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世界内在和平节
内在和平联盟



内在和平联盟邀请你参加一个重大国际活动，该活动已经在全世界
数百所学校中取得了巨大的成功：

世界内在和平节

我们的邀请源自到目前为止被普遍认可的某些考虑。

当今世界饱经持续的危机、冲突和分歧的折磨。在这种冲突状态转
化为行动之前，它以种族歧视、宗教不宽容及对他人缺乏开放性的
形式在人类头脑中成形。

一些具有普遍意义的伟大人物已一再宣称，如果人类没有首先在他
们内在体验到和平的话，想要在这个世界上实现和平是不可能的。
尽管人类思想有进步，但战争和暴力的戏剧性现实仍不幸是每日新
闻报道的主要焦点。

我们把希望寄托于新一代、寄托于他们在未来以更多的觉知所要做
出的决定上。这就是为什么有必要使年轻人的头脑变得敏感，这不
是通过单纯的说教而达成，而是通过体验去激励他们尊重、宽容和
欣赏不同的文化，这对于他们来说非常重要。

沿用苏格拉底的古老箴言——“认识你自己”。我们的研究表明，
感受到内在平静的普世价值和真正开发一个人最优秀品质的最具体
和可达成的方法，是基于科学研究证明了的冥想经验。

最为重要的是，越来越普遍的青少年恃强凌弱的问题，使找到合适
的解决方案变得至为关键。鉴于心理或身体暴力源于这些年轻人通
过侵略来维护自己这样一种精神态度、一种倾向，所以只有帮助他
们重新发现、真正体验内心平静的美好，我们才可以制止这令人不
安的趋势。

这种类型的活动可以把老师的教育需求，与一代又一代学生所表达
的教育提供的多元化需求的愿望相匹配。此外，这活动同时发生在
世界各地，这就在学生中间创建了一种感知，即他们属于一个全球
社区，一起参与着一个推动普遍理想的首创活动。

项目介绍
冥想的重要性植根于古老的智慧，但是正
如我们将会看到的，它的有效性是被身体
医疗和科学证据所证实的。

远不是什么怪异或奇特的事情，冥想的状
态事实上是一种超越了所有文化与时间的
普遍体验、见证与庆祝。

如果我们把所有标签与陈词滥调都清除掉
的话，我们可以认同这样的观点，即冥想
代表我们所有人都渴望的东西：一个安详
宁静的时刻、精神宁静，在其中一种微妙
的内在喜悦显现出来。在那一瞬间，我们
纷繁杂乱的思绪消失了，剩下的只是一个
平静的意识：对存在之美好的认知。

它是一种我们都已感觉到的状态，虽然短
暂，然而在我们的生命中至少感觉到一
次，当我们感动于自然景观的美好、一朵
花的芬芳或日出的壮丽时。

它是激发了莫扎特辉煌的旋律、米开朗基罗
雕塑的力量与和谐，莎士比亚和但丁娴熟
的、悦耳的台词的恩典。

根据瑜伽的传统，这个过程非常简单，虽然
被激活的机制是极其复杂的。

有一种能量存在于每一个有知觉的生物中，
梵文称为昆达里尼（字面意思为“蛇女”）
，因为它在骶骨处蜷曲为三圈半。

鉴于印度文化对于希腊已被历史性地证明了
的影响，古希腊人给这个能量宝座的命名并
不是巧合。

当这个能量被唤醒，它沿着脊柱上升，穿过
主要的神经丛（梵语“轮穴”），最后从脑
卤门处出来。这个名字，也一直被笼罩在神
秘之中，但在这个体验的光芒中，那似乎绝
不是偶然的：当昆达里尼从边缘处出来，它
可以被感知为一股凉凉的微风，像奔涌而出
的喷泉一样。

昆达里尼的影响在我们的“精微体”中被感
觉到，如图的左边所示。昆达里尼的觉醒，
也是所有传统瑜伽技术的目标，它有能力引
领我们的思想进入到一种无思无虑的觉知状
态，这是由于它的深深地放松与平衡对我们
神经丛产生了深刻的影响。其结果是非常积
极的，它反映在我们的健康和内心的宁静
中。

达到内在平静的路径



二十世纪有许多世界级人物的降临，他们并不是简单地谈论
和平，而是切实带来了社会的改变。在他们到来之前，那似
乎只是不可能的乌托邦。

我们只需要想想甘地，非暴力的最初倡导者，一位能够带来
他的人民走向自由的政治领袖，能够不费一枪一弹推翻了大
英帝国的权威，只是纯粹使用了真理和爱的力量。

还有马丁·路德·金，一位反对种族主义的烈士。他的到来
赶走了可怕的对于黑人的种族偏见，他的题为“我有一个梦
想”的崇高演讲，对于所有为了一个更美好世界而战的人来
说，仍然是一个令人难以忘怀的激励之源。

我们一定不会忘记最近刚刚离开的纳尔逊·曼德拉，一位勇
气与一致性的光辉榜样、活生生的化身。在他的行为中，作
为一个政治领袖，对自己的监狱看守和压迫者传达出了宽恕
的讯息。

这些伟大的人物产生的不仅是好的语言，而且还有真实的历
史性的社会变化，他们总是强调同样的观点：实现和平是不
可能的，如果我们没有首先在我们内在找到和平。

历史上伟大人物投入
实践的启示

如果我们想要在这个世界上达
到真正的和平,我们必须从儿
童开始。

和平不是一个梦想：它可以
成为现实；但你必须能够梦
想，如果你想拥有它。

成为你希望在这世界上看到
的那种和平!

