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Consigli e testimonianze per una vita sana
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Caro amico, anche se non ti conosciamo ci permettiamo di chiamarti cosi,
siamo un gruppo di persone che sta vivendo l'esperienza della detenzione, sappiamo che
~ all'inizio sara dura adattarsi e ambientarsi, percio ci permettiamo di darti alcuni

4 -: sl a 5\ consigli per aiutarti a vivere nel modo migliore questo periodo buio della tua vita.

‘------.




Quando arrivai in carcere mi sentii catapultato in una vasca pie-
na di tonni, balene, squali, sardine e tanti altri ancora, ognuno
con storie diverse, modi diversi, culture diverse, ognuno in cerca
del proprio posto, dei propri spazi, forse in cerca d’un volto ami-
co. Il vuoto dell’‘animo che provavo era strano e poi quegli istanti
interminabili non finivano piu, i primi mesi furono i piu difficili,
fatti d’incertezza, paure e spazi ristretti

Uno dei bisogni piu importanti dentro e quello di avere punti
fermi, che diano un senso di sicurezza. Guardati attentamente

intorno, non aver paura di chiedere come fare una cosa o cosa
fare. Cerca intorno a te persone che possano aiutarti ad orien-
tarti, tra gli agenti e tra le persone detenute. Imparare le regole
del carcere e fondamentale per orientarsi meglio!

Veamecidi,w&wzmedakmlefadel’awbne

In carcere mi sono sentito piu sensibile, meno capace di
tenere addosso una corazza.

A volte mi sento crudele verso chi é triste, lo giudico, ma poi
anche a me scendono le lacrime.

A volte ti trovi a parlare da solo, una parte di te si pone la
domanda e I'altra si da la risposta. Discutiamo spesso del-
la tristezza e gli occhi ne sono pieni, ma mi faccio coraggio
e la prima cosa che penso é di essere fuori da questo posto
e mi sento gia appagato.

In carcere credo che ci sia bisogho di qualcuno che si in-
teressi a noi, che ci ascolti davvero e che ci sia un po’ di
conforto, un sorriso, si... un sorriso, uno di quelli che scaccia
le brutture, si.... credo sia importante un volto amico o che
sembri tale. Qualcuno che ci accompagni come si accom-
pagna un bambino, tenendolo per mano, si perche in car-
cere si ritorna anche bambini.

Bisogna cereate di ambientansi 7

Cerca in fretta di reagire al nuovo ambiente, cerca di supe-
rare la crisi iniziale, al fine di trascorrere al meglio il tempo
di permanenza.

E importante stare in cella o almeno vicino a una persona
che ti dia un consiglio, che trascorra con te il tempo: questo
fa sentire liberi, come quando sei scarcerato.

E importante rispettare tutti: Agenti, Operatori Sanitari,
Educatori, Volontari e rispettare tutte le altre persone de-
tenute, di qualunque cultura e provenienza.

Fai attenzione a come si pone il tuo cervello al momento
dell'impatto con il carcere e con la mancanza e I'‘assenza
di tutte le cose: dalle pit importanti (affetti, famiglia, figli)
alle pit banali, tipo una pizza, una torta. Chiediti ogni tanto
‘come sto?’, ‘a che punto sono con il mio stare qui? Mi sono
adattato abbastanza bene?".

Ci sono anche persone che prendono piu che bene (se
sono pochi mesi) la detenzione e ne fanno solo un‘espe-
rienza, pure se e cattiva, ma solo un’‘esperienza che si por-
teranno nel bagaglio della vita.




- -

BISOGNA
PRENDERSI

CURA DEuA |8

SAIUTE

Il primo rischio, il piti importante fra tanti, e di prenderti qualche malattia.
In carcere si possono incontrare piti tipi di malattie, come I'epatite (B, C),
la tubercolosi, i funghi della pelle, delle unghie, la scabbia, poi le influenze.
Una cosa importante dentro é l'igiene: bisogna pulirsi e tenere pulito
I'ambiente: é importante evitare di stare in luoghi sporchi. Non usare
oggetti privati di altre persone, tipo il pettine, I'asciugamano, lo spaz-
zolino da denti. Dobbiamo soprattutto lavarci le mani, € importante
perche e I'unico mezzo che trasporta microbi, sile mani vanno sempre
lavate. Non bisogna mai venire in contatto con il sangue delle perso-
ne, perche e pericoloso, trasmette in fretta le malattie da uno all‘altro.

