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Ce este proiectul Inner Peace?

Avem bucuria de a va prezenta un proiect rezultat dintr-o dorinta profunda,
aceea de a sadi in generatiile tinere semintele pacii si ale intelegerii, creand
astfel fundamentul necesar pentru o lume mai buna.

Proiectul apartine Asociatiei Internationale Inner
Peace, o asociatie non-profit ce sustine la nivel
international ideea unei lumi fara conflicte, o
lume bazata pe armonie, bucurie, toleranta, pe
valori umane inndscute care, odata descoperite
si cultivate, conduc la o societate integrata si la o
viata sandtoasa, asa cum ne dorim cu totii.

Activitatile Asociatiei Internationale Inner Peace au
demarat initial cu,Ziua Mondiald a Pacii Interioare”
celebrata la nivel international pe 21 martie.

Scopul acestui eveniment a fost stabilirea unei
zile care sa fie celebrata in spiritul pacii mondiale,
la nivelul comunitatilor, printr-o gama larga
de activitati destinate in primul rand tinerilor.
Institutiile de Tnvatamant au fost de asemenea
implicate, prin activitati desfasurate pe parcursul
unei zile, in cadrul carora elevii au putut beneficia
de experienta pacii interioare pe care au asimilat-o
ca reper fundamental in tot ceea ce fac.

Initiativa s-a bucurat de un asemenea succes in
scoli incat, la scurt timp, proiectul a fost extins pe
intreaga perioada a anului scolar, sub forma de
Ateliere Inner Peace.

imbinand arta teatrald cu jocul, momentele
dinamice cu momentele de liniste, Atelierele
Inner Peace vin in sprijinul ideii de dezvoltare
personala a tinerilor de la o varsta cat mai frageda,
introducand notiunea de cunoastere interioara
prin meditatie.

Astfel, pacea interioara se releva ca o experienta
reala, concretd, dovedita de stiintele medicale, cu
efecte imediate asupra capacitatii copilului de a

face fata provocarilor de zi cu zi, intr-o lume agitata
si confuza.

in prezent proiectul se deruleaza concomitent in
51 de tari. La activitati au participat pana acum
peste 3 milioane de persoane de pretudindeni, de
la copii aflati la gradinita pana la elevi, studenti si
cadre didactice din scoli si universitati.

in cateva dintre cele mai incercate regiuni ale
lumii, in tabere de refugiati si in teritorii aflate sub
ocupatie sau devastate de razboi, atelierele au adus
nu numai speranta, ci un ajutor concret copiilor
care trdiesc in conditii atat de dificile.

Echipa Inner Peace este formatda din voluntari
dedicati si cu experienta pluridisciplinara,
preocupati de viitorul societatii si dornici de a-si
aduce contributia personala la o lume cat mai
frumoasa.

Asociatia Inner Peace Romania a luat fiintd in
2016, si promoveaza la nivel national proiectele
asociatiei internationale cu acelasi nume, printre
care si proiectul Inner Peace Educational. Am
pornit la drum plini de entuziasm, primele ateliere
pe plan local desfasurandu-se in cadrul Scolii Altfel,
fn mai multe institutii de invatdmant din Bucuresti,
Brasov, Arad si Baia Mare.

Ne dorim ca aceasta initiativa sa aduca o raza de
speranta si un ajutor concret tinerilor din Romania
si din intreaga lume, proiectul bucurandu-se deja
de sustinere din partea unor institutii si organisme
internationale ce promoveaza drepturile copiilor in
lume.
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Pacea ca
experienta interioara

Absenta pacii continua sa marcheze viata cotidiana: violenta,
rasismul, intoleranta religioasa si razboaiele ne tulbura fara
incetare existenta. Pentru a stabili pacea in lume, oamenii
trebuie mai intai s-o simta in interiorul lor.

Speranta noastra de a trdi intr-o lume
echilibratad si pasnica seindreapta catre
tineri: deciziile pe care ei le vor lua in
viitor trebuie sa se bazeze mai mult pe
constiintd si sa fie mai inspirate — de
aici necesitatea de a-i face constienti
de importanta respectului de sine, a
celorlati si a integrarii culturale.

