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Nasza propozycja

Inner Peace Association zaprasza do uczestnictwa w
miedzynarodowych obchodach Dnia na rzecz Spokoju
Wewnetrznego, organizowanych w setkach szkot na catym swiecie.

Dzien na rzecz Spokoju Wewnetrznego

Nasza inicjatywa wychodzi naprzeciw potrzebom 1 bolgczkom
wspotczesnego swiata, ktoérych zaspokojenie 1 rozwigzanie jest w
powszechnym odczuciu absolutng koniecznoscia.

Dzisiejszym $wiatem wstrzasaja kryzysy i konflikty, rysujq
sie bolesne podziaty. Jednakze, kazde dziatanie, zanim sie
zmaterializuje, najpierw kietkuje w umystach ludzi jako rasizm,
nietolerancja religijna czy brak otwartosci wobec innych.

Nie bez powodu wiec znakomite postaci wspotczesnej historil wcigz
powtarzaty, ze niemozliwe bedzie osiagniecie pokoju na swiecie,
jesli ludzie nie doswiadcza go najpierw w sobie. Cho¢ trudno
sie z tym nie zgodzi¢, wojny 1 przemoc nadal pozostajg, niestety,
gtdwnym tematem codziennych wiadomosci.

Naszg nadziejg sg przyszte pokolenia oraz decyzje, jakie podejmg w
przysztosci. Muszg mie¢ jednak odpowiednig swiadomos¢. Dlatego
trzeba nauczy¢ mtode umysty wrazliwosci, jednakze nie kazaniami
1 nakazami, ale poprzez obudzenie w nich namacalnego szacunku,
tolerancji i podziwu dla innych kultur.

Majac na uwadze znany apel Sokratesa: ,Poznaj samego siebie’,
podjelismy badania nad najskuteczniejszg metodg pracy nad
sobg. Jednym z najbardziej konkretnych 1 dostepnych sposobéw
wykreowaniaw sobie spokojuwewnetrznegoorazrozwijaniaswoich
najlepszych cech, okazata sie medytacja oparta na miarodajnych
naukowych przestankach.

Sprawa jest pilna, jesli mamy rozwigzac¢ np. nasilajgcy sie coraz
bardziej problem tyranizowania réwiesnikow w okresie dorastania.
Bilorgc pod uwage, ze przemoc psychiczna i1 wszelka inna bierze sie
z umystuy, z tendencji mtodziezy do podkreslania swojej tozsamosci
poprzez agresje, jedynie pomagajac jej ponownie odkryé i naprawde
doswiadczy¢ piekna spokoju wewnetrznego mozemy powstrzymac
ten niepokojacy trend.

W ten sposob mozna zaspokoi¢ zaréwno edukacyjne wymagania
nauczycieli, jak 1 zapotrzebowanie na zréznicowanie oferty
edukacyjnej, jakie od pokolen komunikujg uczniowie. Ponadto,
poniewaz proponowane przez nas obchody majq miejsce na calym
swiecie, uczniowlie uswiadamiajg sobie, ze sg czescig globalnej
spolecznosci 1 uczestniczg w wydarzeniu, ktére promuje ideaty o
uniwersalnym charakterze.



Droga do uzyskania
wewnetrznego spokoju

Wartos¢ medytacji podkreslajg starozytne
tradycje, ale, jak sie przekonamy, znajduje tez
potwierdzenie w licznych wspdlczesnych
badaniach medycznych i naukowych.

Stan medytacji nie jest niczym dziwnym
ani egzotycznym — w rzeczywistosci jest
globalnym zjawiskiem, doswiadczanym
i wyslawianym we wszystkich epokach
1 kulturach swiata.

Jesli pominiemy naroste wokét pojecia
medytacji etykietki i frazesy, zgodzimy
sie, ze medytacja to tak naprawde cos, do
czego wszyscy dgzymy: chwila wyciszenia
1 spokoju, ciszy umystu, z ktérej wytania
sie  bezcielesna, wewnetrzna radosc.
W mgnieniu oka nattok mysli
znika 1 pozostaje tylko  spokojna
Swiadomos¢: poczucie piekna istnienia.
Czesé vA nas przynajmniej raz
w zyciu doznala podobnego stanu, choc
trwat bardzo krétko, podziwiajgc naturalne
piekno krajobrazu, chtonac zapach kwiatu
lub stojgc w blasku wschodzgcego stonca.
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Takie  wiasnie  niezwykle  przezycia
inspirowaty cudowne melodie Mozarta,
potege i harmonie rzezb Michala Aniola oraz
piekne, wrecz muzyczne wersety Szekspira
1 Dantego.

