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L’Association Paix intérieure vous invite à participer à la 
Journée Mondiale de la Paix  intérieure, un grand événement 
international qui a déjà reçu avec succès l’adhésion de 
centaines d’écoles du monde entier.

Un grand nombre de personnalités  au profil éthique élevé 
ont affirmé que pour réaliser la paix dans le monde, il faut 
au préalable que l’homme en fasse l’expérience à l’intérieur 
de lui-même. 

Bien que cette voie ait été  clairement illustrée par leurs 
propres vies, le manque de paix se manifeste sous de 
nombreuses formes au quotidien. Parmi elles citons: la 
violence, le racisme, l’intolérance religieuse et les guerres.

L’initiative que propose notre association se base sur la 
considération que la paix n’est pas seulement un concept 
mais que c’est un état intérieur qui doit être expérimenté 
de manière tangible.. 

En suivant l’antique règle socratique “Connais-toi toi-
même”, notre recherche a confirmé que l’expérience de la 
méditation est une voie concrète pour réaliser la valeur 
universelle de la paix intérieure. 

L’espoir réside dans les nouvelles générations et dans leurs 
décisions les plus conscientes sur le futur. Ainsi, il est 
nécessaire de sensibiliser les plus jeunes aux valeurs du 
respect, de la tolérance et de la diversité culturelle.

Le bien-être généré par l’expérience de la paix intérieure 
peut aider les jeunes à affronter avec plus d’équilibre les 
difficultés et les inquiétudes qui sont les leurs.

La simultanéité de l’événement  à l’échelle internationale 
et l’expérience de la méditation vont de pair avec deux 
objectifs fondamentaux de l’école: le bien-être et la 
coexistence  civile.

Introduction
L’importance de la méditation remonte 
à une connaissance millénaire dont de 
nombreuses études médico-scientifiques 
ont confirmé la validité.

Loin d’être quelque chose d’étrange ou 
d’exotique, l’état méditatif est, en réalité, 
une expérience universelle, exprimée et 
célébrée dans toutes cultures et à toutes  
les époques.

Si nous faisons l’effort de nous libérer 
des étiquettes et des lieux communs, 
nous pouvons admettre que la 
méditation représente ce à quoi nous 
aspirons tous : un moment de calme 
serein, de silence mental, où affleure 
une joie intérieure subtile. En un 
instant, le flux des pensées s’apaise 
et  ce qui  reste n’est qu’une prise de 
conscience paisible: la reconnaissance 
de la beauté de l’existence.

C’est l’état d’esprit que nous avons tous 
ressenti au moins une fois dans notre vie, 
devant la beauté d’un paysage naturel, 
en respirant le parfum d’une fleur ou en 
contemplant une aube magnifique. C’est la 
grâce qui a inspiré les merveilleuses mélodies 
de Mozart, l’harmonie et la puissance des 
sculptures de Michel-Ange, les vers sages et 
mélodieux de Dante et de Shakespeare.

Selon la tradition du yoga, la dynamique est 
très simple, même  si le mécanisme qui est 
activé est d’une rare complexité : dans tous 
les êtres sensibles est présente une énergie, 
appelée en sanscrit Kundalini (au sens 
propre serpent féminin) parce qu’enroulée
en trois tours et demi dans l’os sacré.

Ce n’est pas un hasard si la médecine 
grecque a rebaptisé ainsi le siège de 
cette énergie car l’influence de la culture 
indienne sur la culture grecque a été 
historiquement démontrée. Quand elle 
est réveillée, cette énergie monte le long 
de la colonne vertébrale, passe à travers 
tous les principaux centres nerveux 
(en sanscrit « chakra »),  puis à travers 
l’os de la fontanelle. Ce nom lui aussi 
jusqu’alors mystérieux, ne semble plus 
aléatoire à la lumière de cette expérience: 
lorsqu’elle émerge de l’aire limbique du 
cerveau, la Kundalini est perçue comme 
une brise fraîche, comme une fontaine 
qui jaillit. Les effets de la Kundalini se 
manifestent sur le corps subtil,  selon le 
schéma ci-contre. 

L’éveil de l’énergie Kundalini, objectif de 
toutes les techniques  classiques de yoga, a 
la capacité de porter notre esprit dans un état 
de conscience sans pensée, en procurant 
une profonde détente. Notre Kundalini 
rééquilibre nos centres nerveux de façon 
très positive et les résultats sur notre santé 
et notre sérénité intérieure sont tangibles.

