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A projekt

Az Inner Peace Association meghivja Ont, hogy vegyen részt
egy olyan jelentdés nemzetkozl eseményen, amely mar tobb
szaz iskolaban aratott 6riasi sikert vilagszerte:

A Belso Béke Vilagnapja

Kezdeményezésinket mara altalanosan ismert okok hivtak
életre. Mostani vilagunkat allandé megosztottsag, valsagok,
konfliktusok sujtjak. Ez a konfliktusos allapot — még miel6tt
megnyilvanulna — az emberek elméjében mar jelen van
rasszizmus, vallasi intolerancia és a masokkal szembeni
tirelmetlenség formajaban.

Az egész vilagra hatdé nagy egyéniségek mar sokszor
kinyilatkoztattak, hogy lehetetlen békét teremteni ebben a
vilagban addig, amig azt az emberek eloszor sajat magukban
meg nem tapasztaljak. Az emberi gondolkodas folyamatos
fejlédése ellenére, a haboru és az erészak dramai realitasa
sajnos tovabbra is a napi hirek kozéppontjaban marad.

Bizunk abban, hogy az 0j generaciék tudatosabb dontéseket fog-
nak hozni. Ezért érezzik szilkségét annak, hogy a fiatal elméket
érzékenyebbé tegyiik, nem puszta prédikaciéval - hanem azzal,
hogy szamukra meghatarozé tapasztalatokon keresztiil erdsitjik
bennuk a tiszteletet, a toleranciat és a kilonbozo kultarak iranti
megbecsulést.

Szokratészt 1dézve: ,Ismerd meg oOnmagad!” Kutatasunk
megmutatta, hogy a belsé béke egyetemes értékének érzése
és az egyén legjobb tulajdonsagainak valodi kibontakoztatasa
a legkézzelfoghatobb és legkozvetlenebb médon meditacioval
érhet6 el. Ezt igazoljak a tudomanyos vizsgalatokon alapulé
meditacios tapasztalatok.

Mindenekel6tt a kamaszkori iskolal agresszié egyre szélesebb
korben terjed6 problémaja teszi alapvetéen fontossa, hogy
megtalaljuk a megfelel6 megoldasokat. Mivel a lelki és/vagy
fizikal er6szak a mentalis attitid megnyilvanulasa, az érintett
fiatalokban megvan ahajlam az agresszi¢ altali 6nérvényesités-
re. Ezt az aggaszto tendenciat csak akkor tudjuk megallitani,
ha segitiink nekik ajra felfedezni és igazan megtapasztalni a
belso6 béke szépségét.

Ez a kezdeményezés 0tvozni a tanari elvarasokat és a didkok
lgényét az oktatasi rendszer sokszinlisége irant. Az, hogy az
esemény vilagszerte egy idoben zajlik, erdsiti a diakokban
azt az érzést, hogy egyetemes eszmék részesei, és globalis
kozosség tagjal.
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A belso békéhez vezeto ut

A meditacio sziikségessége 6si bolcses-
ségben gyokerezik, hatasat pedig szam-
talan orvosi és tudomanyos bizonyiték
tamasztja ala.

A meditativ allapot egyaltaldan nem
egy kulonos vagy egzotikus allapot,
sokkal inkabb egy olyan egyetemes
élmény, melyet kulturakon és idon
ativeloen megtapasztalt és magasztalt
az emberiség.

Ha megszabadulunk minden cimkétél
és kozhelytdl, egyetérthetink abban,
hogy a meditacié olyasvalamit jelent,
amire mindannyian vagyunk: a derids
nyugalom pillanatat, a szellem elcsen-
desedését, melynek soran finom belsé
orom arad szét benntnk. Kavargd
gondolataink elcsitulnak egy szem-
pillantas alatt, és csak a nyugodt
tudatossag marad: a létezés szépségé-
nek felismerése. Ezt az allapotot,
mar mindannyian atéltuk legalabb
egyszer életinkben - ha rovid idére
iIs -, amikor megérintett benntnket
a természeti ta] szépsége, egy VIrag
illata, vagy egy napfelkelte ragyogasa.