Wedhug starozytnej tradycji jogi, stan ten
uzyskuje sie bardzo prosto, aczkolwiek
mechanizm, ktéry sie przy tym uruchamia
jest niestychanie skomplikowany:.

W kazdej czujacej istocie istnieje energia,
ktéorg w sanskrycie nazwano Kundalini
(dostownie: spiralnie zwinieta), poniewaz
drzemie ona w kosci krzyzowej, zwinieta
w trzy 1 p6t zwoja.

Tonie zbieg okolicznosci, ze starozytni Grecy
nazwali siedzibe Kundalini koscig swiets,
dowiedziono bowiem, Ze indyjska kultura
miata wielki wplyw na greckg cywilizacje.
Gdy Kundalini sie obudzi, podnosi sie wzdluz
kregostupa 1 przechodzi przez kolejne
sploty nerwowe (w sanskrycie: ¢éakry),
by na koniec wydosta¢ sie na zewnagtrz
wobszarzeciemigczka(ang.fontanel). Trudno
wyjasni¢ podobienstwo angielskiej nazwy
do stowa ,fontanna’, ale, doswiadczywszy
obudzenia Kundalini, nie mozna go uznac
za przypadkowe: gdy Kundalini wydostaje
sie z obszaru limbicznego, przenika przez
ciemigczko i daje sie odczu¢ jako chlodny
powiew, tryskajacy =z ciemigczka jak
pidéropusz fontanny.

Skutki dziatania Kundalini odczuwalne sg
w catym ,ciele subtelnym”, przedstawionym
na rysunku po lewej. Obudzenie tej energii
— cel wszystkich tradycyjnych technik
jogi — sprawia, ze — dzieki jej gteboko
relaksujgcemu i réwnowazgcemu dziataniu
na nasze sploty nerwowe — umyst osigga
stan zwany $wiadomoscia bez mys$lenia.
Skutki tego sg niezwykle korzystne,
czego odzwierciedleniem jest stopniowa
poprawa zdrowia i1 stan coraz glebszego
wewnetrznego spokoju.



Przestanie wielkich
postaci swiatowej
histori1 w praktyce

W dwudziestym wieku na scenie historii pojawito
sie wiele wspaniatych postaci, ktére nie tylko mowity
o pokoju, lecz takze wprowadzilty w spoteczenstwie
zmiany, uwazane wczesnie] za nlemozliwg do
wprowadzenia utopie.

Wystarczy tylko przypomnie¢ sobie Gandhiego,
oredownika biernego oporu bez przemocy, przywodcy,
ktory umiat poprowadzi¢ swéj naréd do wolnosci 1 bez
jednego wystrzatu zrzuci¢ jarzmo witadzy brytyjskiego
Imperium, wykorzystujac tylko potege prawdy 1 mitosci.

Albo Martina Luthera Kinga, meczennika walkl z
rasizmem, ktérego dziatalnos¢ zmiotta z powierzchni
zlemi przesady etniczne wobec czarnoskoérych, a
porywajgca mowa: Miatem sen.., do dzi$ stanowi
niezapominane zrodto inspiracji dla wszystkich, ktorzy
walczg o lepszy swiat.

Nie zapominajmy roéwniez o niedawno zmartym
Nelsonie Mandeli, ktéry na zawsze pozostanie
Swietlanym przyktadem odwagi 1 konsekwencji oraz
ucielesnieniem wszystkiego — o czym swiadczy jego
zachowanie jako politycznego przywodcy wobec
swoich wieziennych straznikéw 1 oprawcoéw — co gtosit
0 przebaczeniu.

Ci wspaniali ludzie nie tylko pieknie mowili, lecz
dokonywali rzeczywistych transformacji catych
spoteczenstw, gtoszgc niezaprzeczalng prawde: nie
da sie osiaggna¢ pokoju, jesli najpierw nie znajdziemy
pokoju wewnatrz siebie samych.




Badz pokojem, ktory
chciatbys$ widzie¢ na swiecie!



