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Projekt

Udruga Unutarnji Mir vas poziva da sudjelujete u velikom
medunarodnom dogadaju u kojem su vec¢ uspjesno ucestvovale
stotine skola diljem svijeta.

Svjetski dan unutarnjeg mira

Nasa se inicijativa rada i1z velikih ve¢ opc¢e poznatih stvari:
danasnji svijet prozet je krizom, konfliktima i1 stalnim
dijeljenjem. Ta konfliktnost, prije nego postane konkretna
akcija, rada se u umovima ljudi u obliku rasizma, religiozne
netrpeljivosti 1 zatvaranja prema drugima.

Velikani na univerzalnom nivou izjavili su 1 tvrde da je
nemoguce posti¢i mir u svijetu, ako nemamo mir u nama
samima. Unato¢ napretku ljudskog razmisljanja, dramati¢na
stvarnost rata 1 nasilja glavne su svakodnevne vijesti.

Nada se nalazi u novim generacijama 1 njihovim svjesnim
budu¢im odlukama. Odavdje potreba za senzibiliziranjem
najmladih, ne sa pukim propovijedima, ve¢ poti¢uci u njima
poStovanje, toleranciju 1 uvazavanje razli¢itih kultura kroz za

njih vazna iskustva.

Slijede¢i anticku Sokratovu izreku-Upoznaj sebe-nase
Istrazivanje nam Je pokazalo da je najkonkretniji 1
najpristupacniji nacin da osjetimo univerzalnu vrijednost
unutarnjeg mira taj da poboljSamo sebe kroz iskustvo
meditacije, potvrdeno znanstvenim studijama.

Osim toga, rasireno nasilje medu mladima trazi adekvatna
rijeSenja. S obzirom da se fizicko 1 psihicko nasilje rada u nasem
umu, iz teznje za agresivnim dokazivanjem, samo otkrivanjem
ljepote unutarnjeg mira moze se zaustaviti ovaj uznemirujuci
fenomen u njegovoj osnovi.

Ova vrsta aktivnosti moze ujediniti didakticke zahtjeve
nastavnika s ucenickim zeljama za $to vec¢om raznovrsnoScu
obrazovnih programa. Istovremeno odvijanje ovog dogadaja na
medunarodnom nivou, osim toga, u ucenicima stvara osjecaj
pripadnosti zajednici-svijetu koja sudjeluje u promoviranju
visokih ljudskih ideala.
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Put ka unutarnjem

Vaznost meditacije poznata je od
antickih vremena, njena vrijednost
potvrdena je brojnim znanstveno-
medicinskim istrazivanjima. Daleko
od neceg neobiénog 1 egzoti¢nog,
meditacija je univerzalno iskustvo,
poznato i slavljeno u svim kulturama i
svim vremenima.

Ako zaboravimo na predrasude 1
uvrijezena misljenja, shvatit ¢emo da
je meditacija ono ¢emu sSvi nesvjesno
tezimo: trenutak opuStenosti 1 mira,
mentalne tiSine u kojoj se rada unutarnja
radost. U trenutku, protok misli se
zaustavlja 1 ono Sto ostaje je mirno
stanje svijesti: prepoznavanje ljepote
postojanja.

To je stanje koje smo svi barem jednom u
zivotu osjetili, pred neopisivom ljepotom
prirode, uzivaju¢l u mirisu cvijeta 1ili
prekrasnom svitanju.

1-NEVINOST
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To je blagodat koja je nadahnula
prelijepu Mozartovu glazbu, harmoniju
1 snagu Michelangelovih skulptura,
duboke 1 melodiozne stihove Dantea 1
Shakespeara.

Prema tradiciji yoge, dinamika je vrlo
jednostavna, iako je mehanizam koji
se koristi vrlo slozen: u svim ljudskim
bi¢ima postoji energija, u sanskritu
zvana Kundalini (Zenskog roda, zmija
sklupc¢ana u 3 1 po spirale u sakralnoj
kosti).

Nije slu¢ajno u grckoj medicini ta kost
nazvana svetom ( sacrum), potvrdujuci
povijesni utjecaj indijske na grcku
kulturu. Kad se probudi, ova energija se
penje duz kiéme, prolazeci kroz glavne
zivéane pleksuse (u sanskritu ¢akre ), da
bi potom izasla na fontaneli na vrhu nase
glave.

