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Udruga Unutarnji Mir vas poziva da sudjelujete u velikom 
međunarodnom događaju u kojem su već uspješno učestvovale 
stotine škola diljem svijeta.

Svjetski dan unutarnjeg mira

Naša se inicijativa rađa iz velikih već opće poznatih stvari: 
današnji svijet prožet je krizom, konfliktima i stalnim 
dijeljenjem. Ta konfliktnost, prije nego postane konkretna 
akcija, rađa se u umovima ljudi u obliku rasizma, religiozne 
netrpeljivosti i zatvaranja prema drugima.

Velikani na univerzalnom nivou izjavili su i tvrde da je 
nemoguće postići mir u svijetu, ako nemamo mir u nama 
samima. Unatoč napretku ljudskog razmišljanja, dramatična 
stvarnost rata i nasilja glavne su svakodnevne vijesti.

Nada se nalazi u novim generacijama i njihovim svjesnim 
budućim odlukama. Odavdje potreba za senzibiliziranjem 
najmlađih, ne sa pukim propovijedima, već potičući u njima 
poštovanje, toleranciju i uvažavanje različitih kultura kroz za 
njih važna iskustva.

Slijedeći antičku Sokratovu izreku-Upoznaj sebe-naše 
istraživanje  nam je pokazalo da je najkonkretniji i 
najpristupačniji način da osjetimo univerzalnu vrijednost 
unutarnjeg mira taj da poboljšamo sebe kroz iskustvo 
meditacije, potvrđeno znanstvenim studijama.

Osim toga, rašireno nasilje  među mladima traži adekvatna 
riješenja. S obzirom da se fizičko i psihičko nasilje rađa u našem 
umu, iz težnje za agresivnim dokazivanjem, samo otkrivanjem 
ljepote unutarnjeg mira može se zaustaviti ovaj uznemirujući 
fenomen u njegovoj osnovi.

Ova vrsta aktivnosti može ujediniti didaktičke zahtjeve 
nastavnika s učeničkim željama za što većom raznovrsnošću 
obrazovnih programa. Istovremeno odvijanje ovog događaja na 
međunarodnom nivou, osim toga, u učenicima stvara osjećaj 
pripadnosti zajednici-svijetu koja sudjeluje u promoviranju 
visokih ljudskih ideala.

Projekt



Važnost meditacije poznata je od 
antičkih vremena, njena vrijednost 
potvrđena je brojnim znanstveno-
medicinskim istraživanjima. Daleko 
od nečeg neobičnog i egzotičnog, 
meditacija je univerzalno iskustvo, 
poznato i slavljeno u svim kulturama i 
svim vremenima. 

Ako zaboravimo na predrasude i 
uvriježena mišljenja, shvatit ćemo da 
je meditacija ono čemu svi nesvjesno 
težimo: trenutak opuštenosti i mira, 
mentalne tišine u kojoj se rađa unutarnja 
radost. U trenutku, protok misli se 
zaustavlja i ono što ostaje je mirno 
stanje svijesti: prepoznavanje ljepote 
postojanja.

To je stanje koje smo svi barem jednom u 
životu osjetili, pred neopisivom ljepotom 
prirode, uživajući u mirisu cvijeta ili 
prekrasnom svitanju.

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

Prema tradiciji yoge, dinamika je vrlo 
jednostavna, iako je mehanizam koji 
se koristi vrlo složen: u svim ljudskim 
bićima postoji energija, u sanskritu 
zvana Kundalini (ženskog roda, zmija 
sklupčana u 3 i po spirale u sakralnoj 
kosti).

Nije slučajno u grčkoj medicini ta kost 
nazvana svetom ( sacrum), potvrđujući 
povijesni utjecaj indijske na grčku 
kulturu. Kad se probudi, ova energija se 
penje duž kičme, prolazeći kroz glavne 
živčane pleksuse ( u sanskritu čakre ), da 
bi potom izašla na fontaneli na vrhu naše 
glave. 

I ovo ime, do sada tajanstveno, nakon 
ovog iskustva nije više slučajno: kada 
izlazi kroz fontanelu, Kundalini možemo 
odjetiti kao svježi lahor, upravo kao 
da dolazi s fontane. Učinke Kundalini 
osjećamo na suptilnom tijelu, koje je 
prikazano na shemi.