Proponujemy dzien 21 marca jako Swiatowy
Dzien Spokoju Wewnetrznego z dwoch
powodow:

wtymdniurozpoczynasie wiosna,awrazznig
rodzi sie nadzieja na harmonijne odrodzenie,

w tym dniu przyszia na $wiat Sri Matadzi
Nirmala Dewi, tworczyni metody
medytacyjnej o nazwie Sahadza Joga.

Sri Matadzi jest postacig niezwyklg, jedyng
w swolm rodzaju wsrod cate] plejady
poszukiwaczy wiasnego ja. Od najmtodszych
lat robila wszystko, zeby zmieni¢ $wiat:
walczyta o niepodlegtos¢ Indii w ruchu
Gandhiego, a nastepnie kontynuowata walke,
ze wszystkich sit starajac sie rozprzestrzeniac
1dee swiatowego pokoju, bronigc praw kobiet
oraz stabszych.

W 1970 roku Sri Matadzi wzniosta swoje
pragnieniewyzwolenialudzinacatym swiecie
na wyzszy poziom: udato sie jej odnalezc¢
klucz do uzyskania wewnetrznego spokoju
na skale globalng, metodg proste] medytacji
— marzenle Gandhiego przybrato postac
konkretnego doswiadczenia, dostepnego dla
wszystkich poprzez medytacje Sahadza Joga.




Nie bedzie pokoju
na swiecle, dopoki
nie bedzie go wnas

Sri Matadzi Nirmala Dewi

THE WHITE HOUSE
WARSHINOTON

W wiish you the very best an this special birthday.

You have witnessed great milestones in American history over the decades, and
your personal story represents an important piece of the American rarmative. Youar
experiences and contributions will always be treasured.

We hope you enjoy many more wonderful years.

BP— e Ghomne

WWIWIITEMOUSE.GOY

1. Sri Matadzi po konferencji naukowej na
Uniwersytecie Bukareszteniskim

2. Sri Matadzi otrzymuje nagrode z rgk Claesa
Nobla, potomka Alfreda Nobla, fundatora Nagrody
Nobla

3. Spotkanie Sri Matadzi z krélowa Elzbieta IT

4. List od prezydenta Baracka Obamy i jego
matzonki, z Zyczeniami urodzinowymi oraz
slowami uznania dla wkladu Sri Matadzi w historie
Ameryki.

Miedzynarodowe
nagrody dla Sri
MatadZi Nirmali
Dew1

+ Sri Matadzi Nirmala Dewi otrzymata
wiele prestizowych nagréd w uznaniu
skutecznosci technik Sahadza Jogi. Oto
kilka najwazniejszych:

- Sri Matadzi zostata dwukrotnie
nominowana do Pokojowej Nagrody Nobla.

« W 1987 1. Sri Matadzi otrzymata Medal
w Stuzbie Pokoju ONZ

+ W latach 1989-1994 Sri Matadzi byta
zapraszana przez ONZ do dyskusji na temat
srodkow 1 metod wprowadzenia pokoju na
sSwiecie.

« W 1995 1. rzad chinski oficjalnie zaprosit
Sri Matadzi, aby wyglosila przemoéwienie na
Swiatowej Konferencji na rzecz Kobiet.

« Sri Matadzi otrzymata listy ze stowami
uznania od prezydentéw George'a W. Busha
1 Baracka Obamy, a takze zaproszenia od
burmistrzow wielu miast z catego swiata.



Dzien na rzecz
Spokoju? (114
Wewnetrznego

Pierwsze obchody Dnia na rzecz Spokoju Wewnetrznego w 2014
roku okazaty sie wielkim sukcesem.

Bez funduszy 1 sponsorow, wytgcznie dzieki entuzjazmowi
grupy ochotnikéw oraz przekazywanej z ust do ust informacii,
zorganizowano spotkania dla ponad 50 000 uczniéw z okolo 40
krajow.

Zapotrzebowanie ze strony szkot byto tak duze, ze nie udato nam
sie zaspokoi¢ go doktadnie w dniu 21 marca 1 spotkania odbywaty
sie jeszcze przez kilka tygodni, a nawet miesiecy, zeby mogli
w nich wzig¢ udziat wszyscy chetni. W wielu krajach obchody
zapoczatkowaly reqularng nauke medytacji w szkotach.