E anche importante stare attenti alle persone con cui veniamo a con-
tatto, soprattutto con il compagno di cella, perche respiriamo la stessa
aria e viviamo in uno spazio cosi ristretto, percio dobbiamo far girare
Iaria in cella almeno 2 volte al giorno per 10 minuti.

Bisogna fare tutte le cose che fanno bene: fare controlli, praticare lo
sport, evitare gli incidenti e i giochi violenti. E importante cercare di
essere sereni, felici, non usare sostanze che ti alterano o ti stordisco-
no, non fumare, prendere poche medicine, e respirare quanta piu aria
pulita all‘aperto. Bisogna prendere il sole quando c’e, per vari motivi e
perche ci si sente proprio bene quando si é al sole.




Perché & impotlante non lagliaksi,
non malhallate i prophic copo
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In carcere le persone si abituano al fatto che qualcuno si tagli. Si
fa per tante ragioni, ad esempio per impotenza, visto che spes-
S0 nessuno ti ascolta o ti guarda. Alcuni in carcere si ammala-
no con la testa, sono pit stressati, pit hervosi, si controllano
di meno o semplicemente hanno bisogno di sfogarsi. E un
modo per non pensare a niente, per hon pensare al doma-
ni, per altri e una modalita pit semplice di altre per esprimere il
malessere del loro cuore e della loro mente durante la reclusione.

Questo comportamento pero non porta a nulla di positivo, anzi vai
incontro a vari rischi e problemi.
Ti puoi prendere una malattia, un‘infezione, perché é possibile pren-
dere dei virus attraverso la ferita.

Ci possono essere problemi di tipo disciplinare, che possono rica-

dere sulla durata della tua detenzione.

Puoi essere messo in isolamento, per prevenire nuovi comporta-
menti simili, perche quando qualcuno si taglia si crea la paura
che quella persona voglia uccidersi e farsi ancora del male.

Gli altri detenuti possono lasciarti da solo o non volerti in cella per-
che sei uno che crea problemi; quando una persona si provoca delle
ferite, gli altri si spaventano.
| segni resteranno anche quando uscirai, hon si cancellano.




Una delle cose che ti riesce a confortare di piu é l'incontro
con persone che vengono dal mondo libero e ti fanno di-
menticare, per quel momento, che ti trovi in carcere.
Iscriviti alle attivita che vengono proposte e frequentale,
anche quando non ne hai troppa voglia. Quando sei i ti
scordi dove sei e ti senti libero.. € come un po’ volare fuo-
ri. Ti senti in modo diverso e ritrovi le risate e la voce che
avevi fuori.

Dentro hai bisogno di tenerti occupato ,di sentirti utile; hai
bisogno di lavorare, di fare attivita sportiva, di studiare e di
poter fare colloqui con la famiglia.

Ti consiglio di iscriverti alla scuola per poter studiare, di
partecipare alle attivita interne, incontri, sport... devi impa-
rare a contenere la tua rabbia e a gestirla in modo positivo,
che non lede né te, né gli altri, devi sfruttare tutto il tempo
che hai a disposizione e ne avrai in abbondanza.

Sicuramente nel posto in cui siamo ci
manca l'affetto di una donna: questo
pero non significa che non dobbia-
mo piu parlare delle donne, ma
dobbiamo fare attenzione a non
fissarci sul bisogno del sesso, per-
che puo diventare un’‘altra prigio-

ne.. nella prigione.

