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DUNYA ICSEL
BARIS

INNER PEACE Organizasyonu

— ‘ brochure-inner-2015-TURK.indd 1 3/10/15 11:17 PM‘ —_



b

rochure-inner-2015-FURK-indd-2

Proje

Igsel Bans Birligi sizleri , daha simdiden diinya genelinde
yuzlerce okulda buyik basari saglamis olan buyuk caplh
evrensel bir faaliyette yer almaya davet ediyor.

Diinya I¢sel Baris Giinii

Girisimimiz artik genel olarak kabul gormekte olan belli
kaygilardan dodup gelismistir. Guniimiiz diinyas:1 devaml
krizler, catigsmalar ve boliinmelerle 1zdirap c¢ekmektedir.
Bu catisma konumu harekete gegcmeden oOnce, insanlarin
zihinlerinde 1rkcilik, dini tahammilstzluk ve digerlerine karsi
acik olma eksikligi olarak sekillenmektedir.

Evrensel dneme haiz, biyuk kisilikler tekrar tekrar insanlarin
iclerinde barig ve huzur olmadik¢a bu diinyada baris:
saglamanin miimkiin olamayaca@ini ilan etmislerdir. Insan
dusiincesindeki bu gelismeye ragmen, savas ve vahsetin
dramatik gercgekligi maalesef hala gunltik haberlerin odak
noktasi olmaya devam etmekte.

Umutlarimiz yeni yetisen nesillerde ve onlarin daha yuksek
bilincle alacaklan kararlarda yatmakta. O nedenle geng
zihinleri sadece vaazlarla degil, aksine onlarda, kendileri i¢cin
degerli olacak deneyimler sayesinde, saygi, hosgoru ve farkli
kulturler1 takdir edebilmeyi tesvik ederek hassaslastirmaya
ihtiyac var.

Sokratin kadim “Kendini bil, kendini tan1” ogudiunt takip
ettigimizde, arastirmalarimiz bize gosterdi ki i¢sel barisin
evrensel degerlerini hissetmenin ve gercekten kisinin en ust
niteliklerini ortaya ¢gikarmanin yollarindan biri, bilimsel olarak
kanitlanmis degerlere dayanan meditasyon deneyimidir.

Herseyin Ustlinde, artarak yayginlasan gencglerin zorbalik
ve cetelesmeleri, uygun cozuimlerin bulunmasini gerekli
hale getirmistir. Psikolojik ve/veya fiziksel saldirganhgin
zihinsel tavirdan geldigini ve bu geng¢ insanlarin kendilerini
saldirganlikla kanitlama edilimini ele alirsak, onlara
ancak 1¢sel barig ve huzurlarinin guzelligini gercekten
deneyimlemeleri ve yeniden kesfetmeleri ile yardimci olup, bu
rahatsiz edici akimin 6nune gegebiliriz.

Bu tip bir faaliyet ogretmenlerin egitimsel gerekliliklerini,
ogrencilerin nesiller boyu ifade ettikleri, egitim onerilerindeki
cesitlilikle birlestirebilir. Ilaveten, bu olaymm aymi zamanda
tim diunya genelinde gerceklesmesi, 6Jrencilerde evrensel
1dealleri destekleyen bir girisime katilan global bir topluluga ait
olduklar algisini da yaratir.




Icsel Barisa Giden Yol

Meditasyonun oneminin kokleri eski

caglarin  bilgeligine dayanir. Fakat
gorecegimiz  gibi, gecerliligi bir¢cok
tibbi  ve bilimsel kanit tarafindan
dogrulanmistir.

Tuhaf veya egzotik bir sey olmaktan ote,
meditatif konum aslinda biitin kiltirler
ve tim zamanlar boyunca tanik olunmus
ve kutlanmis evrensel bir deneyimdir.

Eger blittin etiketleri ve kliseleri ortadan
kaldinirsak, meditasyonun hepimizin
arzu ettigi derin, igsel negenin ortaya
ciktigr zihinsel durulugun dingin bir
stikunet anini tanimladiginda hemfikir
olabiliriz. Bir anda, bilincimize akin
eden dislUncelerimiz azalir ve kalan her
sey sakin bir farkindaliktir: varolusun
giizelliginin farkina varilmasi. Bu, dogal
bir manzaranin guzelligiyle, bir ¢igcegin
kokusuyla ve vya gundogumunun
gorkemiyle karsilastigimizda hepimizin
hayatlarimizda en az bir kere, fakat
kisaca hissettigi bir konumdur.
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1- Masumiyet
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Bu Mozart'in muhtesem melodilerine
ilham veren lutuf, Michelangelo'nun
heykellerinin gucy, uyumu ve
Shakespeare ile Dante’nin hiinerl;,
ahenkli dizeleridir.