Szeroki zasieg 1 entuzjastyczna reakcja dyrekcji szkot oraz samych
uczniow przyciagnela uwage miedzynarodowych mediow. W kilku
krajach Europy — miedzy innymi we Wtoszech 1 w Rumunii — dzien
21 marca zostat ogtoszony w krajowych wiadomosciach Swiatowym
Dniem na rzecz Spokoju Wewnetrznego.

Sposrod setek imprez na catym Swiecle na szczegdlng uwage
zastugujg takie wydarzenia, jak kursy medytacji w instytucie dla
0sOb niedostyszgcych we wioskim Instituto Nazionale Sordomuti
na przedmiesciu Scampia w Neapolu oraz demonstracja na rzecz
pokoju w Kijowie — zdjecia z tej demonstracji drukowat nawet New
York Times.



Program

10.00*

10.30

11.00

11.30

12.00

Krotkiewprowadzenie,wyjasniajgce
znaczenie tego dnia

Prezentacje waznych postaci z najnowsze]j
historii oraz ich przestania (Gandhi,
Mandela, Martin Luther King)

Wprowadzenie do technik 1 medytacji
Sahadza Joga

Praktyczne doswiadczenie medytacji 1 relaksu

(Wystepy artystyczne taniec, muzyka itp.)

Podsumowanie

* Przyktadowy termin rozpoczecia spotkania




medytac:]l
Sahadza (J oga

Wybér  proponowane]  metody

medytacji zostat starannie
przemyslany. Inner Peace
Associacion przeprowadzita

bania najrézniejszych c¢wiczen
relaksacyjnych i typow jogi,
zarowno na podstawie istniejgce]
dokumentacji, jak 1 wspoétczesnych
badan naukowych.

Po dhugich poszukiwaniach
zdecydowalismy sie na
techniki Sahadza Jogi - s3
najodpowiedniejsze dla uczniéw

— proste, a zarazem uniwersalne
1 podbudowane naukowymi
badaniami - ktérzy chcieliby
doswiadczy¢ prawdziwego spokoju
wewnetrznego.




Korzysci, jakie daje uprawianie te] medytacji s3g szeroko
udokumentowane 1 wykazywane w toku najrozmaitszych badan.

Nize] podano kilka zréditowych publikacji medycznych, wybranych ze
znacznie szersze]j kolekeji tytutow.

 Balk, J.iinni, Effect of Sahaja Yoga meditation on quality of life anxiety, and
blood pressure control, “Journal of Alternative Complementary Medicine,
2012,18(6), ss. 589-596

» Harrison 1 inni, Sahaja Yoga meditation as a family treatment programme
for children with attention deficit-hyperactivity disorder, “Clinical Child
Physiology and Psychiatry”, 2004, 9(4), ss. 479-497

* Manocha, i1 inni, Sahaja Yoga in the management of moderate to severe
asthma: a random controlled trial, “Thorax’, 2002, 57(2), ss. 110-115

Samopoczucile przed medytacjg 1 po niej

Przedstawione nizej wykresy sporzgdzono w oparciu 0 wypowiedzl uczniow
zebrane 21 marca 2014 roku podczas Dnia na rzecz Spokoju Wewnetrznego.

Stan umystu przed medytacja Stan umystu po medytacji
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* Liczba wypowiadajacych sie oséb

Dane zgromadzone w szkole $redniej im. Enrico Medi we wioskiej miejscowosci Villafranca di Verona



Jak wiadomo, drzewo nalezy ocenia¢ po owocach. Naszym zdaniem najlepszg e o )
wizytowka Swiatowego Dnia na rzecz Spokoju Wewnetrznego sg wypowiedzi
uczestniczacych w obchodach uczniow, zebrane od razu po medytacji. Prostota fich.
| / tych slow jest poruszajaca, a jednoczesnie przepeinia je gleboka i oswiecajaca
' / & madros¢.
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Mysle, ze jest to

H = P do$wiadczenie, ktérego
kazdy powinien sprébowac.
¥ Kazdy powinien mie¢ takg

okazje, poniewaz pozwala
ono zrozumie¢ samych
- 4 ™ siebie, z calym entuzjazmem i
gtebokim spokojem.

Relaksujgce. Zeszlo ze
mnie cale napiecie, cho¢
na poczatku wcale w to nie
wierzylem.
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Czuje spokéj w sercu. To
doswiadczenie jest naprawde
fantastyczne. Nie ma stow, zeby
je opisac. Czuje w swoim wnetrzu
spokdj 1 cisze.