1-Artatlansag

Ez a kegyelmi allapot inspiralta Mozart
csodalatos  melodiait, Michelangelo
szobrainak erételjességét és harmonigjat,
valamint Shakespeare és Dante meste-
rien dallamos sorait.

A j6ga hagyomanya szerint a folyamat
nagyon egyszer, meég akkor 1is, ha
a mukodésbe hozott mechanizmus
csodalatosan 0sszetett.

Minden érzé lényben jelen van az az
energla, amit szanszkritul Kundalininek
neveznek, ami kigydé modjara harom
és félszer feltekeredve talalhatdé a
keresztcsontban (a keresztcsont latin
neve sacrum, jelentése: szent).

Nem véletlen, hogy az ¢kori gorogok ezt
a nevet adtak az energia székhelyének,
hiszen az indial kultura torténetileg
igazolhaté hatast gyakorolt a gorog
kultarara.

Amikor ez az energia felébred, felemel-
kedik a gerincoszlopban, keresztiilhalad
a f6 idegfonatokon (szanszkritul ,csak-
rakon”), és végil a fejtetén taldlhato
kutacson at 1ép ki. A kutacs (mas
nyelveken fontanel, jelentése: kis kut)
nevet 1s mindig titokzatossag ovezte, de
a meditacios tapasztalatok fényében
aligha tinik ez véletlennek: amikor a
Kundalini kilép a limbikus tertletrd],
hiivos szello érzetét kelti, mintha egy
szokokutbol viz torne elé.

A Kundalini hatasat a ,finom energia-
rendszeriinkben” érzékelhetjik, amint
azt a bal oldali abra illusztralja.
A Kundalini felébresztésével, ami minden
hagyomanyos jégatechnika célja, képessé
valunk arra, hogy elménket a gondolat
nélkiili tudatossag allapotaba juttassuk,
hala az energia idegfonatainkra gyakorolt
mélyen ellazité és kiegyensulyozo
hatasanak. Az egészségink és belsd
nyugalmunk tikrozi eredményességét.
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A torténelem nagy
alakjainak uzenete

A huszadik szazad szamos nagyszeru egyéniséget adott
avilagnak, akik nemcsak szonokoltak a békérdl, de olyan
konkrét tarsadalmi valtozasokat hivtak életre, amelyek
felbukkanasuk el6tt még lehetetlennek tintek.

Gondoljunk csak Gandhira, az erdszakmentesség
apostolara, a politikal vezetére, aki egyetlen 1ovés
eldordulése nélkil, pusztan az 1gazsag €s szeretet erejé-
vel képes volt elhoznl nemzete szamara a szabadsagot
és megdonteni a Brit Birodalom uralmat.

Vagy Martin Luther Kingre, a rasszizmus elleni harc
martirjara, akinek megjelenése elsoporte a feketékkel
szembeni borzalmas faji el6éitéletet, és akinek a ,Van
egy almom” kezdetld nagyhatasu beszéde maig felejt-
hetetlen inspiraciés forras mindazok szamara, akik egy
jobb vilagért kiizdenek.

Végul nem feledkezhetink meg a nemrég elhunyt
Nelson Mandelarél, a batorsag és kovetkezetesség
ragyogo példdajarol, aki politikai vezetéként - a bor-
tonéreivel és az Ot tamadokkal szemben tanusitott
magatartasaval - a megbocsatas Uzenetének valédi
megtestesitjévé valt.

Ezek a nagyszert egyéniségek, akik nemcsak a
retorika, hanem a valds tarsadalmi atalakulasok terén
1s kiemelked6t alkottak, azt hangsulyoztak: lehetetlen
békét teremteni, ha nem talaljuk meg a békét eloszor
sajat magunkban.




Te magad légy a béke, amit
a vilagban latni szeretnél!
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Két okbdl esett a valasztds, marcius 21-re,
mint a Bels6 Béke Vilagnapjanak nemzet-
kozi datumara:

ez a nap jelzl a tavasz kezdetét, s ezaltal
egy UJ, harmonikus Ujjasziletés reményét.

+ ez Shri Mataji Nirmala Devi, a Sahaja
Joga néven ismert meditaciés modszer
alapitéjanak sztletésnapja.