Ceea ce propune Proiectul Inner
Peace Educational se bazeaza pe
considerentul ca pacea nu este un
simplu concept, ci o stare interioard
care poate fi atinsa cu usurinta.

Din temele abordate pana in prezent,
meditatia este cea mai simpla si cea
mai accesibila cale prin care se poate
obtine pacea interioara.

Cei care ating prin intermediul
meditatiei starea de pace, devin din
ce in ce mai constienti de legdatura
profunda care exista intre toate
fiintele.

Starea de bine generata de meditatie

ii poate ajuta pe tineri sa infrunte mai
usor dificultatile si grijile inerente
societatii moderne. Mai mult, ii ajuta
sa consolideze in fiinta lor valori
fundamentale pentru dezvoltarea
unui nou tip de relatie cu lumea din
jur, bazata pe echilibru si respect.

Proiectul Inner Peace Educational
adresat tinerilor promoveaza activitati
ce au ca scop o dezvoltare armonioasa
a tinerilor, prin antrenarea tuturor
dimensiunilor personalitatii.

Atelierele Inner Peace imbina
practica meditatiei, adaptata special
pentru tineri, cu alte metode si teme
ce vizeaza stabilizarea pacii interioare,
precum:

-Descoperirea mesajelor de pace din
Arta Universala

-Activitati in natura

-Ateliere de creativitate manuala
-Exemple din viata personalitatilor
universale si mesajele lor de pace
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Meditatia este cea mai
simpla si mai accesibila
cale de a obtine pacea
interioara.
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O solutie pentru problemele
scolare actuale

In urma implementarii proiectului in diverse scoli
din intreaga lume, s-a observat ca obtinerea pacii
interioare prin practicarea meditatiei poate duce
la rezolvarea unor probleme majore.

HULIGANISMUL /VIOLENTA

Huliganismul este un flagel care afecteaza frecvent copiii si tinerii de
varsta scolard, provocand rani psihice care sunt uneori mult mai greu
de vindecat decat cele fizice. Proiectul Inner Peace are menirea de a
preveni acest comportament daundtor, deoarece nu doar pledeaza
in favoarea pdcii si a respectului, ci produce un echilibru real, vizibil,
la nivel psihic si emotional. Numeroase marturii ale directorilor si
profesorilor atesta faptul ca huliganismul a fost redus substantial din
scolile care au aderat la proiect.

DEFICITUL DE ATENTIE

Deficitul de atentie (ADHD) reprezintd o problema des intalnita in zilele
noastre si constituie o reala provocare in dezvoltarea si integrarea in
mediul scolar a unui numar considerabil de copii. Exista studii* care
demonstreaza efectele pozitive ale meditatiei asupra tinerilor afectati
de aceste probleme. Rezultatele acestor studii sunt confirmate in
urma colaborarii cu un numar mare de educatori pentru copiii cu
nevoi speciale.

INTEGRAREA

In contextul tensiunilor existente in lume, mesajul si experienta Inner
Peace reprezinta o solutie oportuna si eficienta privind intoleranta si
rasismul. Integrarea prin meditatie este un proces spontan, care nu
implica mentalul, prin urmare nici prejudecatile de naturd culturala si
religioasa. Pe masura ce tinerii experimenteaza impreuna frumusetea
pacii interioare, ei descopera totodata natura iluzorie a diferentelor de
rasa, etnie, religie sau sex, dezvoltand astfel capacitatea de a se bucura
cu totii de bogatia acestei diversitati.

PERFORMANTA

Din rezultatele proiectului Inner Peace fac parte efectele pozitive
asupra rezultatelor scolare. Pe mdsura ce elevii invata sa se relaxeze,
sa-si linisteasca gandurile si sa-si stabilizeze atentia, memoria si
concentrarea se imbundtatesc automat. Asa se explica de ce multe
scoli au optat pentru extinderea proiectului pe perioada intregului an
scolar si l-au introdus in curricula.