La voie de la paix intérieure

7 - Union - Réalisation du Soi

6 - Pardon

5 - Collectivité

3 - Paix

2 - Créativité

1 - Innocence

4 - Amour et de compassion



Le vingtième siècle est constellé de personnalités 
universelles qui ne se sont pas limitées à parler de paix 
mais ont réalisé concrètement dans le domaine social 
ce qui jusque-là  semblait une utopie.

Pensons à Gandhi, le prophète de la non-violence, 
un leader politique capable de conduire son peuple 
à l’indépendance, en renversant un empire puissant 
sans avoir recours aux armes, seulement avec la force 
de la vérité et de l’amour. Ou encore à Martin Luther 
King, martyr de la lutte contre le racisme:  grâce à son 
avènement, l’horrible préjugé ethnique vis-à-vis des 
hommes de couleur a disparu; son sublime discours 
“ I have a dream“ reste une source d’inspiration inoubliable 
pour tous ceux qui luttent pour un monde plus juste.

Et comment ne pas mentionner celui qui est récemment 
décédé, Nelson Mandela, lumineux exemple de courage 
et de cohérence, capable d’incarner le message du 
pardon dans son action de leader politique, le message 
du pardon envers ses propres geôliers et oppresseurs?

Ces grandes personnalités, capables non seulement 
de faire de beaux discours mais de transformer 
effectivement la société de façon historique, ont toutes 
insisté sur un point crucial : il est impossible d’obtenir 
la paix si au préalable nous n’avons pas trouvé la paix à 
l’intérieur de nous-mêmes.

Mettre en pratique le 
message des grands

Si nous voulons parvenir 
à une paix réelle dans 
le monde, nous devrons 
commencer par les enfants.

La paix n’est pas un rêve :
elle peut devenir réalité;  mais 
pour la protéger il faut être
capable de rêver. 

Sois la paix que tu  désires 
voir dans le monde!

Mahatma
Gandhi

Nelson
Mandela

Martin
Luther King
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Pourquoi 
le 21 Mars Prix Internationaux

de Shri Mataji 
Nirmala DeviNous proposons le 21 mars comme date 

internationale pour la Journée Mondiale de 

la Paix Intérieure pour deux raisons :

• C’est le jour qui marque l’arrivée du 
printemps et donc l’espoir d’une renaissance 
harmonieuse;
 
•  C’est l’anniversaire de Shri Mataji Nirmala 

Devi, le maître qui a donné naissance à la 

méthode de méditation  nommée Sahaja Yoga.
 
Shri Mataji représente une figure sans 
précédent de la recherche intérieure. 
Très jeune, elle a dédié sa vie à changer 

le monde: en première ligne dans la lutte 
pour l’indépendance de l’Inde, aux côtés de 
Gandhi, et par sa lutte incessante pour la
diffusion d’une culture de paix universelle,
en défendant les droits de la femme et ceux 
des plus faibles. 

En  1970 ,  Shr i  Mata j i  réa l ise  son désir 
d ’  émancipat ion  globale  à  un  niveau 
plus  é levé :  El le  réussit  à  trouver  la  clé  
qui  permet ,  à  tout le monde, d’accéder 
à l’état de paix intérieure à travers une 
simple méditation. L’idéal universel de 
Gandhi devient, grâce à elle, une expérience 
concrète, accessible à tous à travers la 
méditation Sahaja Yoga.

Shri Mataji Nirmala Devi a reçu de nombreux 
prix internationaux pour l’efficacité reconnue 
de ses techniques de Sahaja Yoga; nous ne 
mentionnerons que les plus importants :

•  Deux fois candidate au Prix Nobel de la Paix.

• En 1987, Elle a reçu des Nations Unies la  

Médaille pour la Paix.

•  De 1989 à 1994 Elle a été invitée par l’ONU 

pour discuter des méthodes et des moyens 
pour parvenir à la paix dans le monde.

• En 1995, Elle est l’invitée officielle du 
gouvernement chinois pour parler à la 
Conférence Mondiale sur les Femmes, 
organisée par les Nations Unies à Beijing. 

•  Elle a reçu des lettres de remerciements et 
d’hommages de la part des présidents des 

États-Unis George W. Bush et Barack Obama. 
Elle a reçu des lettres de bienvenue de la part 
de Maires du monde entier.

Il n’y aura pas de 
paix dans le monde
tant qu’il n’y aura 
pas de paix en nous.