圣雄甘地

纳尔逊·曼德拉

马丁·路德·金

“

“

“



为什么是
3月21日

锡吕•玛塔吉•涅玛
拉•德维所获得的
国际奖项

我们建议3月21日为世界内在和平日的国际日期
是出于如下两个原因：

• 这一天标志着春天的到来，因此，希望有一个
崭新的、和谐的重生；
	
•  它是被称为霎哈嘉瑜伽的冥想方法的创始人锡
吕•玛塔吉•涅玛拉•德维女士的生日。
 
锡吕•玛塔吉是一位在探索我们内在真我方面前所
未有的人物。从很小的时候起，她已经把她的生
命奉献给改变世界上：从印度争取独立的斗争开
始，在甘地的身边，锡吕•玛塔吉继续战斗着不断
传播一种普世和平的文化、保护妇女权利及我们
中的最弱势的人群。

在1970年，锡吕•玛塔吉实现了她在一个更高层
次上达到世界范围的解放的愿望：她成功地找到
了在全球层面通过简单的冥想达到内在平静的方
法。她把甘地的普世理想转化为一个对于每个人
来说具体的、可达成的经验，通过霎哈嘉瑜伽冥
想的方法。

因为对霎哈嘉瑜伽方法有效性的认可，锡吕•
玛 塔 吉 • 涅 玛 拉 • 德 维 获 得 了 许 多 著 名 的 国 际
奖项。最重要的是如下这些:

•	锡吕•玛塔吉曾两次获得诺贝尔和平奖的提名

•	1987年,锡吕•玛塔吉获得联合国和平奖章

•	从1989年到1994年，锡吕•玛塔吉被联合国
邀请，讨论实现世界和平的手段和方法

•	1995年,锡吕•玛塔吉被中国政府正式邀请在
世界妇女大会上发言

•	锡 吕 • 玛 塔 吉 被 收 到 美 国 总 统 乔 治 • 布
什(George w . Bush)和巴拉克•奥巴马
(Barack Obama)的官方信件，信中他们表
达了欣赏和赞美。她也收到了来自世界各地的
市长们的欢迎信。

除非我们在自己内
在拥有了平静，否
则世界上永远不会
有和平。

1.	 锡吕•玛塔吉在布加勒斯特大学的一次会议后

2.	 锡吕•玛塔吉接受克拉斯诺贝尔的奖项，他是创办诺
贝尔奖的阿尔弗雷德诺贝尔的侄孙

3.	 锡吕•玛塔吉与伊丽莎白二世会见

4.	 奥巴马总统的来信，信中表达了尊重与认可

— — 锡 吕 • 玛 塔 吉 • 涅 玛

“
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年内在和平节
2 0 1 4
世界内在和平节的第一阶段取得了巨大的成功和参与者的广泛感激。
没有资金也没有赞助商，只是凭着志愿者纯粹的热情和自发的口碑传
播，这个活动达到了大约40个国家，参与人数超过50000名学生。

在3月21日当天，学校的要求超出了我们的能力，我们无法满足所有这
些学校。结果，活动在接下来的数周和数月时间里继续进行着，以便于
让所有这些学校都可以参与。在许多国家，这一活动标志着永久冥想课
程在参与学校中的开始。

这广泛的辐射、学校领导和学生们的热情反应，吸引了国际媒体的注意
力。在几个欧洲国家（主要是意大利和罗马尼亚），3月21日被国家新
闻节目宣布为世界内在和平节。

在世界各地的数以百计的活动中，尤其要提及的应该是加入了罗马的聋
人研究所“Istituto Nazionale Sordomuti”的课程。这是在那不勒斯的
Scampia地区，是基辅的…

阿根廷 - 奥地利 - 澳大利亚 - 巴西 - 保加利亚 - 加拿大 智利-中国 - 哥伦

比亚 - 克罗地亚 -  丹麦  - 法国 - 德国 - 希腊 - 匈牙利  - 意大利 - 立陶宛

40
个国家

50.000
名学生



日程安排

墨西哥 - 蒙古 - 新西兰 - 荷兰 - 菲律宾  - 罗马尼亚 - 俄罗
斯 - 南非 - 西班牙 - 泰国 - 乌克兰 - 英国 - USA ... 