Buđenje Kundalini energije, cilj svih tehnika 
yoge, je u stanju dovesti naš um u stanje 
svijesti bez misli, kroz efekt opuštanja i 
dovođenja u ravnotežu naših živčanih 
pleksusa, sa visoko pozitivnim utjecajem 
na naše zdravlje i naš unutarnji mir.

P u t  k a  u n u t a r n j e m 

7 - INTEGRACIJA

6 - OPROST

5 - KOMUNIKACIJA

3 - MIR

2 - KREATIVNOST

1 - NEVINOST

4 - LJUBAV I SUOSJEĆANJE



20. stoljeće obilježeno je univerzalnim osobama koje se 
nisu ograničile na pričanje o miru, već su konkretno u 
društvu ostvarile ono što je prije njihove pojave izgledalo 
kao utopija.

Pomislimo na Gandhija, proroka ne-nasilja, političkog 
vođu u stanju povesti vlastiti narod u oslobođenje, rušeći 
moć jednog carstva bez ispaljenog metka, samo snagom 
istine i ljubavi.

 Ili na Martin Luther Kinga, heroja borbe protiv rasizma, 
čija je pojava rasplinula užasne predrasude spram 
obojenih ljudi, čiji je uzvišeni govor  “Imam San” postao 
izvor inspiracije za sve one koji se bore za pravedniji 
svijet. 

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

Ovi velikani, sposobni ne samo za lijepe riječi, već i za 
stvarnu, povijesnu transformaciju društva uvijek su 
inzistirali na jednom: nemoguće je postići mir, ako prvo 
ne pronađemo mir u nama.

Koristeći u praksi 
poruku velikana



Ako želimo postići 
istinski mir u svijetu, 
moramo početi od djece.

Mir nije san: može postati 
stvarnost, ali da se ostvari 
treba biti sposoban sanjati.

Neka mir bude ono što 
želimo svijetu!

Mahatma
Gandhi

Nelson
Mandela

Martin
Luther King
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“
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Zašto 21. 
ožujak
Mi predlažemo 21. ožujak kao Svjetski Dan 
Unutarnjeg Mira iz 2 razloga:

• to je dan koji označava početak proljeća, 
dakle nadu u novo rađanje u harmoniji

• to je dan rođenja Shri Mataji  Nirmala Devi, 
začetnice načina meditacije poznatog kao 
Sahaja yoga.

Shri Mataji je osoba bez premca u unutarnjoj 
potrazi.Od mladosti je posvetila svoj život 
za promjenu svijeta: u prvim linijama uz 
Gandhija za oslobođenje Indije, neprestano 
se borila za širenje kulture mira u svijetu, 
braneći prava žena i najslabijih.

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

Pronašla je način da donese unutarnji 
mir svima putem jednostavne meditacije. 
Gandhijev ideal učinila je konkretnim 
iskustvom, dostupnim svima putem 
meditacije Sahaja yoga.
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Međunarodna 
priznanja 
Shri Mataji 
Nirmala Devi

Shri Mataji Nirmala Devi, zbog prepoznatih 
učinaka njene metode, Sahaja yoge, primila 
je bezbroj međunarodnih 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 predavač 
Ujedinjenih naroda na temu načina postizanja 
mira u svijetu

• 1995. je službeni gost kineske vlade, pozvana 
da priča na Međunarodnoj konferenciji žena 
organiziranoj od Ujedinjenih naroda

• primila je pisma poštovanja  i uvažavanja 
od predsjednika Georgea W. Busha i Baracka 
Obame. Primila je pisma dobrodošlice od 
mnogih gradonačelnika diljem svijeta.

Neće biti mira u 
svijetu dok ne bude 
mira u nama

1. Shri mataji nakon konferencije na sveučilištu u 
Bukureštu

2. Shri Mataji prima priznanje od Clausa Nobela, 
unuka osnivača Nobelove nagrade, Alfreda

3.  Shri Mataji s kraljicom Elisabettom

4. Poruka uvažavanja i čestitke predsjednika 
Baracka Obame i njegove supruge 

Shri Mataji Nirmala Devi

“
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Dan Unutarnjeg
Mira 2014
Prvo izdanje Svjetskog Dana Unutarnjeg Mira doživjelo je uspjeh 
i priznanja. Bez ikakavih financijskih sredstava i sponzora, samo 
entuzijazmom tima volontera i usmenom predajom, događaj 
je organiziran u 40 zemalja svijeta, obuhvativši više od 50.000 
učenika.