Shri Mataji belsé éntunk megismerésének
paratlan alakja. Fiatal koratol a wvilag
megvaltoztatasanak szentelte az életét.
Ezt a munkat - India fliggetlenséqgi kiiz-
delméhez csatlakozva - Gandhi oldalan
kezdte, majd faradhatatlanul folytatta a
harcot az egyetemes béke kulturajanak
elterjesztéséért, védve a nok és a kozottink
él16 leggyengébbek jogait.

1970-ben Shri Mataji magasabb szintq,
vilagmeéreti emancipacio iranti vagya meg-
valosult: egy egyszerd meditacios technika
segitségével sikerilt globalis szinten
megtalalnia a belsé béke kulcsat. A Sahaja
Joga meditacioval Gandhi egyetemes
eszméjét mindenki szamara hozzaférhetévé
és konkrétan megtapasztalhatéva tette.
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Shr1 Mataji
Addig nem lesz béke Nirmala Devi

S GICE, BT e nemzetkozi dijal
teremtunk béket
onmagunkban.

Shri Mataji Nirmala Devi

Shri Mataji Nirmala Devi, sok rangos
nemzetkozi dijat kapott melyekkel elis-
merték a Sahaja Joga hatékonysagaért. A
legjelentésebbek a kovetkezdk:

« Shri Matajit kétszer jelolték Nobel-békedijra

+1987-ben Shri Mataji megkapta az Egyesiilt @
Nemzetek Béke-érmét

+ Shri Matajit 1989 és 1994 kozott meghivtak
az ENSZ-be, ahol a vilaghéke megteremté-
sének eszkozeilt és modszereit vitattak meg.

THE WHITE HOUSE + 1995-ben Shri Mataji hivatalos meghivést

kapott a kinai kormanytol, hogy mondjon

‘We wish you the very best on this special birthday.

ﬁ
—
You have witnessed great milestones in American history over the decades, and b esz é d et a Naligyi VilégkonferenCién
your personal story represents an important piece of the American narrative. Your
experiences and contributions will always be treasured.

‘We hope you enjoy many more wonderful years.

« Shri Mataji George W. Bush és Barack

@A_CD——‘ Tttt Ofore_ Obama amerikai elnokoktol és a vilag szamos

mas vezetdjétdl, helyl eloljaréitél kapott

WWW.WHITEHOUSE.GOV

elismerd, tiszteletnyilvanitdé és 1dvozld

1. Shri Mataji egy konferenciat kévetéen a Bukaresti leveleket.
Egyetemen

2. Shri Mataji dijat vesz at Claes Nobeltdl, a
Nobel-dijat megalapité Alfred Nobel unokadccsétél

3. Shri Mataji talalkozik II. Erzsébet kiralynével

4. Megbecsiilést és elismerést kifejezo levél Obama
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A nap jelentéségét elmagyarazo,
prezentacioval egybekotott, rovid bevezetés

A meditacio és a Sahaja Jéga modszerének
bemutatasa

A modszer gyakorlati megtapasztalasa,
tapasztalatok megosztasa

é@ Jaték, ének, zene

Kotetlen beszélgetés

Osszegzés
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Beéke
Napja 2014

A Bels6 Béke Vilagnapjanak els6 megrendezése nagy sikert és
elismerést aratott.

Annak ellenére, hogy sem sajat anyagi forrasaink, sem tamogatéink
nem voltak, egy onkéntes csapat lelkesedése allt rendelkezésiinkre, az
esemény tobb mint 50 000 diak részvételével kortlbelul 40 orszagba
jutott el.

Az 1skolakbol érkezd kérések mennyisége tul sok volt ahhoz, hogy
azokat egy nap alatt, marcius 21-én teljesiteni tudtuk volna, igy az
esemény folytatodott még az elkovetkezo hetekben és honapokban
is, hogy végul minden iskola részt vehessen ebben az eseményen. A
rendezvény sok orszagban allandd meditaciés kurzusok kezdetét
jelentette a résztvevo iskolakban.

