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ZROWNOWAZONY ROZWOJ DZIEC]
| MLODZIEZY POPRZEZ MEDYTACJE

,Jezeli mamy osiqgnac pokoj na Swiecie, musimy rozpoczqc od dzieci.”
Mahatma Gandhi

Narastajaca nietolerancja religijna, podziaty czy !

nawet rasizm to obecnie powszechnie rozpo-
znawalne zjawiska budzgce niepokoj u znacznej
czesci populacji ludzkiej na catym swiecie. Co-
dzienne wiadomosci przepetnione sg informacja-
mi 0 wojnach oraz rozmaitych aktach przemocy.
Wielkie autorytety mowig o pokoju, tysigce orga-
nizacji aktywnie wtacza sie w dziatania na jego
rzecz. Lecz czy to wystarczy, aby wreszcie ustabi-
lizowac pokdj na swiecie? Jak dotad obserwacje
globalnej sytuacji nie pozwalajg nam twierdzaco
odpowiedzie¢ na to pytanie. No wiec gdzie szu-
kac rozwigzania?

Ludzie sg najwyzej rozwinietymi istotami zyjgcymi
na ziemi. Na nas cigzy odpowiedzialnos¢ opieki nad
catoksztattem kreacji. Niestety gubimy sie, popet-
niamy btedy, krzywdzimy siebie nawzajem. Potem
staramy sie rozwigzywac nasze witasne problemy
gtéownie poprzez usuniecie skutkow. A rozwigzanie
jest bardzo proste. Przyczyn braku pokoju na swie-
cie i spokoju w nas samych nalezy szuka¢ wewnatrz
siebie. ,Poznaj samego siebie” - ta starozytna mak-
syma spopularyzowana przez Sokratesa wydaje
sie by¢ idealnym mottem transformacji ludzkosci
w dzisiejszych czasach. Tylko jak to zrobic?

W 2014 roku miedzynarodowe stowarzyszenie
JInner Peace Day” podjeto dziatania, ktore majg
na celu wyjs¢ naprzeciw globalnym potrzebom,
a ktorych zaspokojenie w powszechnym odczu-
ciu jest absolutng koniecznoscia.

, Nie bedzie pokoju na swiecie,
dopoki nie bedzie go w nas”
- Shri Mataji Nirmala Devi
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W obecnych uwarunkowaniach zrownowazone istnie-
nie na Ziemi w gtéwnej mierze zaleze¢ bedzie od ma-
drych decyzji mtodego pokolenia, ktore aby takowe po-
dejmowac musi posiada¢ wyzsza $wiadomos¢, anizeli
przecietnie kreowang przez system, w ktorym istnieje-
my. Dlatego tez trzeba przebudzi¢c w mtodych ludziach
wrazliwos¢ na innych, szacunek, tolerancje czy wrecz
podziw dla réznorodnosci i bogactwa kultur Swiata.

Problem przemocy, w szczegolnosci wsrdd dzieci
i mtodziezy, zbiera swoje zniwa w okresie dorostosci.
Tendencje mtodziezy do podkreslania swojej tozsamo-
sci przez agresje biorg sie z niepokojow, braku poczu-
cia bezpieczenstwa, akceptacji najblizszego otoczenia
czy zanizonej wartosci samego
siebie. Mozemy powstrzymac

Inner Peace Day opiera swoje dziatania na metodzie
medytacji Sahaja Yoga (czyt. SahadzZa Joga), stwo-
rzong przez Shri Mataji Nirmala Devi. Jest to nie tylko
bardzo prosty sposob na osiggniecie petnego wyci-
szenia, ale takze weryfikowalny naukowo i potwier-
dzony przez liczne badania oraz publikacje.

.The World Day for Inner Peace” czyli Swiatowy Dzien
Spokoju Wewnetrznego jako globalne przedsiewzie-
cie zostato zapoczatkowane w 2014 roku. Dniem
wydarzenia stat sie 21 marca. Ideg stojaca za przed-
siewzieciem byto ustanowienie w szkotach jedne-
go dnia w roku poswieconego
Swiatowemu Pokojowi, w kto-

ten trend poprzez umozliwie-
nie im rzeczywistego doswiad-
czenia spokoju wewnetrznego
i ptynacej z niego radosci.

