

[image: Couverture : Ashley Davis Bush, Le Petit Guide de la Paix interieure (Quelques minutes par jour pour une vie sans stress et pleinement ´epanouissante), Éditions Contre-Dires]






 [image: Page de titre : Ashley Davis Bush, Le Petit Guide de la Paix interieure (Quelques minutes par jour pour une vie sans stress et pleinement ´epanouissante), Éditions Contre-Dires]




Titre original : The Little Book of Inner Peace:
Simple Pratices for less angst, more calm.
Publié pour la première fois par Gaia,
division d’Octopus Publishing.
© Ashley Davis Bush, 2017.

© Contre-Dires, 2017, pour la traduction française.
Traduit de l’anglais par Christine Destruhaut.

ISBN : 978-2-81321-535-2

www.editions-tredaniel.com
info@guytredaniel.fr
www.facebook.com/editions.tredaniel

Tous droits réservés. Aucune partie de cet ouvrage ne peut être reproduite ou utilisée sous quelque forme, voire par tout moyen, électronique ou mécanique, y compris des photocopies, des enregistrements ou des informations stockées dans un système de récupération des données, sans l’autorisation écrite préalable de l’éditeur.

Pour Mary…


Introduction


« Ce qui se trouve derrière nous, et devant nous, n’a que peu d’importance comparé à ce qui qui se trouve en nous. »

Ralph Waldo Emerson





À la découverte de la paix intérieure

La paix intérieure peut tenir en trois mots : béatitude, sérénité, calme. Il s’agit d’un sentiment profond et durable de contentement et de tranquillité. Peut-être avez-vous éprouvé une telle émotion spontanément, mû par un environnement paisible : un magnifique coucher de soleil, une promenade en forêt, un moment de détente dans un bain moussant.

 

Or, souvent, ces instants de sérénité semblent s’évaporer lorsque nous sommes préoccupés. Très bonne nouvelle : la véritable paix intérieure n’est pas une disposition éphémère, mais un état naturel de calme et de conscience résidant en notre for intérieur. Nous pouvons apprendre à nous connecter avec ce profond réservoir de tranquillité, même face à des circonstances difficiles et stressantes. La sérénité suprême demeure, qu’il pleuve ou qu’il vente.

Imaginez-vous pouvoir faire l’expérience de la paix intérieure, alors même que le chaos fait rage autour de vous :


· pendant les heures de pointe ;


· au cœur du service des urgences d’un hôpital ;


· à l’occasion d’une compétition aux enjeux considérables ;


· lorsque vos enfants vous dérangent ;


· lors d’une visite chez votre belle-famille.




Dans sa pleine expression, la profonde paix intérieure est une réponse à la vie – une prise de conscience alliant compassion et ancrage – indépendante des circonstances extérieures. Tout comme les fonds océaniques, elle insuffle un sentiment de complétude et de stabilité. Avec la pratique, vous saurez comment délaisser rapidement les vagues agitées et sauvages en surface pour plonger dans les profondeurs de la sérénité. Vous apprendrez à vivre vos journées sous les auspices d’une paix imperturbable.

 

Si vous craignez que pour atteindre cet état de sérénité zen, vous devez méditer dans une grotte, permettez-moi d’apaiser vos peurs. N’importe qui, n’importe où, peut éprouver un sentiment de paix intérieure.

 

La paix intérieure est une façon d’être face à la vie, favorisant la curiosité, l’équanimité et l’acceptation.

Toutefois, demeurer dans un état de quiétude ne veut pas dire que vous êtes naïf ou ingénu, ni que vous évitez, niez voire minimisez la réalité ou les nombreux défis de la vie. Vivre en cultivant la paix intérieure signifie que vous contemplez les aspects aussi bien négatifs que magnifiques de ce monde, et les considérez sous un angle privilégiant le calme.




La paix mode d’emploi

Si la paix intérieure est toujours à notre portée, alors comment s’y prendre pour y accéder ? La solution se trouve dans la pratique. Cet ouvrage offre un éventail de pauses intentionnelles et conscientes visant à calmer votre esprit, favoriser la conscience et renforcer votre connexion avec ce riche réservoir de sérénité. Ces exercices simples, non seulement intensifieront votre propre sentiment de calme, mais auront aussi des répercussions sur votre travail, vos relations et, au bout du compte, le monde.

 

Ce petit guide se compose de sept chapitres : l’ancrage et l’enracinement, la relaxation, l’équanimité, l’acceptation, la gratitude, la compassion et le voyage par-delà vous-même. Sur chacun de ces sentiers menant à la paix, vous trouverez des outils et des stratégies spécifiques qui vous aideront à exploiter les bienfaits encensant l’immobilité, le mouvement, la pleine conscience (l’art de vivre le moment présent), la méditation, la respiration, la visualisation, la créativité et la contemplation.

Vous constaterez qu’il suffit d’utiliser une de ces micro-pratiques pour vous calmer immédiatement. Toutefois, lorsque vous entreprendrez de transformer un exercice en habitude régulière, vous commencerez réellement à restaurer vos circuits cérébraux. Comme l’ont démontré les recherches sur la plasticité synaptique, le cerveau a la capacité de changer en réaction aux expériences répétitives. Grâce à des pratiques autogérées, vous renforcerez les voies neuronales servant à la connexion de certaines de ses zones ; celles-ci seront activées lors de votre expérience de la sérénité et du calme.

 

Plongez dans cet ouvrage et découvrez votre propre source intérieure. Chaque jour, vous avez l’occasion de prendre conscience de la paix qui réside en vous et de vous y connecter. Chaque jour, vous pouvez choisir de demeurer dans un état de quiétude.




Les bienfaits de la paix intérieure

Ceux qui s’engagent régulièrement à pratiquer la voie de la paix :


· Réduisent leur expérience de l’anxiété, de la dépression, de la colère et du ressentiment.


· Réagissent moins violemment aux événements.


· Éprouvent un contentement et un calme plus profonds.


· Manifestent leur confiance au monde.


· Sont conscients que la paix est à leur disposition dans l’instant présent.


· Expriment davantage de gratitude spontanée.


· Font l’expérience de la vie en témoignant plus de fluidité et moins de résistance.


· Se comportent avec plus de bonté envers eux-mêmes et les autres.


· Rayonnent d’une paisible énergie.


· Ressentent une connexion plus vaste avec le monde entier.
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