A széles foldrajzi eloszlas és az iskolak vezetdinek és diakjanak lelkes
reakcioja felkeltette a nemzetkozi média figyelmét. Marcius 21-16l
szamos eurdpal nemzet orszagos hirmusoraban tudoésitottak, mint a
Béke Vilagnapjardl (elsésorban Olaszorszagban és Romaniaban).

A vilagszerte zajlo tobb szaz esemény kozil kulon emlitést érdemelnek
az ,Istituto Nazionale Sordomuti”-ban, azaz a romai siketek intézetében,
és Scampiaban, Napoly egyik negyedében zajld kurzusok, valamint a
kijevi békedemonstraciok, amelyek fotél megjelentek még a New York
Times hasabjain is.
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ARGENTINA - - AUSZTRALIA - BRAZILIA - BULGARIA
CHILE - DANIA - KANADA - LITVANIA - KOLUMBIA -
HORVATORSZAG - FRANCIAORSZAG - NEMETORSZAG - HOLLANDIA
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MONGOLIA - - FULOP-SZIGETEK - KINA - ROMANIA
OROSZORSZAG - DEL-AFRIKA - MAGYARORSZAG - OLASZORSZAG
SPANYOLORSZAG - THAIFOLD - UKRAJNA - ANGLIA - USA ...
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Az Inner Peace Association mielGtt
kivalasztotta azt a meditaciét, amely
az iskolaknak kimondottan ajanlhatd,
megvizsgalt kiilonb6zo meditaciés
technikakat, értékelte az ezekhez
kapcsolodd dokumentaciot és vizsgalati
eredményeket.

Kutatasunk eredményeként a Sahaja
Jogat ajanljuk, mivel (egyszerisége,
orvosli és tudomanyos megalapozottsaga,
valamint egyetemes tiizenete alapjan)
ez a legalkalmasabb arra, hogy a
diakokat bevezesse a belso béke
megtapasztalasaba.

/////r /
W i

Wil Wil




Ehhez a meditaciés technikahoz kapcsolédé kedvezd hatasok széles korben
dokumentaltak és szamos kutatas altal bizonyitottak.

Az alabbiakban felsorolunk néhany kapcsolddd publikaciot, amelyet a
rendelkezésre allo béséges orvosi szakirodalombol valasztottunk:

* Balk, J, et al. (2012). ‘Effect of Sahaja yoga meditation on quality of life,
anxiety, and blood pressure control’ Journal of Alternative Complementary
Medicine, 18(6):589—-96.

 Harrison, et al. (2004). ‘Sahaja yoga meditation as a family treatment
programme for children with attention deficit-hyperactivity disorder. Clinical

Child Psychology and Psychiatry, 9(4):479—-497.

*Manocha, et al. (2002). ‘Sahaja yoga in the management of moderate to severe
asthma: a randomised controlled trial'. Thorax, 57(2):110—115.

Meditacio elott és utan

Az alabbi abrak a didkok beszamoldi alapjan késziltek a 2014. marcius 21-1
Béke Vilagnapon.
Meditacio elétti lelkiallapot Meditacié utani lelkiallapot
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Az adatgyUjtésre az Enrico Medi Kdzépiskoldban kertilt sor (Villafranca, Verona, Olaszorszag).
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Azt tanultuk, hogy a fat a gytimolesérdl lehet felismerni. Ugy gondoljuk, hogy a Qs
Béke Vilagnapjanak értékérdl leghitelesebben a diakok beszamoldi arulkodnak,
melyeket kozvetlenil a meditaciés tapasztalatot kovetéen gydjtottink ossze.
Z} / Szavailk egyszerisége meghatd, ugyanakkor egy mély és megvilagosité y& <t
Q bolcsesség ihlette azokat.
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Azt hiszem, ez egy olyan
élmény, amit mindenkinek
ki kellene probalnia; ezt a
lehet6séget mindenkinek meg
kellene kapnia, mert segit

megérteni Snmagunkat. Ellazit6. Minden
fesziiltségem elmult, bar az

elején nem hittem benne.

Igazan fesztelennek éreztem magam
mindannyiatokkal; csodalatos élmény volt:
olyan j6 érezni a sajat energiamat és
a tobbiekét is egyszerre..