Stan medytacji nie jest czyms
niedostepnym. Nie jest tez
czyms abstrakcyjnym. Jest tatwo
osiggalny i niesie ze sobg wiele
korzysci. Od dawien dawna me-

"Praktykujac medytacje
odkrywamy w sobie
wartosci i cechy, ktore byly
gdzie$ gteboko sttumione
1 niezauwazalne dla wi i zaangazowaniu wolon-
naszej swiadomosci.

rym to uczniowie poprzez me-
dytacje mogliby doswiadczyc
wewnetrznego spokoju. Juz
pierwsze obchody okazaty sie
wielkim sukcesem. Bez ogrom-
nych funduszy i sponsorow,
wytgcznie dzieki entuzjazmo-

tariuszy spotkania z medyta-
Ccjg zorganizowano dla ponad
50 tysiecy uczniow w ponad
40 krajach. Zapotrzebowanie

dytacja byta stosowana w celu

wyciszenia swojego umystu

oraz zapanowania nad swoim ciatem. Jednymi z bar-
dziej widocznych efektow praktykowania medytacji
jest odczuwalny wewnatrz stan spokoju i rownowagi.
Co wiecej, praktykujagc medytacje odkrywamy w sobie
wartosci i cechy, ktore byty gdzies gteboko sttumione
i niezauwazalne dla naszej Swiadomosci.

Kiedy wewnatrz siebie czujemy chaos czy nie staramy
sie odnalez¢ cichego miejsca otoczonego przyroda,
aby pozby¢ sie napiecia? Tak dziata nasze wewnetrz-
ne pragnienie osiggniecia potgczenia z energig na-
tury i doznania stanu wyciszenia. Medytacja to stan,
ktory energetycznie jest wszechobecny w naturze.
Wystarczy sie do niego dostroi¢. Dlatego tez ludzie
od tysiecy lat praktykujag medytacje i doswiadcza-
ja kojacych rezultatow jej dziatania. Kiedy osigga-
my stan medytacji czyli stan swiadomosci wolnej
od mysli stajemy sie obserwatorami rzeczywistosci,
ktorg odczuwamy tu i teraz. Nie istnieje przesztosc,
ani przysztos¢. Doswiadczamy piekna istnienia i nie
chcemy wracac do chaosu, negatywnych emociji czy
nattoku mysli. Taki stan moze odczuwac kazdy bez
wzgledu na wiek, wyznanie, pochodzenie czy status
zycia. W takim stanie stajemy sie niezwykle kreatywni
i to czego gtdwnie chcemy to sprawiac innym radosc.

ze strony szkot na tego typu

dziatania byto tak duze, iz nie
dato sie go zaspokoi¢ w tym jednym dniu. Spotkania
z dziecmi i mtodziezg odbywaty sie jeszcze przez kil-
ka kolejnych miesiecy. W wielu szkotach rozpoczeto
regularng nauke medytacji.

Entuzjastyczna reakcja dyrekcji szkét oraz samych
uczniow przyciggneta uwage miedzynarodowych
mediow. W niektérych krajach jak np. we Wtoszech
czy Rumunii, dzien 21 marca w krajowych wiadomo-
$ciach zostat ogtoszony Swiatowym Dniem na rzecz
Spokoju Wewnetrznego.

Jeszcze wiekszy efekt przyniosty drugie obchody
Dnia Spokoju Wewnetrznego w 2015 roku. [ tym ra-
zem spotkania w szkotach musiaty odbywac sie przez
kolejne tygodnie po 21 marca. Zainteresowanie nie
stabto. To klarownie ukazato czego tak naprawde po-
trzebuje dzisiejsza mtodziez.

Juz nie dato sie tego trzymac¢ w formie okazyjnego
wydarzenia. ,The World Day for Inner Peace” przero-
dzito sie w catoroczne przedsiewziecie (w skrocie ,In-
ner Peace”), dedykowane zrownowazonemu rozwoju
dzieci i mtodziezy na catym swiecie.
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INNER PEACE

Do tej pory projekt Inner Peace zaistniat w 51 krajach
i umozliwit doswiadczenie wewnetrznego spokoju
ponad 3.200.000 uczniom i studentom. Dziatajagc we
wspotpracy ze stowarzyszeniem ,Meditate to Rege-
nerate” mozliwym byto dotarcie do dzieci i mtodziezy
znajdujacej sie w ciezkich warunkach egzystencjal-
nych m.in. w Jordanii, Syrii, Palestynie, Maroku, Etiopii
czy Egipcie.