简要介绍，解释这一天的意义上午10：00

上午10：30

上午11：00

上午11：30

中午12：00 

视频播放全球范围内一些重要人物及他们对于
和平的启示（甘地、曼德拉、马丁•路德•金

介绍霎哈嘉瑜伽的方法及冥想

放松技巧的实际体验

艺术贡献：舞蹈、音乐，等等（可选）

结束



霎哈嘉瑜
伽冥想的好处

这种冥想技巧的相关好处已被各种各样的研究广泛记录和证明。

这里有一些从大量医学文献中挑选抽取的相关出版物：

•	Balk, J.及其他人(2012)：“霎哈嘉瑜伽冥想对生活质量、焦虑和血压控制的影
响”。——《补充替代医学杂志》，18(6):589–96。

•	Harrison及其他人 (2004)：“霎哈嘉瑜伽冥想作为对于注意力缺陷多动障碍儿童
的一个家庭治疗计划”。——《临床儿童心理学和精神病学》，9(4):479 - 497。

•	Manocha及其他人 (2002)：“霎哈嘉瑜伽对于严重哮喘的温和管理:一个随机对
照试验”。——《胸腔》,57(2):110 - 115。

下 面 的 图 表 是 在 2 0 1 4 年 3 月 2 1 日 世 界 内 在 和 平 节 那 天 收 集 的 学 生 评 价
的 基 础 上 生 成 的 。

冥想前的精神状态

数据来自意大利维罗纳Enrico Medi中学

冥想后的精神状态

在为学校选择提供一种特定的冥想方
式之前，内在和平联合会检验了各种
类型的放松法和瑜伽，评估历史性的
证明与科学证据同每一种科目之间相
关联的关系。

经过长期研究之后，我们可以推荐霎
哈嘉瑜伽作为学生体验内在宁静方面
最合适（根据其简单性、医学和科学
证据及其信息的普遍性）的方法。

冥想前后的对比
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反 馈

我们被教导,观其行而知其人。我们相信，对于世界内在和平节价值的最
好的评论，是在学生们的冥想体验后立刻收集的有力评价。他们的语言简
洁、感人，但同时他们却又是被一种深刻的被启迪的智慧所激励的。

我感觉到我内心的宁静，这种体
验真是太奇妙了！无法用语言来
描述它，我立刻感觉到了我内在

的宁静，只是静默。

我感到自由、轻松、愉快，
像一只风筝在天上飞。我希

望你们明年在来。

我感到能量从我身体的底部到顶
端的流动，尤其从我的手上觉察

到。我觉得我像佛陀一样！

或许照片上的女士是正确的，这个练
习在帮助你放松方面是非常有效的。

如果世界上所有的人都能每天练习
它，他们会活的更长久。

和你们所有人在一起我真的感到很自
在，这是一个美好的经历:你可以很愉

快的感觉到自己和其他人的能量。

我认为这个课程是非常有趣的；我相
信内在的平静是可以获得的，如果每
个人都冥想，我们将会拥有一个宁静

祥和的世界。

我认为这是一个每个人都应
该试一试的体验；每个人都
应该被给予这样的机会,因为
它可以帮助我们以热情和和

平了解自己。 很放松，我所有的压力都
消失了，即便我一开始并

没有相信它。



联合国教科文组织和平中心
官方合作伙伴

内在和平与媒体

联合国教科文组织和平中心，通过与其官方
合作伙伴们在教育、科学和文化交流方面的
合作来促进其理想的实现，即推动世界和
平、教导宽容和接受差异。

联合国教科文组织的发起，是关注于扫盲计
划、教师培训、文化和地球自然遗产的保护
及保护人权。

自2010年以来,联合国教科文组织和平中心选
择了霎哈嘉瑜伽冥想作为他们的官方合作伙
伴，以支持世界和平的扩展。他们肯定的认
为，如果没有足够多数量的人能感知到自身
内在的平静的话，达到世界的和平状态将是
不可能的。

这个伙伴关系是出于如下动机：如果我们在
自己内在没有和平的时候，我们如何维持世
界的和平？人类已经意识到平衡和认识真我
的重要性，尤其是在年轻人及从事研究、政
治、教育和艺术的人中间。作为联合国教科

“由于战争始于人类头脑之中，所以在人类
头脑中必须构建和平的防护” 
(联合国教科文组织章程)

文组织和平中心的合作伙伴，霎哈嘉瑜伽准
备开发、加强和整合人类方方面面的潜能。
我们会在我们自己的国家及世界各地真正的
成为和平的工具。

通过有规律的联系，一个人可以体验到在健
康方面的显著改善及和谐与平衡感的日益增
强。这是让自己在各个层面获得提高的不可
或缺的投资。所有的课程都是免费,任何人都
可以参与。

这次活动的成功，吸引了国内、国际各种各样媒体的注意力。所
有的加在一起，内在和平节的新闻接触到了全球五百万的人群。
这些是报道这次活动的主要媒体：

纽约时报 ：世界上最重要的网络之一

最受欢迎的意大利国家新闻频道

CNN的意大利版本，覆盖了Scampia地区
的节目，该地区是那不勒斯问题最严重的地
区之一

罗马尼亚的主要电视新闻节目
 

最受欢迎的意大利社论集团的网络电视
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