I ovo ime, do sada tajanstveno, nakon
ovog iskustva nije viSe slucajno: kada
izlazi kroz fontanelu, Kundalini mozemo
odjetiti kao svjezi lahor, upravo kao
da dolazi s fontane. Uc¢inke Kundalini
osjeéamo na suptilnom tijelu, koje je
prikazano na shemi.

Budenje Kundalini energije, cilj svih tehnika
yoge, je u stanju dovesti nas um u stanje
svijesti bez misli, kroz efekt opustanja 1
dovodenja u ravnotezu nasih Zivcanih
pleksusa, sa visoko pozitivnim utjecajem
na nase zdravlje i nas unutarnji mir.
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Koristeé1 u praksi
poruku velikana

20. stoljece obiljezeno je univerzalnim osobama koje se
nisu ogranicile na pri¢anje o miru, ve¢ su konkretno u
drustvu ostvarile ono $to je prije njihove pojave izgledalo
kao utopija.

Pomislimo na Gandhija, proroka ne-nasilja, politickog
vodu u stanju povesti vlastiti narod u oslobodenje, ruseci
moc¢ jednog carstva bez ispaljenog metka, samo snagom
1stine 1 ljubavi.

Ili na Martin Luther Kinga, heroja borbe protiv rasizma,

Clja je pojava rasplinula uzasne predrasude spram
obojenih ljudi, ¢1j1 je uzviSeni govor ‘Imam San” postao
1zvor inspiracije za sve one kojl se bore za pravedniji
svijet.

I kako ne spomenuti nedavno preminulog Nelsona
Mandelu, svijetli primjer hrabrosti 1 dosljednosti,
sposoban utjeloviti poruku oprosta u svojoj politickoj
aktivnosti prema onima koji su ga proganjali 1 hapsili.

Ovi velikani, sposobni ne samo za lijepe rijeci, vec¢ 1 za
stvarnu, povijesnu transformaciju drustva uvijek su
inzistirali na jednom: nemoguce je posti¢i mir, ako prvo
ne pronademo mir u nama.




Neka mir bude ono sto
zelimo svijetul
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Mi predlazemo 21. ozujak kao Svjetski Dan
Unutarnjeg Mira iz 2 razloga:

* to je dan koji oznacava pocetak proljeca,
dakle nadu u novo radanje u harmoniji

* to je dan rodenja Shri Mataji Nirmala Devi,
zaCetnice nacina meditacije poznatog kao
Sahaja yoga.

Shri Mataji je osoba bez premca u unutarnjoj
potrazi.Od mladosti je posvetila svoj zivot
za promjenu svijeta: u prvim linijama uz
Gandhija za oslobodenje Indije, neprestano
se borila za Sirenje kulture mira u svijetu,
braneci prava zena 1 najslabijih.

1970. godine ostvarila je svoj] san za
globalnom emancipacijom na puno visem
nivou.

Pronasla je nacin da donese unutarnji
mir svima putem jednostavne meditacije.
Gandhijev ideal wucinila je konkretnim
i1skustvom, dostupnim svima putem
meditacije Sahaja yoga.
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Nec¢e biti mira u
svijetu dok ne bude
miraunama

Shri Mataji Nirmala Devi

THE WHITE HOUSE
WASHINGTON

a5
2
‘We wish you the very best on 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 narrative. Your
experiences and contributions will always be treasured.

‘We hope you enjoy many more wonderful years.

3P s

WWW.WHITEHOUSE.GOV

1. Shri mataji nakon konferencije na sveucilistu u
Bukurestu

2. Shri Mataji prima priznanje od Clausa Nobela,
unuka osnivac¢a Nobelove nagrade, Alfreda

3. Shri Mataji s kraljicom Elisabettom

4 Poruka uvazavanja i Cestitke predsjednika
Baracka Obame i njegove supruge

Medunarodna
priznanja
Shri Mataji
Nirmala Dewvi

Shri Mataji Nirmala Devi, zbog prepoznatih
uCinaka njene metode, Sahaja yoge, primila
je bezbroj medunarodnih priznanja, od kojih
navodimo samo neka:

+ dva puta kandidatkinja za Nobelovu
nagradu za mir

-+ 1987. godine od Ujedinjenih naroda dobila je
Medalju za Mir

« od 1989. do 1994 bila je gost predavac
Ujedinjenih naroda na temu nacina postizanja
mira u svijetu

+ 1995. je sluzbeni gost kineske vlade, pozvana
da prica na Medunarodnoj konferenciji Zena
organiziranoj od Ujedinjenih naroda

+ primila je pisma posStovanja 1 uvazavanja
od predsjednika Georgea W. Busha 1 Baracka
Obame. Primila je pisma dobrodoslice od
mnogih gradonacelnika diljem svijeta.
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Dan Unutarnjeg

Mira)()14

Prvoizdanje Svjetskog Dana Unutarnjeg Mira dozivjelo je uspjeh
1priznanja. Bezikakavih financijskih sredstavaisponzora, samo
entuzijazmom tima volontera 1 usmenom predajom, dogada]
je organiziran u 40 zemalja svijeta, obuhvativsi vise od 50.000
ucenika.