1.  Shri Mataji après une conférence à l’Université 
de Bucarest.

2.  Shri Mataji reçoit un prix de Claes Nobel, petit-
fils d’ Alfred Nobel, créateur de la Fondation Nobel.

3.  Shri Mataji rencontre la reine Elisabeth 
d’Angleterre. 

4. Attestation d’estime et de reconnaissance de la 
part du Président Obama. 

Shri Mataji Nirmala Devi

“
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Inner Peace
Day 2014
La première édition de la Journée Mondiale de la Paix Intérieure 
a recueilli un grand succès et a été fortement appréciée. Sans 
financements ni sponsors, seulement grâce  à l’enthousiasme d’une 
équipe de volontaires et du bouche à oreille spontané, l’événement a 
touché environ 40 pays et 50.000 élèves y ont participé.

Les demandes d’adhésion des écoles ont dépassé notre capacité 
de les satisfaire toutes le 21 mars, c’est pourquoi l’événement 
a continué en réalité les semaines et les mois suivants pour 
permettre à toutes les instituions d’y participer. Dans de nombreux 
pays, des cours réguliers de méditation  ont été mis en place dans 
les établissements qui ont adhéré.

Cette diffusion capillaire et la réaction enthousiaste des Proviseurs et 
des élèves ont attiré l’attention des médias internationaux.  Le 21 Mars 
a été déclaré Journée Mondiale de la Paix Intérieure  par de nombreux 
journaux télévisés nationaux de pays européens ( en premier lieu 
l’Italie et la Roumanie). 

Parmi la centaine d’événements dans le monde entier nous pouvons 
mentionner les cours à l’Institut national des sourds et muets à Rome, 
ceux dans le quartier de Scampia à Naples et la manifestation pour la 
paix à Kiev, dont les photos ont été publiées dans le New York Times.

ALLEMAGNE - ARGENTINE - AUTRICHE - AUSTRALIE - BRÉSIL 
BULGARIE - CANADA - CHILI - CHINE - COLOMBIE - CROATIE 
DANEMARK - FRANCE - GRÈCE - HOLLANDE - HONGRIE - ITALIE 

40
pays

50.000
étudiants



Structure de la Journée

LITUANIE - MEXIQUE - MONGOLIE - NOUVELLE-ZÉLANDE
PHILIPPINES - ROUMANIE - RUSSIE - ESPAGNE - THAÏLANDE
AFRIQUE DU SUD - UKRAINE - ANGLETERRE - ÉTATS-UNIS…
 

Introduction sur le sens de la 
Journée 

10.00 h

10.30 h

11.00 h

11.30 h

12.00 h

Vidéos sur les personnalités universelles et 
sur leur message de paix (Gandhi, Mandela, 
Martin Luther King)

Introduction aux techniques de Sahaja 
Yoga et méditation

Approfondissement sur les techniques
de relaxation

Moment artistique: danse, musique
(optionnel)

Conclusions



Les bienfaits 
de la méditation 
Sahaja Yoga

Les bienfaits relatifs à cette technique de méditation sont documentables et 
largement démontrés par de solides études et recherches. Nous n’indiquons 
ici que certaines  publications liées aux techniques de Sahaja Yoga, issues 
d’une vaste littérature médico-scientifique :

• Balk, J., et al. (2012). ‘Effect of Sahaja Yoga meditation on quality of life, 
anxiety, and blood pressure control’ (‘Effets de Sahaja Yoga sur la qualité  de 
la vie, l’anxiété et le contrôle de la pression sanguine’). 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’ 
(‘Méditation de Sahaja Yoga comme traitement familial pour enfants affectés 
de troubles de l’hyperactivité et de l’attention’). Clinical Child Psychology 
and Psychiatry, 9(4):479–497.

• Manocha, et al. (2002). Sahaja Yoga in the management of moderate to 
severe asthma: arandomised controlled trial’ (‘Sahaja Yoga dans la gestion 
de l’asthme de type modéré à sévère: test a randomisé et contrôlé’). Thorax, 
57(2):110–115

Les graphiques ci-joints ont été élaborés sur la base de témoignages 
d’ étudiants recueillis pendant la Journée de la Paix Intérieure du 21 mars 2014.

Les impressions avant la méditation

Données recueillies au Lycée Scientifique  Enrico Medi - Villafranca de Vérone

Etat d’esprit après la méditation

L’Association Inner Peace, avant 
de sélectionner et de proposer aux 
instituts un type de méditation, a pris 
en considération plusieurs formes 
de relaxation et yoga, en examinant 
la documentation historique et 
les preuves scientifiques liées à 
chacune des disciplines.

Après ce long travail de recherche 
nous pouvons démontrer que les 
techniques de Sahaja Yoga sont 
parmi les plus appropriées  (par leur 
simplicité, par les preuves médico-
scientifiques et l’universalité du 
message)  pour permettre aux 
élèves de faire l’expérience de la 
paix intérieure.