Kiedy caty swiat byt wstrzgsniety i pogrgzony w smut-
ku po ataku terrorystycznym w Brukseli w marcu 2016
roku, zespot Inner Peace w Belgii postanowit wskazac
systemowe rozwigzanie i da¢ nadzieje na lepsze ju-
tro. Dwa miesigce po tym tragicznym wydarzeniu, 23
maja 2016 roku, zorganizowat szereg spotkan w szko-
tach oraz na uczelniach w Brukseli, ktére nie tylko
miaty na celu poszerzy¢ swiadomos¢ mtodziezy na
temat pokoju na swiecie, ale przede wszystkim umoz-
liwi¢ im doswiadczenie wewnetrznego spokoju pod-
czas wspolnych medytacji. Powigzanie tych aspek-
tow ze sobg byto kluczowe by zrozumiec i poczuc,
iz pokdj na Swiecie moze zosta¢ w peini osiggniety
jezeli prace nad nim rozpoczniemy od siebie. W pre-
lekcjach i sesjach medytacji wzieto udziat ok. 3.000
uczniow i studentow.

Na poczatku 2017 roku Inner Peace zagoscit w Ma-
drycie. 30 stycznia, doktadnie w oficjalne swieto ,Dnia
Szkoty dla Pokoju i Niestosowania Przemocy” odbyt
sie szereg spotkan w szkotach oraz na Uniwersytecie
Madryckim. W sumie ok. 15.000 ucznidw, studen-
tow i nauczycieli wzieto udziat w obchodach. Nie-
dtugo potem podobne wydarzenie odbyto sie row-
niez w Berlinie, gdzie spotkania odbyty sie nie tylko
w szkotach panstwowych, ale takze w wielu miedzy-
narodowych m.in. z wiodacym jezykiem angielskim,
wtoskim czy polskim. W sumie ok. 30 szkét oraz kil-
kanascie tysiecy uczniow.

Projekt Inner Peace zostat zapoczgtkowany we Wto-
szech i tam tez cieszy sie najwiekszym uznaniem.
Dlatego tez 21 marca 2017 roku wolontariusze Inner
Peace mieli okazje zorganizowac niezwykte spotkanie
we wtoskim parlamencie, zadedykowane dzieciom,
studentom, ale réowniez zainteresowanym politykom.
Podczas spotkania specjalng nagrodg zostata uhono-
rowana Maria Grazia Capulli, jedna z wazniejszych
dziennikarek wtoskiej telewizji, ktora od poczatku
wspierata inicjatywe Inner Peace. Dzieki transmisji na
Zywo W internecie wydarzenie przyciggneto wieloty-
sieczng publicznos¢ zywo zainteresowang tematyka.

Bukareszt, Barcelona, Paryz, Wieden, Praga, Sofia czy
Londyn to kolejne miasta, w ktorych Inner Peace od-
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byt sie poczgwszy od marca br. do obecnej chwili.
W wielu krajach inicjatywe wspiera UNESCO, ktore
w szczegolnosci poprzez swojg komorke ,UNESCO
Centre for Peace” podejmuje dziatania, a takze wspie-
ra dziatania innych w tym obszarze.

CO MOWIA UCZNIOWIE?

Rados¢ z przekazywania tej wspaniatej idei nie bytaby
w petni odczuwalna gdyby nie wspaniate, petne pro-
stoty, a jednoczesnie gtebi, stowa dzieci i mtodziezy.
Ich wypowiedzi sg zbierane tuz po sesji medytacji. Oto
kilka z nich.

.Czuje spokoj w sercu. To doswiadczenie jest
naprawde fantastyczne. Nie ma stow, zeby je opisac.
Czuje w swoim wnetrzu spokdj i cisze”
Antonio - Neapol, Wtochy

.Mysle, zZe jest to doswiadczenie, ktorego kazdy
powinien sprobowac. Kazdy powinien miec taka
okazje, poniewaz pozwala ono zrozumiec samych
siebie, z catym entuzjazmem i gtebokim spokojem”
Miriam - Florencja, Wtochy

To spotkanie uswiadomito mi, iz poprzez medytacje
mozna zapobiec chaosowi i brzydocie zycia. Zaczne jg
praktykowac.”

Laila Hussain - Jordania

,Podobata nam sie medytacja. Sprawita, ze naprawde
czuje sie szczesliwa i zrelaksowana. Mysle, ze wszyscy
powinni byc dla siebie mili.”