Interes Skola je daleko presao nase mogucnostl organizacije
dogadajaza?2l.ozujak, paseubitinastavioiu slijede¢im tjednima
1 mjesecima, da bl svim Skolama dao moguc¢nost sudjelovanja.
U mnogim zemljama nastavljeni su tecajevi u skolama koje su
sudjelovale u projektu.

OvolancanoSirenjeientuzijazamravnateljaiucenika privuklisu
paznju medunarodnih medija. 21.0zujak proglasen je Svjetskim
Danom Unutarnjeg Mira u nekoliko evropskih zemalja ( Italija,
Rumunjska).

Medu stotinama dogadaja u cijelom svijetu izdvajamo tecajeve
u Centru za gluhonijeme u Rimu, u kvartu Scampia u Napulju
i manifestaciju za mir u Kijevu ¢ije su fotografije objavljene u
New York Timesu.
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zemalia

50.000

ucenika

ARGENTINA - - AUSTRALIJA - BRAZIL - BUGARSKA
KANADA - CILE - KINA - KOLUMBIJA - HRVATSKA - DANSKA
FRANCUSKA - NJEMACKA - - MADARSKA - ITALIJA - LITVA
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MEKSIKO - MONGOLIJA - - HOLANDIJA - FILIPINI
RUMUNJSKA - RUSIJA - JUZNA AFRIKA - SPANJOLSKA TAJLAND
UKRAJINA- VELIKA BRITANIJA -
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Raspored dana

10.00

10.30

11.00

11.30

12.00
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Uvod u znacenje ovog dana

Video o velikanima 1 njihovim porukama
(Gandhi, Nelson Mandela, Martin Luther
King)

Uvod u tehniku Sahaja yoge 1 meditacija

Vise o tehnikama opustanja

Umjetnicki dio:ples, muzika (fakultativno)

Zakljucci
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Udruga Unutarnji Mir, prije nego
je 1zabrala 1 predlozila Skolama
tehniku meditacije, vrednovala je
razlicite tehnike opustanja i yoge,
istrazujuci dostupnu dokumentaciju
1 znanstvene potvrde vezane uz
svaku od njih.

A
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Dobrobiti koristenja ove tehnike meditacije dokumentirane su 1 dokazane u
mnogim istrazivanjima. Spominjemo samo neka od mnogih:

* Balk, J. et.al.(2012). U¢inci sahaja yoge na kvalitetu Zivota, anksioznost
ikontrolu krvnog tlaka-Casopis za alternativnu komplementarnu medicinu,
18(6):589-96

+ Harrison, et.al.(2012). Sahaja yoga meditacija kao obiteljski tretman za
djecu s poremecajem paznje-hiperaktivnoscéu. Klinicka djec¢ja psihologija i

psihijatrija,9(4):479-497

+ Manocha, et.al.(2002). Sahaja yoga u tretiranju srednje do jake astme.
Thorax, 57(2):110-115

Prije 1 nakon meditacije

® Slijedeci grafikoni napravljeni su na osnovi svjedocenja ucenika za vrijeme ®
Svjetskog Dana Unutarnjeg Mira 21.0Zujka 2014.