Czuje sie wolna, lekka i
szczesliwa, jak latawiec
na niebie. Mam nadzieje,
ze W przysziym roku znéw
przyjdziecie. Buziaki.
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jest bardzo skuteczne i pomaga sie
odprezy¢. Gdyby wszyscy ludzie na
Swiecie praktykowaliby je co dzien, z
pewnoscig dluzej by zyli.

Mysle, ze ta lekcja byla bardzo
interesujgca. Teraz wierze, ze da sie
uzyskac spoko6j wewnetrzny i ze
gdyby kazdy medytowal, zylibySmy w
spokojnym 1 pogodnym $wiecie.



[..] poniewaz wojny rodzg sie w umystach
ludzi, rowniez w ich umysfach powinny
byc¢ zwalczane.

(Konstytucja UNESCO)

UNESCO Center for Peace (Osrodek UNESCO na
rzecz Pokoju) rozprzestrzenia ideaty UNESCO,
wspolpracujac  z oficjalnymi  partnerami
w ramach wymiany edukacyjnej, naukowe]j
1 kulturalnej. Celem te] wspotpracy jest
budowanie pokoju na $wiecie oraz nauczanie
tolerancji 1 akceptowania réznic.

UNESCO  realizuje  program likwidacji
analfabetyzmu, szkolenia nauczyciel,
zachowania dziedzictwa kultury i1 przyrody na
ziemi, a takze obrony praw cztowieka.

W 2010 roku Osrodek UNESCO na rzecz Pokoju
wybrat medytacje SahadZa Joga na oficjalnego
partnera, ktérego zadaniem jest wspieranie
rozprzestrzeniania pokoju na $wiecie — zgodnie
z przekonaniem Osrodka, ze uzyskanie pokoju
nie bedzie mozliwe, jesli naprawde duza liczba
0s0b nie nauczy sie osiggac spokoju wewnatrz.

Motywem przewodnim tego partnerstwa
jest przekonanie, ze jesli nie mamy spokoju
wewnagtrz siebie, to jak mozemy utrzymac
pokoj na swiecie? Ludzkos¢ uswiadomita sobie,
jak wazna jest rownowaga wewnetrzna oraz
poznanie samego siebie. Dotyczy to zwtaszcza
miodych ludzi, a takze oséb zajmujacych sie
badaniami naukowymi, politykg, edukacjg

1 sztukg. Sahadza Joga, jako partner UNESCO
na rzecz budowania pokoju jest gotowa pod
kazdym wzgledem rozwija¢, wzmacniac
1 integrowac¢ potencjat ludzki. Stajemy sie
dostownie instrumentami wprowadzania
pokoju we wiasnych krajach i na catym swiecie.

Dzieki regularnemu  praktykowaniu tej
medytacjl mozna znacznie poprawic¢ swoje
zdrowle, a takze uzyska¢ rownowage
wewnetrzng 1 harmonie. Jest to inwestycja,
ktérej trzeba dokonaé, jesli chcemy odczuc
poprawe pod kazdym wzgledem. Wszystkie
kursyispotkania sa zawsze bezplatne i otwarte
dla wszystkich chetnych.
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UNESCO CENTER FOR PEACE



Dzien Spokoju Wewnetrznego
w mediach

Sukces wydarzenia przyciggngt uwage rozmaitych srodkow
masowego przekazu informacji, zarowno na poziomie
krajowym, jak réwniez miedzynarodowym. Wiadomosci
o Dniu Spokoju Wewnetrznego dotarty poprzez media
do 5 milionéw ludzi na catym swiecie. Ponize] znajdujg
sle przykiady przedstawicieli mediow, ktére przekazaty
informacje o wydarzeniu.

El]l‘.‘ New ﬂﬂl’k Eiml‘ﬁ Jedna z najwazniejszych sieci na
‘ Swiecle
\ Najpopularniejsza,  wloska  stacja
telewizyjna nadajgca wiadomosci
Wioska wersja CNN, ktéra obejmuje
News 24 program w Scampia, jednym z najbardziej
niespokojnych obszaréw Neapolu

Gléwna stacja telewizyjna nadajgca
PRIMATV wiadomosci w Rumunii

. ﬁ Telewizja internetowa jednej
M’mmm Z najpopularniejszej, wtoskiej grupy

redakcyjne;j
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The World Day for Inner Paece
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