Interes škola je daleko prešao naše mogućnosti organizacije 
događaja za 21.ožujak, pa se u biti nastavio i u slijedećim tjednima 
i mjesecima, da bi svim školama dao mogućnost sudjelovanja. 
U mnogim zemljama nastavljeni su tečajevi u školama koje su 
sudjelovale u projektu.

Ovo lančano širenje i entuzijazam ravnatelja i učenika privukli su 
pažnju međunarodnih medija. 21.ožujak proglašen je Svjetskim 
Danom Unutarnjeg Mira u nekoliko evropskih zemalja ( Italija, 
Rumunjska). 

Među stotinama događaja u cijelom svijetu izdvajamo tečajeve 
u Centru za gluhonijeme u Rimu, u kvartu Scampia u Napulju 
i manifestaciju za mir u Kijevu čije su fotografije objavljene u 
New York Timesu.



ArgENtiNA - AUSTRIJA  - AUSTRALIJA - BRAZIL - BUGARSKA 
KANADA - ČiLE - KINA - KOLUMBIJA - HRVATSKA -  DANSKA
FrANCUSKA - NJEMAČKA - grČKA - MAĐArSKA - ITALIJA - LITVA 

40
zemalja

50.000
učenika



MEKSiKO - MONGOLIJA - NOVi ZELAND - HOLANDiJA - FILIPINI
RUMUNJSKA - RUSIJA - JUŽNA AFriKA - ŠPANJOLSKA tAJLAND 
UKRAJINA- VELiKA  BritANiJA - AMEriKA ... 



raspored  dana
Uvod u značenje ovog dana     10.00

     10.30

     11.00

    11.30

12.00

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

Uvod u tehniku Sahaja yoge i meditacija

Više o tehnikama opuštanja

Umjetnički dio:ples, muzika (fakultativno)

Zaključci



Dobrobiti meditacije 
Sahaja yoga

Udruga Unutarnji Mir, prije nego 
je izabrala i predložila školama 
tehniku meditacije, vrednovala je 
različite tehnike opuštanja i yoge, 
istražujući dostupnu dokumentaciju 
i znanstvene potvrde vezane uz 
svaku od njih.

Nakon ovog dugog istraživačkog 
rada, možemo ukazati na tehniku 
Sahaja yoge kao najprihvatljiviju  
za učenike(zbog jednostavnosti, 
znanstveno-medicinskih dokaza 
i univerzalne poruke) u postizanju 
unutarnjeg mira.



Dobrobiti korištenja ove tehnike meditacije dokumentirane su i dokazane u 
mnogim istraživanjima. Spominjemo samo neka od mnogih:

• Balk, J. et.al.(2012). Učinci sahaja yoge na kvalitetu života, anksioznost 
 i kontrolu krvnog tlaka-Časopis za alternativnu komplementarnu medicinu, 
18(6):589-96

• Harrison, et.al.(2012). Sahaja yoga meditacija kao obiteljski tretman za 
djecu s poremećajem pažnje-hiperaktivnošću. Klinička dječja psihologija i 
psihijatrija,9(4):479-497

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

Slijedeći grafikoni napravljeni su na osnovi svjedočenja učenika za vrijeme 
Svjetskog Dana Unutarnjeg Mira 21.ožujka 2014.

Stanje prije meditacije                           

Podaci prikupljeni u Gimnaziji Enrico Medi- Villafranca, Verona

Stanje poslije meditacije

Prije i nakon meditacije
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Svjedočanstva
Stablo se pozna po plodovima, uče nas mudraci svih epoha i prostora. 
Vjerujemo da su najbolji komentari vrijednosti Svjetskog Dana 
Unutarnjeg Mira svjedočanstva djece odmah nakon meditacije. Riječi 
su dirljive zbog svoje jednostavnosti, ali istovremeno prosvijetljene 
zbog duboke mudrosti koja ih inspirira.