1.Harrison, LJ., Manocha, R., Rubia, K., (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
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Structura Atelierelor

1 Ateliere pentru copiii de gradinita
“Calatorie in gradina interioara”

Atelierele au la baza povestirea ,Zana Mama si fluturasul fermecat’,
imbinand dramatizarea cu jocul, momentele dinamice cu momentele de
liniste care ajuta copiii sa simta ,florile din ei".

,Florile” sunt de fapt principiile morale, calitatile spirituale din fiinta
noastrd. Trebuie sa ne ddm seama cd ele existd in noi si ca este nevoie sd fie
dezvoltate. Tot asa cum o floare este udata zilnic pentru a creste si pentru
a-si raspandi mai apoi parfumul, copiii invata sa exerseze bundtatea si
iertarea prin joc si meditatie.

1- Povestea“Zana Mama si fluturasul fermecat”
2- Samanta vie

3- Mama Natura

4- Apa vietii

©® DURATA: 45 MINUTE

2 Ateliere pentru copiii din invatamantul primar -
“Legenda Omului Floare”

Atelierul cuprinde 4 lectii care se bazeaza pe exercitiul de ascultare a
unei povesti, joc de rol, alternarea momentelor dinamice cu momentele
de liniste prin care copiii invata sa-si perceapa fiinta interioara.

© DURATA: 45 MINUTE

3 Programa de dezvoltare personala pentru tineri

Cuprinde un pachet de activitati pentru tineri, care urmareste o
dezvoltare integrata a dimensiunilor personalitatii (emotionala,
mentald, fizica si spirituald), fiind conceputa pe principiile
unei programe didactice. Ea se adreseaza mai multor categorii
de wvarsta, prin activitdti complementare celor de la clasa.

® DURATA: 45 MINUTE







Cum obtinem pacea interioara
prin meditatie?

Importanta meditatiei este adanc inrdddcinatd in intelepciunea straveche, insa
este de asemenea confirmata de o multime de dovezi medicale si stiintifice.
Departe de a fi ceva ciudat sau exotic, starea de meditatie este, de fapt, o
experienta universala, atestata si apreciata in toate culturile si timpurile.

Daca am putea face abstractie de toate cliseele, miturile sau etichetele, vom
constata ca meditatia reprezinta ceea ce ne dorim cu totii: un moment de
seninatate si pace, de linistire a gandurilor, momentul in care ne inunda o bucurie
interioara subtila.

Gandurile care se invalmasesc in capul nostru dispar intr-o clipa si tot ce rdmane
este constientizarea calmd a frumusetii existentei.

E o stare pe care toti am obtinut-o, chiar daca pentru putin timp, atunci cand
am admirat un peisaj frumos, cand ne-a bucurat parfumul unei flori sau cand
ne-a incantat splendoarea aurorei. Este harul care a inspirat compozitiile lui
Mozart, armonia si forta sculpturilor lui Michelangelo, dar si maiestria versurilor
lui Dante si Shakespeare.

Proiectul isi propune sa ii invete pe tineri cum sa acceseze aceasta stare de
liniste si pace oricand doresc si au nevoie de ea, prin intermediul unor exercitii
de meditatie adaptate la nivelul lor de intelegere si de pregatire.

Prin intermediul unor povesti, interpretare de roluri si momente de joc, copiii
fnvata care sunt puterile lor interioare si de ce este important sa le pretuiasca si
sa le cultive, asemenea unor flori care au nevoie de atentie. in Atelierele Inner
Peace, copiii afla despre puterea inocentei, a bucuriei, a puritatii, a demnitatii
si a intelepciunii.

Copii devin constienti ca toate aceste calitati se afla in permanenta in
interiorul lor, ca sunt frumosi si capabili de a le manifesta, invata respectul de
sine si puterea linistii, care le permite sa isi faca introspectia in mod pozitiv.
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Beneficiile meditatiei

Viata moderna ne solicita atentia mai
mult ca niciodata in istoria omenirii.
Suntem “bombardati” cu informatii
zilnic prin diverse surse atat in viata
profesionala, cat si in momentele de
destindere.