Anna - Praga, Czechy




NAMACALNE
KORZYSCI PLYNACE
Z PROJEKTU

INNER PEACE

Nie da sig ukry¢, iz esencjonal-
ng wartoscig projektu jest moz-
liwos¢ doswiadczenia przez
mtodziez stanu medytacji,
ktory prowadzi do osiggniecia
spokoju wewnetrznego. Medy-
tacja daje szereg korzysci, ktore
zostaty zaobserwowane pod-
czas spotkan oraz regularnych
kurséw medytacji w szkotach.

ZNECANIE SIE. Zastraszanie
i znecanie sie to odwieczna

plaga towarzyszgca szkolne-

mu zyciu. Moze powodowac gtebokie skutki psychicz-
ne, ktére jak wiemy sg duzo trudniejsze to wyleczenia
anizeli fizyczne. Inner Peace niweczy nieodpowiednie
zachowanie juz w zarodku, poniewaz nie ogranicza sie
jedynie do opowiadania o pokoju i szacunku do innych,
ale w rzeczywisty i odczuwalny sposob wprowadza
uczniow w sfere relaksu i wyciszenia. Liczne gtosy od
dyrektorow oraz nauczycieli szkot, ktdre przystgpity do
projektu, méwig o zauwazalnym obnizeniu si¢ poziomu
zastraszania czy znecania wsrod uczniow.

ZABURZENIA KONCENTRACJI. Zaburzenia kon-
centracji (ADD, ADHD) sg powszechnym problemem
imajg bardzo szkodliwy wptyw na odpowiedni rozwoj
mtodego cztowieka. Badania przeprowadzone przez
naukowcow na temat wptywu medytacji Sahadza

Joga na zaburzenia
koncentracji u dzieci
i mtodziezy, wykazujg
pozytywne rezultaty
jej stosowania. Fakt ten
zostat  potwierdzony
przez setki nauczycieli,
ktorzy wspotpracuja ze
stowarzyszeniem Inner
Peace Day.

INTEGRACJA. W cza-
sach ciggtego napiecia,
praktyczne przestanie
projektu Inner Peace jest
odpowiedzig na swiato-
we problemy z nietole-
rancja. Dzieki medytacji
proces integracji zacho-
dzi spontanicznie omija-
jac nabyte lub wpojone

w nas uwarunkowania. Kiedy uczniowie doswiadczajg
piekna wewnetrznego spokoju, odkrywajg iluzoryczny
charakter réznic w kolorze skory, pochodzeniu, religii czy
ptci i razem mogg cieszy¢ sie bogactwem egzystencii,
ktore przynosi roznorodnosc.

EFEKTYWNOSC I WYDAJINOSC. Oprocz budzenia $wia-
domosci na temat pokoju projekt Inner Peace ma row-
niez bezposredni wptyw na dynamike pracy uczniow,
a tym samym na dziatalnosc¢ catej szkoty.

Jak tylko uczniowie nauczg sie wyciszac swoje mysliire-
laksowac umyst nastepuje automatyczna poprawa kon-
centracji oraz wyostrzenie pamieci. To wyjasnia dlacze-
go tak wiele szkot zdecydowato sie ujgc zajecia medytacii
w oficjalnym programie nauczania.

Wiekszos¢ dzieci i mtodziezy bardzo szybko osigga stan
medytacji i jest w stanie odczuc jej dziatanie. Jezeli tylko
pomozemy im jg systematycznie stosowac bedziemy za-
skoczeni jak nagle zmieni sie ich podejscie do zycia, jak
z wieksza tatwoscig beda w stanie stawiac czota przeciw-
nosciom i niepokojom obecnego $wiata. Stworzmy im
mozliwos¢ zrdwnowazonego rozwoju i pozwolmy aby
w petni wyposazeni w wyzsze wartosci, mogli w przy-
sztosci uczyni¢ nasze wspolne zycie lepszym.

Zapraszamy do wspétpracy szkoly

lub inne placéwki edukacyjno-wychowawcze.
KONTAKT: 21marca@innerpeaceday.org
Zrédto: www.innerpeaceday.org

PIOTR MUSIAL

Nauczyciel medytacji Sahadza Joga i wolonta-
riusz przsedsiewzigcia Inner Peace. Od ponad

¢

10 lat pomaga ludziom odkrywac¢ ich ukryty we-
whnetrzny potencjat i przemienia¢ zycie w opar-
ciu o duchowe warto$ci. || www.sahajayoga.pl
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