Yoga gelene@ine gore, harekete gegirilen
mekanizma son derece karmasik olsa
bile, sure¢ son derece sadedir. Her
duyarh varlikta, Sanskritgcede Kundalini
(disi nitelikli ruhsal glig) olarak bilinen,
sakrum kemiginde U¢ buguk sarim
halinde bulunan bir enerji vardir.

Eski Yunanlilarin bu ismi, bu enerjinin
yuvasina vermeleri tesaduf degildir,
oyle ki tarih boyunca Hint kiltirinin
Eski Yunan kulturt uUzerinde buyuk
etkisi oldugu kesindir. Bu enerjj,
uyandirildiginda birincil sinir aglarindan
gecerek (Sanskritgede cakralar),
omurga boyunca yukselir ve son olarak
bingildak kemiginden cikar. Bingildak
kemigi isminin nereden geldigi her
zaman gizem altinda kalmistir, fakat bu
deneyimin 1s1§inda bingildak kemig@inin
Ingilizcedeki  karsihginin, (fontanel
bone) pinar kelimesinin karsiligiyla
(fountain) benzerliginin bir tesadif
olmadigini anhiyoruz: Kundalini limbik
bolgeden ciktiginda, bir pinardan
fiskiriyormuscasina serin esinti olarak
algilanabilir.

Kundalininin etkileri soldaki semada
gosterilen ‘gizli beden’imize hissedilir.
TUm geleneksel yoga tekniklerinin hedefi
olan Kundalininin uyanisinin, Sinir
aglarnimizdaki derinlemesine rahatlatan
ve dengeleyen etkisiyle, zihinlerimizi
distncesiz idrak konumuna tasiyabilme
glicli vardir. Sonugclar son derece pozitiftir,
sagligimiza ve i¢sel dinginligimize yansir.
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Tarihteki buyuk
kisilerin mesajlarini
hayata gecirmek

21. Yuzyil sadece baris hakkinda konusmakla kalmayip,
topluma geliglerinden 6nce mumkun olmayan tGtopyalar
olarak gortulmis olan degisiklikler getiren bir takim
evrensel kisiliklerin dinyaya gelisine taniklik etti.

Siddet icermeyen eylemin oncusu, halkini bagimsizliga
yonlendirebilen bir siyasi lider olan ve sirf gergekligin ve
sevginin gucuyle, tek bir mermi bile atmadan Britanya
Imparatorlugunun gicini alasagr edebilen Gandhi'yi
anmamiz gerekir.

Irkiciliga karsi savasta sehit olan, ortaya cikisi siyahlara
kars1 olan dehset verici etnik onyargiy: silip sipuren
Martin Luther King'in ‘Bir hayalim var dedigi tarihi
konusmasi, daha 1y1 bir diinya i¢in savasan herkes i¢in
unutulmayacak bir ilham kaynadg: olarak kalacaktir.

Cesaret ve kararliligin parlayan bir ornegi, bir siyasi lider
olarak baskicilara ve kendi hapishane gardiyanlarina
kars1 affedicilik mesajinin yasayan bedenlenmis
hali olan, yakin zamanlarda vefat etmis olan Nelson
Mandela'y1 unutmamamiz gerekir.

Yalnizca guzel kelimeler soylemekle kalmayip, ayni
zamanda gergek, tarihi ve sosyal donusumleri saglayan
bubtytkkisilerherzaman ayninoktayivurgulamiglardir:
oncelikle icimizdeki huzuru bulmazsak, barisa ulagmak
mumkun degildir.




Dunyada gormeyi
diledigin baris ol!
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21 Mart1 iki nedenden dolay1 Diinya Icsel
Baris Gunu icin uluslararas: tarih olarak
Oneriyoruz:

Baharin gelisini belirten, dolayisiyla yeni,
uyumlu bir yeniden dogus icin umut olan gun;

+ Sahaja Yoga olarak bilinen meditasyonel
metodun kurucusu olan Shri Mataji Nirmala
Devi'nin dogum ginudur.

