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TROUVER LA PAIX INTÉRIEURE 

dans notre monde moderne 
Trouver la paix intérieure dans notre monde moderne est un défi majeur, car tout est un 
obstacle à la tranquillité d’esprit. Mais il existe des moyens de trouver et de maintenir la paix 
intérieure. 

La paix intérieure est un choix et nombre de vos habitudes déterminent le degré de paix que 
vous vivez au quotidien. 

Pour vous aider, voici 9 façons de vivre la paix intérieure et de profiter de la vie à un niveau 
plus profond et plus satisfaisant: 

1. Concentrez votre attention sur les choses que vous pouvez contrôler 

Pourquoi vous inquiéter de ces choses que vous ne pouvez pas contrôler? Cela trouble votre 
humeur. Demandez-vous : «Est-ce quelque chose que je peux contrôler? Est-ce que 
l’inquiétude sera bénéfique? En tant qu’être humain, vous devez savoir quelles choses sont 
sous votre contrôle. Au-delà, cela peut vous distraire et vous stresser. 

2. Passez du temps dans la nature 

Faites une longue promenade dans un parc ou passez un week end dans la nature. Vous vous 
sentirez bien mieux que si vous restez dans votre canapé. Passer du temps à écouter le chant 
des oiseaux, à regarder les feuilles danser dans les arbres est quelque chose de paisible. 

3. Soyez fidèle à vous-même 

Peu de choses sont plus déconcertantes que de vivre une vie que vous ne vouliez pas vivre. 
Cela vous ronge continuellement. Vivez une vie en accord avec vos valeurs. 

Ne laissez pas la société dicter vos choix !  Vous n’êtes pas obligé d’avoir une carrière qui 
impressionne les autres. Vous n’êtes pas obligé de devenir propriétaire. 

Prenez vos propres décisions sur ce qui est le plus important pour vous. 

4. Faites de l’exercice régulièrement 

Avez-vous déjà remarqué à quel point vous vous sentiez bien en sortant d’une séance de sport 
? L’exercice est agréable et très bénéfique pour la santé, le corps comme le cerveau. 

5. Faites de bonnes actions 

C’est un excellent moyen de vous déconcentrer. Lorsque vous faites de bonnes actions, vous 
prenez davantage conscience que d’autres luttent. Lorsque vous êtes gentil, vous recevez de 
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la gentillesse en retour. Vous ressentirez également un sentiment de fierté et de satisfaction 
lorsque vous aiderez quelqu’un d’autre. 

La règle d’or dit: Fais aux autres ce que vous voudriez qu’ils vous fassent. 

6. Soyez clair sur vos désirs et besoins 

Soyez clair quant à vos besoins et désirs. Vous aurez non seulement plus de chances d’obtenir 
ce que vous voulez, mais vous vous sentirez également plus en contrôle de votre vie. Être 
passif signifie avoir moins de contrôle, ce qui va à l’encontre de la paix intérieure. Soyez 
audacieux sans être agressif. Ne laissez pas les autres se mettre sur votre chemin, prenez 
totalement en charge votre vie. Vous êtes en contrôle. 

7. Méditer 

La méditation est apaisante, elle vous aide à voir la vie et ses défis avec plus de précision. Les 
choses sont souvent meilleures qu’il n’y paraît. La méditation peut empêcher votre esprit de 
faire en sorte qu’une situation semble pire qu’elle ne l’est réellement. Si ce que vous faites 
vous stresse, arrêtez-vous et méditez quelques instants pour voir la différence que cela fait 
dans votre esprit. 

8. N’essayez pas de changer les autres 

Il est déjà assez difficile de se changer soi-même. Comment allez-vous réussir à changer 
quelqu’un d’autre?  

Il est important de prendre soin de vous mentalement et physiquement. Affirmez-vous et 
prenez le contrôle de votre vie. Évitez de poursuivre ces choses que la société a jugées 
importantes. Toutes les réalisations dans le monde ne peuvent remplacer la paix intérieure. 

Décidez vous-même et vivez la vie que vous devriez vivre. 