Se uno e credente e ha una
fede, la preghiera é uti-
le per “sfogarsi”, come
anche leggere, leggere
aiuta il cambiamento
perché ti nutri con
cose nuove e la sa-
lute mentale si rin-

forza.
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In cakeete U Vioverai a vivere a sliello conlallo
con pelidone che non conoiei: é impoilanle
Mideite a convivele con gli allvi

La convivenza in carcere é importante per il fatto che influisce molto
sullo stato d’‘animo della persona. Se si riesce a creare un buon cli-
ma col compagno di cella, puoi avere una marcia in piu per affrontare
la giornata. Bisogna aiutarsi a vicenda costantemente, non solo nei
momenti piu bui, perche un fattore importante e proprio riuscire ad
essere, nonostante tutto, ottimisti e stressarsi il meno possibile.

A volte in carcere la convivenza puo essere anche forzata,
quando arrivi non ti puoi scegliere il compagno giusto,; ma-
gari dei cambiamenti si possono fare dopo. Dovrai cercare di
accettare I'altro, senza pensare che questo significhi abbas-
sarsi o sopportare. Le cose fondamentali che aiutano una
buona convivenza sono:

m il buon dialogo, a prescindere dal Paese dal quale provieni.
Dialogare equivale a scardinare i pregiudizi, a mutare i vecchi
schemi mentali, ma soprattutto rende liberi, liberi di capire, di
riflettere e di ragionatre.

i
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m Collaborare nelle cose quotidiane e rispettarsi a vicenda.

m Preoccuparsi del proprio compagno di cella e della sua salu-
te, oltre che della propria

-+ =m Non essere egoista e non fare agli altri quello che a te non piace.

Convivendo si cambia, si cambia insieme ed e importante
rispettarsi. Non vuol dire che bisogna diventare tutti ugua-
li, perche ognuno di noi e diverso, ma dobbiamo trovare il
modo di rispettarci. Per poterlo fare bisogna sapere cosa
I'altro intende per rispetto e se non si sa bisogna chiedere.
Cominciamo a rivolgerci agli altri in maniera educata: e il
primo passo importante.

E te quateunc 4i hivolge a te
n o besdd

Tengo la calma, cerco di capire il motivo della discordia fra
noi due, cerco di parlare in modo pacato, cerco di entrare in
empatia con lui, perché é poco probabile che il motivo della
sua aggressione dipenda da me in maniera spontanea. Se
poi mi rendo conto che é un mio atteggiamento a rendere
aggressiva la persona che ho davanti, cerco di parlare e
scendere ad un compromesso.

A volte scusarsi anche di una cosa in cui non sei coin-
volto direttamente, puo aiutare a farsi capire e ad in-
staurare un rapporto migliore. Con le parole si risolvo-

no la maggior parte dei disguidi tra le persone.

E importante anche immaginare le possibili
conseguenze del caso, perché puo finire

anche in una disgrazia, percio pensaci almeno cinque volte
prima di reagire con la stessa aggressivita e magatri arriva-
re allo scontro fisico.

Un altro modo puo essere cercare di allontanarsi e a volte
bisogna rivolgersi agli Agenti per evitare il peggio. In alcu-
ni casi e meglio subire I'aggressione verbale, che mettersi
sullo stesso piano dell’‘aggressore, pensando alle conse-
guenze e cercando di distrarsi mandando il proprio pen-
siero ai propri cari.

Bisogna anche farsi gli amici piu tranquilli tra le persone
detenute ed e meglio cercare la vicinanza di quelle persone
che sono capaci di mediare e tenere bassi i livelli di discus-
sione e conflitto. Dovresti cercare di essere elastico, avere
tutta la pazienza ed essere educato, usare la diplomazia,
cercare di calmatre I'altro e dialogare.

Quando sono arrabbiato, o qualcuno mi parla male,
per non farmi fare rapporto o farmi altri problemi, io
penso alla mia famiglia, che mi vuole bene e cosi
passano i problemi e anche mi passa il tempo piu

in fretta.
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Aleune pesone delenule hanno lavcralo su di
4é con Chitlina, la pticologa, e ota dicono......
‘Cuarda avanti, comungue”

Sono un ergastolano, in carcere da molti anni, con reati
ostativi, mi dedico allo studio e mi sono laureato. Ci sono
stati molti momenti difficili, ad esempio non aver potuto
salutare e abbracciare mia madre prima che morisse: la
concessione del permesso e arrivata in ritardo.