Osjetio sam mir u srcu.Ovo iskustvo je 
uistinu fantastično. Nema riječi za opisati 
ga. U ovom trenutku osjećam u sebi mir i 

ništa osim tišine

Mislim da ovo iskustvo svi 
moraju probati, svi bi trebali 

imati ovu mogućnost, jer 
nam pomaže da mirno i s 

entuzijazmom upoznamo sebe Osjetila sam se slobodna, 
lagana i sretna kao kao zmaj 
što leti zrakom. Nadam se da 

ćete doći opet. Pusa



i 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 tečaj je bio uistinu 
interesantan, mislim da se 
unutarnji mir može postići 
i kad bi svi meditirali mogli 

bismo imati svijet pun radosti

Osjetio sam energiju kako 
teče odozdo prem agore u 

mom tijelu, naročito iz ruku...
osjećam se kao Buddha

Opuštajuće. Sav moj stres je nestao, iako u 
početku nisam vjerovao.”

“ Osjećala sam se vrlo dobro s vama, bilo je 
to prelijepo iskustvo, jako je lijepo osjetiti 

vlastitu energiju i energiju drugih

Možda je gospođa sa slike imala pravo....
vježba je jednostavna za opuštanje i kad 
bi svi ljudi u svijetu to radili svaki dan, 

živjeli bi duže



Službeni partner 
UNESCO-vog 
centra za mir

UNESCO CENTAR ZA MIR promovira 
svoje ideale ostvarujući suradnju sa svojim 
službenim partnerima zbog edukativnih, 
znanstvenih i kulturnih razmjena u 
ostvarivanju mira u svijetu, tolerancije i 
prihvaćanja različitosti.

Sponzorstva UNESCO-a odnose se na 
opismenjivanje, obrazovanje nastavnika i 
očuvanje kulturnog i prirodnog naslijeđa 
planete, te očuvanje ljudskih prava.

Od 2010. godine UNESCO CENTAR ZA MIR  
izabrao je za službenog partnera meditaciju 
Sahaja yoga kao pomoć u širenju mira u 
svijetu, tvrdeći da ga je nemoguće ostvariti, 
ako dovoljan broj ljudi ne osjeća unutarnji 
mir.

Ovi su motivi partnerstva:”ako nemamo mir 
u sebi, kako uistinu možemo postići mir u 
svijetu?”. 

Čovječanstvo je shvatilo važnost 
harmonije i poznavanja sebe, naročito kod 
mladih i ljudi angažiranih u istraživanju, 
politici, obrazovanju i umjetnosti. Kao 
partner UNESCO-a za mir,  Sahaja yoga 

“U ljudskim umovima počinju ratovi, i u 
ljudskom umu moramo podići bedeme 
mira.( iz statuta UNESCO-a)

je organizirana za razvijanje, jačanje i 
integriranje ljudskih potencijala  u svim 
aspektima. Postajemo uistinu instrumenti 
mira u našim zemljama i čitavom svijetu.

S redovitom praksom postiže se značajno 
poboljšanje zdravlja i jačanje harmonije 
i ravnoteže kod osobe. To je neophodno 
ulaganje u sebe za usavršavanje na svim 
nivoima. Svi tečajevi su besplatni i svatko 
može u njima sudjelovati



Unutarnji mir u medijima

Uspjeh događaja prizvao je pozornost mnogih svjetskih 
medija. Vijest o Svjetskom Danu Unutarnjeg Mira došla 
je do 5 miliona ljudi u svijetu. Neki od medija koji su 
izvijestili o događaju:

Jedan od najvažnijih izvora vijesti u 
svijetu

Najpraćeniji televizijski kanal za vijesti 
u Italiji

Talijanska verzija CNN-a, snimili 
su događaj u Scampiji, jednom od 
najproblematičnijih dijelova Napulja

Najvažniji informativni program u 
Rumunjskoj
 

On line televizija najjače izdavačke 
grupe u Italiji



Svjetski Dan 
Unutarnjeg Mira

www.innerpeaceday.org - info@innerpeaceday.org