Stanje prije meditacije Stanje poslije meditacije
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* Broj ispitanika

Podaci prikupljeni u Gimnaziji Enrico Medi- Villafranca, Verona
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Stablo se pozna po plodovima, u¢e nas mudraci svih epoha 1 prostora. eI
Vijerulemo da su najbolji komentari vrijednosti Svjetskog Dana

N
Unutarnjeg Mira svjedocanstva djece odmah nakon meditacije. Rijeci icho

Z} su dirljive zbog svoje jednostavnosti, ali istovremeno prosvijetljene % At
/ C zbog duboke mudrosti koja ih inspirira. ‘

Mislim da ovo iskustvo svi
moraju probati, svi bi trebali
imati ovu mogucnost, jer
nam pomaze damirnois

entuzijazmom upoznamo sebe Osjetila sam se slobodna,

lagana i sretna kao kao zmaj
Sto leti zrakom. Nadam se da
¢ete doci opet. Pusa

Osjetio sam mir u srcu.Ovo iskustvo je
uistinu fantasti¢no. Nema rijeci za opisati
ga. U ovom trenutku osje¢am u sebimir i
nista osim tiSine
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[ felt peace in my heart. This
experience is really fantastic. There
are no words to describe it. Right
now I feel peace inside me,
and just silence.

Po meni te¢aj je bio uistinu

Interesantan, mislim da se

unutarnji mir moze postici

1 kad b1 svi meditirali mogli
bismo imati svijet pun radosti

Osjetio sam energiju kako
teCe odozdo prem agore u
mom tijelu, narocito iz ruku...
osjecam se kao Buddha
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Opustajuce. Sav moj stres je nestao, iako u g\&’\’o T Lenute, P
pocetku nisam vjerovao.”
“Osjecala sam se vrlo dobro s vama, bilo je
to prelijepo iskustvo, jako je lijepo osjetiti
vlastitu energiju i energiju drugih

Mozda je gospoda sa slike imala pravo.... —— 7(3
[ 9 , ’ vjezba je jednostavna za opusStanje i kad }%”ZW o
g - [ bi svi ljudi u svijetu to radili svaki dan, ~ A
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Sluzbeni partner

UNESCO-vog
centra za mir

‘U Jjudskim umovima pocinju ratovi, 1 u
lJjudskom umu moramo podici bedeme
mira( 1z statuta UNESCO-a)

UNESCO CENTAR ZA MIR promovira
svoje 1deale ostvarujuci suradnju sa svojim
sluzbenim partnerima zbog edukativnih,
znanstvenih 1 kulturnth razmjena u
ostvarivanju mira u svijetu, tolerancije 1
prihvacanja razlicitosti.

Sponzorstva UNESCO-a odnose se na
opismenjivanje, obrazovanje nastavnika 1
ocuvanje kulturnog 1 prirodnog naslijeda
planete, te ocuvanje ljudskih prava.

Od 2010. godine UNESCO CENTAR ZA MIR
1zabrao je za sluzbenog partnera meditaciju
Sahaja yoga kao pomoc¢ u Sirenju mira u
svijety, tvrdeci da ga je nemoguce ostvariti,
ako dovoljan broj ljudi ne osje¢a unutarnji
mir.

Ovi su motivi partnerstva:"ako nemamo mir
u sebi, kako uistinu mozemo posti¢i mir u
svijetu?”.

CovieGanstvo  je  shvatilo  vaZnost
harmonije 1 poznavanja sebe, narocito kod
mladih 1 ljudi angazZiranih u istrazivanju,
politici, obrazovanju 1 umjetnosti. Kao
partner UNESCO-a za mir, Sahaja yoga

je organizirana za razvijanje, jacanje 1
Integriranje ljudskih potencijala u svim
aspektima. Postajemo uistinu instrumenti
mira u nasim zemljama 1 ¢itavom svijetu.

S redovitom praksom postize se znacajno
poboljSanje zdravlja 1 jacanje harmonije
1 ravnoteze kod osobe. To je neophodno
ulaganje u sebe za usavrSavanje na svim
nivoima. Svi tecajevl su besplatni 1 svatko
moZze u njima sudjelovati
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Unutarnj mir umedijima

Uspjeh dogadaja prizvao je pozornost mnogih svjetskih
medija. Vijest o Svjetskom Danu Unutarnjeg Mira dosla
je do 5 miliona ljudi u svijetu. Nekl od medija koji su
1zvijestili o dogadaju:

Jedan od najvaznijih izvora vijesti u
svijetu

Ehe New YJork Times

Najpraceniji televizijski kanal za vijesti
u Italiji

Talijanska  verzija CNN-a, snimili
su dogadaj u Scampiji, jednom od
najproblematic¢nijih dijelova Napulja

Najvazniji informativni program u
PRIMATV Rumunjskoj

bblo ﬁ On line televizija najjace izdavacke
Rep“ ica m grupe u Italiji
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Svjetski Dan
Unutarnjeg Mira

www.innerpeaceday.org - info@innerpeaceday.org

1/3/15 4:04 PM ‘