Atentia este in mod constant distrasa de avalansa de
informatii diverse pe care creierul trebuie sd le
proceseze. Pentru copii, in special, acest lucru poate fi
dificil, chiar epuizant, afectandu-le capacitatea de
concentrare. In copilarie, suprasolicitarea atentiei este
agravata de presiunile personale si sociale, cum ar fi
concurenta la scoald, dezorganizarea familiilor, stresul
examindrilor si nevoia constantd de autoafirmare in
mijlocul tuturor acestor influente. Factorii mentionati
duc la sindromul epuizarii precoce, depresie, anxietate
si stres. Studii medicale au demonstrat ca meditatia i
poate ajuta pe adolescenti sa depaseasca aceste
probleme.*

Meditatia este eficienta in reducerea stresului. Ea are
capacitatea de a imbunatati sanatatea fizica si mentala
(1-3), precum si calitatea vietii (4).




,Meditatia este eficienta
in reducerea stresului.
Ea are capacitatea de a
imbunatati sanatatea
fizica simentala’

in timpul meditatiei, hiperactivitatea cerebrald este

diminuata (5) prin cresterea activitatii parasimpaticului. (6)
Aceasta stare se numeste ,constiinta fara ganduri” si
permite subiectului sa experimenteze o stare de luciditate
profunda, in care atentia este activa si totusi relaxata. Ea
antreneaza totodata un proces de refacere a organismului.
(7) Studiul encefalogramei arata ca, in timpul starii de
sconstiinta fara ganduri” se activeaza in lobul frontal stang
sistemul limbic, cunoscut drept zona care genereaza
emotiile pozitive. (7) Odatd atinsd aceasta stare, subiectul
incepe sd traiasca senzatii similare cu bucuria sau
beatitudinea. Capacitatea de a prelungi acest sentiment,
impreuna cu abilitatea de concentrare fara efort (5),
constituie un factor semnificativ in lupta impotriva
depresiei si anxietatii (1,2,4), contribuind astfel la
imbunatatirea calitatii vietii, precum si la obtinerea unor
performante ridicate la invatatura si in viata sociala. (2,3).

Graficul de mai jos indica evolutia subiectilor care practica
meditatia prin obtinerea starii de ,constiinta fara ganduri”.
Se observa un nivel mai scazut al stresului, precum si
ameliorarea starii mentale si fizice, prin comparatie cu
practicarea metodelor clasice, considerate optime.

Gradul de ameliorare in studiul ,Stresul legat de locul de
munca, anxietatea si depresia” in trei situatii: meditatia
prin obtinerea starii de ,constiinta fara ganduri”; alte forme
de meditatie; lipsa oricarui tratament.

.Strsul la locul de muncad . Anxietate Simptome depresive

60

Meditatie Relaxare Féara tratament

*

1. Rai, Umesh (1993) Medical science enlightened: new insight into vibratory
awareness for holistic health care.

2. Manocha R, Black D,Sarris J, Stough C, Evid Based Complement Alternat Med.
2011.

3. Harrison H, Manocha R, Rubia K. Clinical Child Psychology and Psychiatry, 2004;
9(4): 479-497.

4. Chung SC, Brooks MM, Rai M, et al. J Altern Complement Med. 2012 Jun;18(6):
589-96.

5. Aftanas LI, Golocheikine SA. Neurosci Lett. 2002 Sep 20;330(2): 143-6.

6. Pavlov SV, Reva NV, Loktev KV et al. Int J Psychophysiol. 2015 Mar; 95(3):363-71.

7. Hernandez SE1, Suero J, Rubia K, et al. J Altern Complement Med. 2015

Mar;21(3):175-9.
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Personalitati care ne-au inspirat:
mai multe voci, acelasi mesaj

Secolul douazeci a marcat nasterea unor personalitati
emblematice, pentru care ideea de pace nu s-a redus
la o simpla terminologie si care au realizat in societate
schimbari ce pareau pana atunci de-a dreptul utopice.