Shri Mataji igsel benligimizi arayista esi
benzeri olmayan bir kisidir. Cok geng
bir yastan 1itibaren, hayatini dunyay:
degistirmeye adadi: Hindistan'in bagimsizlik
mucadelesiyle  baslayarak, @ Gandhinin
yaninda evrensel barig kultirinu yaymak
icin yer aldi, kadinlarin ve icimizdeki en
gucsuz kisilerin haklarini savunmak icin
durmaksizin mucadele etmeye devam etti.

Shri  Mataji 1970'te dinya capinda
ozgurlesme icin arzusunu, daha yuksek bir
seviyede yerine getirdi: sade bir meditasyon
yontemiyle, global duzeyde icsel barisin
anahtarini bulmada basarili oldu. Sahaja
Yoga meditasyonuyla, Gandhi'nin evrensel
1dealini herkes icin mimkin olan somut bir
deneyim haline getirdi.
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[cimizde barisa
sahip olmadikca,
dinyada asla
baris olmayacaktir

Shri Mataji Nirmala Devi

THE WHITE HOUSE
WASHINGTON

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

ﬁ

———

You have witnessed great milestones in American history over the decades, and

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.

B-P— s o6

WWW.WHITEHOUSE.GOV

1. Shri Mataji Biikres Universitesi'ndeki bir
konferanstan sonra

2. Shri Mataji, Nobel 6diillerini kurmus olan Alfred
Nobel'in biiyiik yegeni Claus Nobel'den 6diil alirken

3. Shri Mataji Kralige 2.Elizabeth’le bulusmasinda

4. Bagkan Obama'nin saygi ve takdirlerin belirten

Shri Mataj1
Nirmala Devinin
uluslararasi
odulleri

Sahaja Yoga tekniklerinin kabul goren
etkenliginden dolay1 pek c¢ok saygin
uluslararasi odule layik gortldi. En onemlileri
asagida verilmistir:

- Shri Mataji, Nobel Baris Odili i¢in iki kere
aday gosterildi.

+ 1987'de Birlesmis Milletler Barig Madalyasini
aldi.

+ Dinya barisini kazanmak i¢in yontemleri ve
careleri tartismak Uzere 1989'den 1994'e kadar
Birlesmis Milletler tarafindan davet edildi.

+ 1995'te Kadinlar Dinya Konferansinda
konusmak tzere, Cin Hukumeti tarafindan
resmi olarak davet edildi.

« Shr1 Mataji Birlesik Devletler baskanlar
George W. Bush ve Barack Obama'dan resmi
takdir ve ovgiibelgelerialdi. Dinya genelindeki
pek c¢ok belediye baskanindan karsilama
mektuplari da aldi.

@ 3/10/15 11:17 PM ‘



Iqsel Baris
Gunu 2 1 4

Diinya Igsel Baris Gunu'niin ilk stiriimi ¢ok begenildi ve biiyiik basari
elde ettl.

Organizasyon sponsor ya da bagis olmadan tamamen gonullu bir
takimin coskusuyla 40 ilkeye ulasti ve 50,000den fazla 6drenci
katilimda bulundu.

Okullardan gelen yogun istek karsilayabilecegimizi asti ve gelen
taleplerin bazilarini 21 Mart'ta yerine getiremedik. Boylece biitiin
okullada etkinlik yapilabilmesi adina organizasyon 21 Mart1 takip
eden haftalarda da devam etti. Etkinlikler bircok ulkede katihm
sa@layan okullardadiizenli olarak devam eden meditasyon derslerinin
baslamasina yol agti.

Bu hizli yayilma, okullardaki midurlerin ve ogrencilerin ilgileri,
uluslararast medyanin dikkatini ¢ekti. Boylece 21 Mart ¢ogunlukla
[talya ve Romanya olmak tizere Avrupa tlkelerinin ulusal televizyon
programlarinda Diinya I¢ Huzur Gunii ilan edildi.