“a N QS e NSRS
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Békét éreztem a szivemben. Ez
az élmény valéban fantasztikus.
Szavakkal nem is lehet leirni. Most
békét érzek magamban és tiszta
csendet.

Szabadnak, konnyunek és
boldognak éreztem magam,
mint a papirsarkany az égen .
Remélem, jovore is eljottok.
Csok.

Ereztem, ahogy az energia a
testemben lentrol felfelé aramlik,
kiilonosen a kezem feldl...
Ugy érzem magam, mint Buddha!
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Talan a képen lathato6 holgynek igaza
volt. A gyakorlat nagyon hatasosan segit
ellazulni, és ha a vilagon mindannyian
minden nap megismételnénk, tovabb
élnénk.

Azt hiszem, a kurzus nagyon érdekes
volt; hiszek benne, hogy a bels6 béke
elérhet6, és ha mindenki meditalna,
dertisebb vilagban élhetnénk.




Az Unesco Bekekozpont

hivatalos partnere g

Mivel a hdaboruk az emberek elméjében
keletkeznek, az emberek tudataban kell
a béke védelme érdekében munkalkodni.”
(Az UNESCO Alkotmanya)

Az Unesco Békekozpontja tamogatja az
Unesco eszmeéit azaltal, hogy hivatalos
partnereivel  egyuttmukodve — oktatasi,
tudomanyos és kulturdlis programokat
mukodtet a vilagbéke elésegitése, valamint
a toleranciara és a sokszinlség elfogada-
sara torténd nevelés érdekében.

Az Unesco tamogatja az {rastudatlansag
felszamolasat célzé programokat, a boly-
go kulturalis és természeti orokségének
megorzését, valamint az emberi jogok
védelmeét.

Az Unesco Békekozpontja 2010 ota a
Sahaja Joga meditaciét valasztja hiva-
talos partnerének a vilagbéke terjesz-
tésének tamogatasahoz, megerésitve,
hogy ezt az allapotot nem lehet elérni,
ha nincsenek kelléen nagy szamban
azok, akik képesek a sajat belsd békéjuk
megélésére.

A partnerségre 0sztonzé tényezdk a
kovetkezdk: ha nincs béke bennink,
hogyan tarthatnank fenn a vilagbékét?
Az emberiségmar raeszmélt az egyensuly
és az onismeret fontossagara, kulonosen
a hatalokndl, illetve azoknal, akik a
kutatasban,apolitikaban,az oktatasban és
a muvészetek tertiletén tevékenykednek.
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A Sahaja Joga az UNESCO béke-
partnereként készen all arra, hogy az
emberben rejl6 adottsagokat minden
szempontbol  fejlessze, erdsitse  és
Integralja. Ezaltal szd szerint a béke
eszkozeivé valunk sajat orszagainkban
és vilagszerte.

Rendszeres gyakorlassal egészségink
jelentés javulasat, valamint a bels6
harmonia és egyensuly er6sodd érzését
tapasztalhatjuk meg. Az életink minden
szinten pozitiv iranyba valtozik. Minden
kurzus ingyenes, és azokon barki részt
vehet.

Cultural Or; " m‘
UNESCO CENTER FOR PEACE
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A belso béke és a meédia

Az esemény sikere a média szamos szerepl6jének felkeltet-
te az érdekl6dését mind orszagos, mind nemzetkozi szinten.
A Belso Béke Vilagnapjanak hire 0sszesen otmillié ember-
hez jutott el vilagszerte. Ezek azok a 6 hircsatornak, amelyek
beszamoltak az eseményrol:

(T.;l]l‘ Nl‘iu ll‘ork @illll‘s Az egylk legfontosabb nemzetkozi
hirlap és médiahaldzat a vilagon

A legnépszeribb olasz nemzeti
hircsatorna

A CNN olasz valtozata, amely
beszamolt a programrol Scampiaban,
Napoly  egyik  legproblémasabb
negyedében

A {6 televizids hirmUsor Romaniaban
PRIMATV

bbl' ﬁ A legnépszeribb olasz szerkesztéi
Rep“ ica m csoport internetes televizidja
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The World Day
for [nner Peace

www.innerpeaceday.org - bekevilagnap@gmail.com
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