Cio che mi ha aiutato a stare meglio e a sopportare la con-
dizione di ergastolano é stato il sentirmi comunque, anche
da qua, la responsabilita della crescita di mio figlio e il so-
stegno della famiglia. Mi ha molto aiutato anche riprendere
gli studi: non avrei mai immaginato che “un libro” potesse
cambiare radicalmente la mia vita

Le cose che vorrei dire ad una persona che entra in carcere
Di non aver paura e vergogna di cambiare. lo faccio cose
che in passato non avrei mai immaginato di fare.

Di essere chiaro con la famiglia e coi propri figli.

Di fronte a mio figlio mi assumo le mie responsabilita, non
e colpa degli altri e neppure dello Stato se sono qui. Il car-
cere e luogo di sofferenza: scaricare la responsabilita della
sofferenza sugli altri aumenta la sofferenza, ti senti vittima
e ti senti impotente.

Bisogna caricarsi sulle spalle le proprie responsabilita.

Da noi si dice: “Chi semina vento, raccoglie tempesta”.

Di avere il coraggio di essere persone migliori: se io
non avessi mostrato a mio figlio il mio cambiamento
e i risultati ottenuti, neppure lui avrebbe tutti 9 e 10 in
pagella.

Dante scrive nel Purgatorio, “.afflitto vedo la passata follia
e lieto davanti a me la gioia che spero”,

lo usufruisco di una misura alternativa detta “articolo 21,
lavoro in una struttura, dopo aver conseguito in carcere
il diploma di Operatore Socio Sanitario. Ora ho voglia di
specializzarmi, di acquisire ulteriori competenze, mi piace
sentirmi apprezzato e questo mi stimola.

La mia difficolta principale quando ho cominciato ad usci-
re e stata una sorta di disorientamento ma anche di an-
sia, di paura di deludere le numerose aspettative positive.
Quasi nessuno sa che sono un detenuto, ho voglia di es-
sere conosciuto e apprezzato per cio che valgo oggi. La
cosa piul strana é il risveglio emotivo: ti fa star male, ti fa
pensare alla tua vita persa...

Nei momenti di maggiore sofferenza, mi ha aiutato

Mia moglie: io stavo perdendo ogni speranza di guarda-
re fuori, cominciavo ad investire solo dentro al carcere e
invece lei non ha mollato, ha continuato a rappresentare

il contatto con I'esterno e col futuro, a mantenere viva la
speranza per me e per noi. Le devo tutto: per
ricostruire ho dovuto essere sincero con lei
e coi figli.

lo lavoro all’'esterno. Cosa mi ha aiutato per
arrivare fino a qui, nonostante la lunga con-
danna? Sembra assurdo, il carcere: il rima-
nere per anni isolato e solo con me stesso,
non scappare pitl da me stesso, non rifu-
giarmi piu in compensazioni
che avevano trasformato
la mia vita in un incubo.

E poi: lavorare, conoscere
persone che non c’entrano con
questo mondo, leggere: I'incontro coi
libri, da li ho scoperto stimoli nuovi, curiosita...
Ed ora, ricostruire, assieme alla mia com-
pagna, da zero, senza compromessi. Lei mi
costringe al rigore, al taglio netto, anche con
cio che amo del mio passato.

Con amici e colleghi non nascondo di essere
in carcere. Voglio essere accettato e apprez-
zato per tutto cio che sono, e anche per il
mio cambiamento.
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mmmde di iniziare, € impaziente di condividere
proprio con noi il fatto che dopo tanto tempo é contento
anzi, dice, felice.. ha avuto una bella notizia per una sua
vicenda.

mﬁmido per la sua giovane eta e anche per-

ché non si esprime molto bene in italiano, trova le parole
semplici per dirci che é sereno... ha incontrato la sua fami-
glia dopo un anno. Confida che e da quasi due anni anni in
Italia, si sente confuso e senza punti di riferimento. La sua
affermazione trova approvazione in tutti noi che abbiamo
fatto I'esperienza della migrazione.