Dunya capinda gergeklesen vyuzlerce organizasyondan, Roma
civarindaki ‘Instituto Nazionale Sordomuti” duyma engelli
enstitusundeki etkinlikler, Napoli'deki Scampia adli sorunlu bolgedeki
faaliyetler ve Kiev'de yapilan barig gosterilerinin fotograflarinin New
York Times gazetesine kadar ulastigini ozellikle bahsetmek gerekir.
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- AMERIKA - ARJANTIN - AVUSTRALYA
AVUSTURYA - BIRLESIK KRALLIK (BUYUK BRITANYA)
BREZILYA - - CIN - DANIMARKA
FILIPINLER - FRANSA - GUNEY AFRIKA
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- ISPANYA - ITALYA - KANADA - KOLOMBIYA
LITVANYA - MACARISTAN - MEKSIKA - MOGOLISTAN
ROMANYA - - SILI - TAYLAND - UKRAYNA
YENI ZELANDA - YUNANISTAN
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Gunluk Program

10.00 am

10.30 am

11.00 am

11.30 am

12.00 midday

Gunun anlam ve 6nemini agiklayan
kisa bir giris

Dinyaca unlu ve onemli kisilerin baris
hakkindaki gorusleri ve mesajlanni
gosteren videolar. (Gandhi, Nelson Mandela,
Martin Luther King)

Sahaja Yoga meditasyonuna ve teknigine
giris

Ogrenilen rahatlama tekniklerinin
deneyimlenmesi

Sanatsal katkilar: dans, muzik vb.
(istege bagh)

Sonug ve ¢ikarimlar

‘ brochure-inner-2015-TURK.indd 11
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Okullara sunmak i¢in belirli bir
meditasyon yolu se¢cmeden once,
Ic Huzur Organizasyonu degisik
rahatlama ve yoga tekniklerini
arastirdi, bu tekniklerin tarihgelerini
ve bilimsel kanitlarimi gozden
gecirdl.

Uzun surell arastirmalarimizdan
sonra ogrencilerin igsel bars ve
huzuru yasamasi i¢in Sahaja Yoga
tekniklerini (sadeligi, bilimsel ve
tibbl kanitlann ve evrensel mesaji
dolayisiyla) uygun goriip onerdik.




Bu meditasyon tekniginin faydalar gesitli arasirmalarda uygulanmis ve
kayit altina alinmistir,

Burada genis bir tibbl malzeme yayini arasindan ilgili bir kagini sunuyoruz:

« 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 (Sahaja Yoga Meditasyonu'nun hayat kalitesi,
heyecan, ve kan basinci kontrolii iistiindeki etkileri)

* 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. (Dikkat eksikligi —
hiperaktivite rahatsizligi ceken ¢ocuklar i¢in bir aile terapi programi olarak
Sahaja yoga meditasyonu)

.o Manocha, et al. (2002) “Sahaja yoga in the management of moderate

to severe asthma: a randomized controlled trial”. Thorax, 57(2):110-115 (Orta
ve ileri seviye astim tedavisinde Sahaja yoga : rasgele kontrollii deneme)

Meditasyon Oncesi ve Sonrasl

Asagidaki grafikler 21 Mart 2014 Dinya I¢ Huzur Guni'nde 6grencilerin
yazdiklarindan referans alinarak yapilmistir.

Meditasyon oncesinde zihinsel konum Meditasyon sonrasinda zihinsel konum
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* Katilimet sayisi

Italya, Verona, Villafranca Enrico Medi orta okulunda toplanan kayitlardan alinmistir
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Hep denir ki, bir aga¢c meyvesinden taninir. Inaniyoruz ki Diinya Igsel Bans ) KA
Glinii'niin 6nemi hakkindakieniyi yorumlar, meditasyon deneyiminden hemen

sonra toplanmis olan, katihmci ogrencilerin giiglii tanikhiklandir. Sozlerinin icho
sadelidi cok etkileyicl ve ayni zamanda derin ve aydinlatici bir bilgelikten ilham N
2] . . o STE
C aldiklar1 hissediliyor.

Herkesin bunu denemesi
gerek diye diisiiniiyorum; bu
sans herkese verilmeli, ¢linkii
bize, kendimizi biiyiik bir sevk
ve huzurla anlayabilmemize

yardim ediyor Rahatlatici. Baglangicta

Inanmasam da tim stresim
benden uzaklasti.