Mahatma Gandhi

- promotor modern al principiului
non-violentei, lider capabil sa-si
conduca poporul spre libertate.
Prin forta iubirii si a adevarului el
a rasturnat efectiv puterea unui
imperiu fara a face uz de vreo
arma.

Martin Luther King Jr.

- martir al luptei impotriva
rasismului care a militat pentru
inlaturarea prejudecatilor
impotriva oamenilor de culoare
Sublimul sau discurs ,Am un vis”
ramane un veritabil reper pentru
toti cei care lupta pentru o lume
mai buna.

Shri Mataji Nirmala Devi
- fondatoarea metodei
revolutionare de meditatie
cunoscuta drept meditatia

Sahaja (in sanskrita - spontan,
innascut). Shri Mataji a crescut
in ashramul lui Mahatma Gandhi,
iar mai tarziu si-a dedicat V|ata
raspandirii  ideilor de pace,

armonie si echilibru, atat

la nivel individual, cat si la nivel
social. Personalitate carismatica,
Shri Mataji a fost nominalizata de
doua ori la Premiul Nobel pentru
Pace.

Ea a reusit sa implineasca cea
mai mare dorinta a lui Mahatma
Gandhi: aceea de a schimba
lumea prin bunatate si prin
puterea exemplului personal.

Nelson Mandela

- laureat al premiului Nobel
pentru Pace. Exemplu ilustru
de curaj si tenacitate, el a
intruchipat, prin actlunlle sale de
lider politic, mesajul iertarii chiar
si pentru gardienii din inchisoare
si pentru cei care |-au oprimat.

Acesti oameni madreti, capabili nu
doar de discursuri rasunatoare,
ci in primul rand de transformari
istorice, au transmis lumii un
mesaj comun: este imposibil sa
stabilim pacea in lume, daca nu
avem mai intai pace in noi insine.

»,Daca vrem sa obtinem cu adevarat

pacea in lume, trebuie sa incepem
cu copiii.”
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M. Gandhi

Lider al miscarii civile
revolutionare, cu caracter
non-violent, care a
contribuit la obtinerea
independentei Indiei

'60

M. L. King

Lider important, carismatic,

activist politic si luptator
pentru drepturile civile in
Statele Unite ale Americii

,Fii pacea pe care vrei s-0 vezi in

lume.”




Shri Mataji
Nirmala Devi

Fondatoarea metodei de meditatie
Sahaja Yoga, dedicata emanciparii
umanitatii prin revelarea tehnicii de
Realizare a Sinelui

»~Nu va fi niciodata pace in lume,
pana cand nu vom avea pace in
interiorul nostru.”

'80

N. Mandela

Presedinte al Africii de Sud,
adversar al apartheidului

si filantropist. Castigator al
Premiului Nobel pentru Pace

,Pacea nu este un vis, poate
deveni realitate, dar trebuie sa poti
visa, daca vrei sa o ai.




Schimbarea incepe
Cu noi Insine!

Intr-o societate globald, in care inegalitdtile sociale
si economice se adancesc in permanenta, cea mai
mare provocare nu este sa schimbam lumea din jur,
ci sa ne schimbam noi insine.

Prin parteneriate cu organisme
precum UNESCO, UNICEF, YMCA,
Salvati copiii, SOS Satele Copiilor,
Comitetul de Ajutor International
si Boys&Girls Clubs, realizate in mai
multe tari, asociatia Inner Peace si-a
propus sa promoveze integrarea
sociala, dezvoltarea comunitatilor si a
rolului tinerilor in toate colturile lumii,
prin cultivarea interesului pentru
dezvoltare personala si educatie
permanenta.

