Mindfulness-meditationer i Ribbibia fangelset i Rom.

Forfattad av Katja Panova, Foreningen for Tibetansk Buddhism i Géteborg.

En italiensk zenmunk, vid namn Dario Darshin Girolami har nu i 6ver sju érs tid hallit meditationer i
Rebibbia fangelset i Rom. Fenomenet &r nytt i Italien, medan man i USA hallit liknande meditationer i
fangelser i 6ver fyrtio ar.

Undersokningar, som gjorts med intagna fangar, har visat pa utomordentliga resultat. Stressreaktioner,
aggressivitet and aven sjalvmord har minskat kraftigt. Aven aterfall i brott minskar med 20% hos de
intagna, som har deltagit i meditationerna. Meditationen har visat sig vara sarskilt effektiv for
dddsddmda i USA, bland annat i San Quentin fangelset. De intagna, som hade domits till doden, kunde
klara av att leva fullt ut i nuet och med ett fridfullt sinne sin aterstaende tid i livet innan avrattning.
Detta tack vare att de praktiserade meditation ihérdigt.

Manga intagna har dessutom transformerat sin tid i fangenskap till en andlig retreat, jamforbar med
retreat i ett kloster. Nagra har valt att bli ordinerade till munkar under sin tid i fangelset. Som de sjélva
uttryckte det ar det inte sa stor skillnad pa livet i fangelset och ett strangt klosterliv. Man sitter ocksa i
sin cell och féljer de férordningar som galler.

Kurser i mindfullness-meditation, for de intagna och for vakterna var for sig, anordnades pa
Ribbibiaféangelset i Rom genom Psykologinstitutionen. Syftet var att genomféra en vetenskaplig studie,
genom att anvanda den modell som redan tillampas i USA, for att folja meditationens effekter pa
deltagarna. For detta andamal genomfordes psykologiska tester, som méter nivaer av stress, angest,
ilska och sjélv-medkansla, med deltagarna i borjan av, under och efter den forsta kursen.

Meditationer som har anvants under kursen ar metoder av mindfullness, for att rikta uppméarksamheten
pa héar-och-nu. Deltagarna sitter med rak rygg, pa stolar eller pa golvet med korsade ben och fokuserar
uppmarksamheten pa tva saker: meditationshallningen och andningen.

Med andra ord, man betraktar sin andning utan att blanda sig i, helt naturligt féljer man andningen
utan att forsoka paverka den. Att fokusera pa andningen pa detta sétt har en lugnande effekt pa psyket
och starker upplevelsen av har-och-nu. Med hjalp av bade sittande och gadende meditation kan man
utveckla en inre ro, dar personen ar fri fran allt tyngande. Precis som 6gat i en cyklon. Man forblir
lugn, &ven mitt i ett kaos och klar i sinnet, dven mitt i all forvirring. Det blir en plats inom en, som
man alltid kan atervanda till genom egen viljestyrka, nar man en gang har aktiverat den formagan.

Denna metod hjélper oss att sluta fred med det innevarande 6gonblicket, hur det &n ter sig for
narvarande och att sluta fred med oss sjdlva. Metoden ger oss stdd, att inte anvanda vart sinne for

att ’fly” situationen. Att behalla lugnet precis dir vi befinner oss, att transformera obehagliga kénslor
till onskvarda behagliga. Man blir allt béttre pa att hantera stress, svara situationer och distraktioner.

Dessutom ar Bodhisattva-praktiken en central del i den Zenbuddhistiska praktiken. En Bodhisattva ar

en upplyst varelse, som frivilligt gar in i den samsariska dimensionen eller fenomenens varld, till gagn
for andra varelser. Att frivilligt ga in i den helvetessfar, som fangelset presenterar &r tuff praktik. Men

till Dario Dashins stora forvaning, det har gett och fortsatter att ge honom stor gladje och frihet.