Piano piano il clima si riempie
di emozioni positive e non
e facile parlare di regole,
il tema di oggi, proprio

nell’'ultimo incontro.

mme nei precedenti incontri si € dimostrato riservato,
racconta la sua storia da piccolo migrante, I'incontro con
una comunita educativa e le sue regole diverse da quelle
della sua famiglia, rimasta in Albania, la sua interpretazio-
ne di esse. Parla del rispetto per i suoi genitori e dei sacrifici
che loro hanno fatto per lui, del fatto che lui e un uomo e
non deve chiedere e disturbare piti i suoi genitori: vorrebbe
solo poterli aiutare.

Guarda Sava, la mediatrice albanese, negli occhi, come se
cercasse conferma ed insieme spiegano un pezzo del loro
essere e della loro cultura.

dice in arabo, la sua lingua “ se non rispettiamo
Ialtro non rispettiamo noi stessi”

Mtraduce e spiega l'intreccio della loro cultura con
la religione musulmana, le differenze tra le due culture.
Quella di origine e quella del Paese di arrivo, I'ltalia.
Racconta la sua esperienza, di come ha imparato a cono-
scerle tutte due, di come ha cercato di trasformare la fatica
di trovarsi tra due culture nella ricchezza di vivere con due
culture e di come sta cercando di trasmetterle ai suoi figli,
scegliendo il meglio di entrambe.

curioso e affascinato dalla cultura cinese,
sollecita Itsu affinché ci faccia scoprire come sono vissute
e condivise le regole e il rispetto nella sua cultura. Lei, che




€ rimasta impressionata dal coinvolgimento e I'autenticita
dei partecipanti, e fino a quel momento ha atteso in silen-
zio la richiesta di un suo intervento, spiega le radici stori-
che e culturali dell'importanza delle regole, la loro applica-
zione e l'indiscutibile rispetto che assume per il suo popolo.

Un altro tema in discussione
e quello dello stigma.

Tutti insieme, ed ognuno con se stesso,
ci si é confrontati sul significato di questo
termine e dai numerosi interventi € emerso
che lo stigma non é identificabile in un solo
concetto, ma che assume forme diverse
di volta in volta, a seconda della cultura

e dell’'esperienza.

mme proviene dall’ltalia del sud, precisa che,

letteralmente, il vocabolo stigma indica il marchio che in
passato veniva posto agli schiavi e piu tardi ai detenuti o

agli stranieri.




QUESTO 0PUSCOLO

Dal 2011 I’Azienda Unita Sanitaria Locale, in accordo
con ’Amministrazione Penitenziaria, e grazie al finan-
ziamento della Fondazione Cariparma, ha condotto un
Progetto, “La promozione del benessere psicofisico
negli Istituti Penitenziari”

Questo progetto era costituito da diverse tipologie di
azioni: un laboratorio di pittura, attivita motorie, gruppi
di riflessione sul tema della genitorialita, gruppi di Edu-
cazione Sanitaria e gruppi che hanno affrontato i temi
della salute con una attenzione particolare alle diverse
modalita di intenderla, sulla base delle culture di appar-
tenenza e dei diversi Paesi di origine dei partecipanti
Abbiamo pensato che, piu di tante belle parole dei so-
liti esperti, potessero valere, per chi si trova a vivere I'e-
sperienza della carcerazione, le parole di chi si trova
nella stessa situazione, che ha saputo riscoprire delle
risorse personali e ha avuto voglia di condividerle.

Cio che hai letto € il risultato del lavoro di anni, di diver-
se persone detenute, che hanno partecipato ai gruppi
di Educazione Sanitaria ed Intercultura.

Hanno riflettuto su diversi temi, accompagnati da ope-
ratori professionisti.

Hanno imparato a confrontarsi, anche quando avevano
opinioni differenti.

Hanno imparato a conoscersi e stare insieme, anche
quando avevano culture e credo religiosi differenti.

Si sono emozionati nel raccontarsi reciprocamente le
loro paure, le loro esperienze, le loro speranze.

Hanno raccolto insieme cio che ti volevano trasmettere.
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