Unele colaborari, precum cel cu
ONG-ul pentru tineret “Meditate to
Regenerate’, a permis ca atelierele de
meditatie sa fie organizate in medii
diverse, de la tabere de refugiati,
centre de detentie pentru minori,

orfelinate, pana la gradinite, scoli
nationale si private.

Ne dorim sa extindem aceste
colaborari si in tara noastra.

Cu sprijinul dumneavoastra speram
ca tinerii si copiii din Romania sa
aiba acces in numar cat mai mare la
beneficiile programului Inner Peace
in unitatile scolare, institutiile si
asociatiile dedicate lor.

Va asteptam sa va aldturati
entuziasmului voluntarilor nostri si
sd ne sprijiniti in demersurile pentru
a face cunoscut proiectul si pentru
a sustine implementarea lui la nivel
regional si national.
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Impresii

Dupa cum se spune, “pomul se cunoaste dupa roade”. Adevarata recunoastere
a valorii Inner Peace o constituie marturiile emotionante ale elevilor, exprimate
la incheierea derularii proiectului. Simplitatea cuvintelor este induiosatoare. Ele

izvorasc dintr-o intelepciune adanca, fara varsta.

CuURsuUL

,Cursul a fost minunat! Ma
simt ca si cum as fi gdsit ceva
deosebit, ingropat adanc in
mine, o putere mareata care sta
ascunsa in noi toti.”

L

Lorenzo, ltalia

MEDITATIA

+Acest program mi-a deschis
ochii:  mizeria si uratenia
vietii pot fi indepartate prin
meditatie, iar eu am sa incep sa
meditez”

—

Laila Hussain, lordania

RELAXARE

+A fost foarte relaxant. Sper
sa traiesc din nou aceasta
experienta si anul viitor”

L

Andrij, Ukraina

INCERCATI!

,Cred ca este o experienta pe
care toatd lumea ar trebui s-o
incerce. Toata lumea ar trebui
sa aiba sansa asta, pentru ca
ne ajuta sa ne intelegem pe
noi insine cu finsufletire si
seninatate.”

4

Aino, Finlanda
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REGASIREA ECHILIBRULUI

,Cred ca meditatia este ceva
maret. Te face sa nu te mai
gandesti la lucrurile care, in
general, 1i ingrijoreaza pe
oameni. Te ajuta sa te regasesti
cand simti ca esti pierdut”

-

Bronx, America

NE VA FI DOR

,O s nefie dorde voil Am discutat
ntre noi despre activitdtile voastre
minunate, despre bundtatea si
generozitatea si intelepciunea
voastra. Multi dintre membrii
personalului nostru ma intreaba
dacd n-ati putea veni de mai
multe ori pe an. Ati adus multa
relaxare mintii noastre, ne-ati
invatat cum sa ne bucurdm de
frumusetea pacii din suflet si cat
de important este sentimentul ca
faci parte dintr-o echipa.’

—

Ruben, Belgia

PACEA CA EXPERIENTA

»LAm simtit linistea in inima mea.
Experienta asta e fantastical Nu
exista cuvinte s-o descrie. Chiar
si in acest moment simt pacea in
interiorul meu, doar liniste!”

—

Daan, Olanda




LINISTE

»Copiii sunt foarte linistiti, cum
ati reusit? Chiar vrem sa stim mai
multe, vrem si noi, educatorii sa
incercam! Dar pentru parinti nu
aveti?”

V

Ruxandra, Romania

SATISFACTIE

,Nenumarate multumiri pentru
lucrurile pe care le-am invatat
si pentru bucuria pe care am
trait-o. Multumesc minunatilor
profesori  care, cu atata
blandete, ne-au calduzit aceasta
experiental”

V

Chang, China

PRIETENIE

»M-am simtit in largul meu cu
voi toti. A fost o experientd
minunatd. E grozav sa-ti simti
propria energie si pe a celorlalti!”

V

Giorgia, Spania
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Contact

Asociatia Inner Peace Romania
info@innerpeace.ro
072 919 9992
www.innerpeace.ro
facebook.com/innerpeaceromania
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