Avant et après la méditation
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Témoignages
Chaque arbre se reconnaît à son fruit, comme enseignent les sages de tous 
temps et de tous  pays. Nous croyons  que le meilleur moyen de commenter 
la valeur de la  Journée Mondiale de la Paix est de présenter les témoignages 
vivants des jeunes, recueillis juste après l’expérience de la méditation. Ce sont 
des paroles touchantes par leur simplicité mais qui en même temps nous 
illuminent sur la profonde sagesse qui les inspire.

Je me suis sentie très bien 
avec vous, c’était une très belle 

expérience, c’est très beau de sentir 
sa  propre énergie et celle des autres.

Relaxant. 
Tout mon stress a disparu 

même si au début
 j’y croyais pas.

J’ai senti l’énergie se dresser de la
partie basse de mon corps vers 
le haut, spécialement à travers 

   les mains….je me sens 
comme Bouddha !

Je crois que c’est une expérience que
chacun devrait essayer. Tout le monde 
devrait avoir cette opportunité parce 

qu’elle nous aide à nous trouver nous-
mêmes avec enthousiasme et paix.

Sans doute la dame de la photo a raison:
l’exercice est efficace pour se relaxer et

si toutes les personnes du monde le  
pratiquaient tous les jours...

Selon moi le cours a été vraiment 
intéressant, je pense qu’on peut arriver 

à la paix intérieure et si chacun 
méditait nous pourrions avoir 

un monde de sérénité.

J’ai senti la paix dans mon 
cœur. Cette expérience est 

vraiment fantastique. 
Il n’existe pas de mots pour la 
décrire. En cet instant je sens 

la paix en moi et 
rien d’autre que le silence.

Je me suis sentie libre,
légère et heureuse

comme un cerf-volant dans l’air. 
J’espère que vous reviendrez 

l’ année prochaine. Bisous



Partenaire officiel
De l’Unesco
Center
for Peace

Inner Peace à travers les médias

L’UNESCO CENTER FOR PEACE fait la 
promotion des idéaux de l’UNESCO en créant 
des collaborations avec ses partenaires 
officiels pour organiser des échanges 
éducatifs, scientifiques et culturels afin de 
favoriser la paix dans le monde,  la tolérance et 
l’acceptation de l’autre.

Les activités que sponsorise l’UNESCO 
concernent les programmes d’alphabétisation, 
la formation des enseignants et la conservation 
du patrimoine culturel et naturel de la planète,
et préserve les droits des hommes.

Depuis 2010, l’ UNESCO CENTER FOR PEACE a 
choisi comme partenaire officiel la méditation 
de Sahaja Yoga pour son rôle de soutien à la 
diffusion  de la paix mondiale en soutenant 
qu’il est impossible de l’obtenir si un grand 
nombre de personnes ne perçoit pas la propre 
paix intérieure.

Les motivations du partenariat sont les 
suivantes: “Si l’on n’a pas la paix en soi, peut-
on vraiment maintenir la paix mondiale?” 
L’humanité a pris conscience de l’importance 
du développement personnel et de l’équilibre, 
en particulier chez les personnes employées 

“Dans l’esprit des hommes commencent
les guerres, et  dans l’esprit des hommes
doivent être érigées les défenses de la 
paix”. (Du Statut  de l’UNESCO)

dans la recherche, dans la politique, dans 
l’éducation et dans les arts. En tant que 
partenaire du Centre de l’UNESCO pour la 
Paix, Sahaja Yoga est conçu pour développer, 
renforcer, et intégrer le potentiel humain dans 
tous ses aspects. Nous devenons vraiment 
des instruments pour la paix dans nos pays 
respectifs et dans le monde.

Avec une pratique régulière, des problèmes 
de santé peuvent être éliminés et l’harmonie 
complète de soi avec l’environnement 
devient possible. C’est un investissement 
indispensable pour faciliter la perfection à 
tous les niveaux. Tous les cours sont offerts 
gratuitement, et  quiconque  peut y participer .

Le succès de l’événement a suscité l’attention de nombreux 
médias aussi bien nationaux qu’internationaux. Au total la 
nouvelle de la journée de la Paix Intérieure a touché dans le 
monde 5 millions de personnes. Voici les principaux médias 
qui ont présenté l’événement:

Un des plus  importants réseaux de
la presse du monde

La chaîne de télévision italienne la plus 
suivie pour les informations

La version italienne de CNN, qui a 
repris le programme à Scampia, un des 
quartiers les plus difficiles de Naples.

La plus importante  chaîne  de télévision
d’informations roumaine

La TV web du plus grand groupe
 éditorial italien



Journée de la 
Paix Intérieure

www.innerpeaceday.org - info@innerpeaceday.org