Hepinizle ¢ok rahat hissettim; cok sahane
bir deneyim oldu: hem kendi hem de
digerlerinin enerjisini hissetmek ¢ok hos.
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Kalbimde huzur ve baris hissetim.
Bu deneyim gercekten harika. Bunu
anlatacak kelime bulamiyorum. Su
an icimde huzur hissediyorum ve
sadece suiktnet — sessizlik.

Ozglir, hafif ve mutlu
hissetim, tipki gokytizunde bir
ucurtma gibi. Umarim seneye

tekrar gelirsiniz. Sevgiler.

Viicudumun asagisindan tepesine
kadar akan enerjiyi hissettim,
ozellikle de ellerimde. Buda gibi
hissediyorum.
Y % -
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Belki de fotograftaki hanimefendi 9‘52;\0 Che Lenucske =y
hakliydi. Deneyim rahatlamaya yardimci
olmada ¢ok etkili ve diinyadaki tim
insanlar bunu her giin uygulasalar, daha
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Unesco Baris
Merkezinin
resmi ortagi

‘Savaslar insan zihninde basladigi i¢in,
barisin midataasi da insan zihninde insa
edilmelidir’ (UNESCO Anayasasi)

Unesco Barig Merkezi, dinya barisini
ve farklhiliklarin kabulii ve hosgoriyle
karsilanmasini tesvik etmek icin egitim,
bilim ve kultur alanlarindaki resmi
ortaklariyla yaptigi ¢alismalarla Unesco
1deallerini desteklemektedir.

Unesco sponsorlugu, okuryazarlik
programlari, oO@retmen editimleri,
yeryluzuntin dogal ve kulturel
miraslarinin korunmasi ve Insan
haklarinin korunmasi ile alakalidir.

2010'dan beri, Unesco Barig Merkezi
dinya barisinin yayilmasinda, Sahaja
Yoga meditasyonunu kendisine resmi
ortak olarak secmistir, ki eder yeterince
yUksek sayida insan kendi igsel barisini
deneyimleyemezse diinya barisi hedefine
ulasmanin mumkin olmayacagini ileri
surmektedir.

Ortakligi harekete geciren nedenler
sunlardir: Eger kendi i¢imizde barisgil
olamazsak, dinya barisini nasil saglar
ve slrdirebiliriz? Insanoglu, o©zellikle
genglerde ve arastirma, politika, egitim
ve sanatla ugrasan insanlarda denge ve

‘ brochure-inner-2015-TURK.indd 16

i¢gsel bilginin 6neminin farkina varmistir.
UNESCO’'nunbarisortagi Sahaja Yoga, her
acidan insan potansiyelini gelistirmek,
guclendirmek ve birlestirmek Uzere
hazirdir. Gergekten kendi tlkelerimizde
ve tum dinyada barisin birer araci oluruz.

Duzenli uygulama 1le kisi, kendi
saghginda onemli bir gelisme ve artan bir
uyum ve denge hissi kazanir. Bu kisinin
her seviyede gelismesine imkan sunan
zarurl bir yatinnmdir. Tiim kurslar ticretsiz
olarak sunulmakta ve katilima acgiktir.
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[csel Bans ve Medya

Etkinligin basarisi, ulusal ve uluslararasi cesitll medya
kuruluslarinin dikkatini cekti. Hepsi eklendiginde, igsel
Baris Giinii dinya genelinde 5 milyon insana ulasti. Etkinlik
hakkinda haber yapan belli bash kuruluslar sunlardair:

Dunyadaki en oOnemli aglardan bir
tanesi

Ehe New YJork Times

En popiiler Italyan Ulusal haber kanali

CNN'in Italyan versiyonu. Napolinin
en sorunlu bolgelerinden biri  olan
Scampia'daki programi haberde isledi.

Romanyanin ana televizyon haber
PRIMATV kanali

bblo ﬁ En poptler Italyan yayin gurubunun
Rep“ 1Ca m webden yayin yapan televizyonu

@ 310M5 11:47 PM‘
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Diinya i¢sel
Baris GUnu

Contact: Selim Ergen
Adres: Serin Esinti Meditasyon ve Sanat Evi
Bahariye Cad. Mine Apt. No:46/4 - Kadikdy — Istanbul
Mob Tel: +90 532 2879224 / +90 534 5259024
E-mail: a.selimergen@gmail.com - ruchan.tomek@gmail.com
www.innerpeaceday.org

®
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