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L’instant présent, le cadeau de la vie
Ici et maintenant

C'est la suite logique et indispensable de notre réflexion sur I'estime de soi. Si
I'estime de soi est le socle, l'instant présent est le lieu ou cette liberté s'exerce.

On dit souvent que le mot "Présent" a deux sens : une référence au temps, et le
synonyme de "Cadeau". Ce n'est pas une coincidence linguistique, c'est une vérité
profonde.

Voici une exploration de ce "Cadeau de la Vie", cet espace sacré de I'lci et
Maintenant.

1. La Maladie du Voyageur Temporel

Pour comprendre la valeur du présent, il faut observer notre comportement habituel.
Notre esprit est une machine a voyager dans le temps, mais qui tombe souvent en
panne dans des zones douloureuses :

« Le Passé (La Résidence du Regret) : Nous ruminons ce qui a été. "J'aurais
da dire ¢a”, "Pourquoi ai-je fait cette erreur ?", "C'était mieux avant". Ici, nous
nourrissons la culpabilité et la tristesse.

e Le Futur (La Résidence de I'Anxiété) : Nous anticipons ce qui n'est pas
encore. "Et si ¢a se passait mal ?", "Je ne serai jamais prét", "Que vont-ils
penser ?". Ici, nous créons des scénarios catastrophes qui n'existent que dans
notre téte.

Pendant que nous sommes hier ou demain, nous ne vivons pas. La vie s'écoule, et
nous sommes absents, perdus dans nos pensées.

2. L'lci et Maintenant : Le Seul Réel

La réalité est brutale et magnifique : La vie n'existe qu'au présent.



Vous ne pouvez pas respirer hier. Vous ne pouvez pas respirer demain. Vous ne
pouvez respirer que maintenant.

S'ancrer dans l'instant présent, c'est :

o Arréter le film mental : C'est appuyer sur "Pause" sur les drames que nous
nous racontons.

« Retrouver ses sens : C'est quitter sa téte pour redescendre dans son corps.
Sentir le contact du sol sous ses pieds, I'air qui entre dans les poumons, les
sons environnants, la lumiére.

« L'Absence de probléme : C'est une réalisation puissante. Dans cet instant
précis, juste la, maintenant, y a-t-il un probleme ? Pas dans cinq minutes, pas
hier. Maintenant. Souvent, la réponse est non. En cet instant précis, vous étes
vivant, vous respirez, vous étes en seécurite.

3. Le Lien avec la Libération et I'Estime de Soi
C'estici que nos deux thémes se rejoignent magnifiquement.

Le "Juge Intérieur" (celui qui détruit I'estime de soi) ne peut survivre que dans le
passé ou le futur. Il a besoin de temps pour comparer, critiquer et effrayer.

Dans l'intensité de l'instant présent, le jugement s'évapore.

Quand vous étes totalement absorbé par un coucher de soleil, par une musique, ou
par une tdche manuelle, vous oubliez de vous juger. Vous oubliez si vous étes
"assez bien" ou non. Vous étes, tout simplement. C'est cela, la libération. L'ego
s'efface pour laisser la place a I'Etre.

4. Comment déballer le Cadeau ?

Vivre l'instant présent n'est pas une théorie, c'est une pratique. Voici trois clés pour
"revenir" quand vous vous sentez partir :

e L'Ancre du Souffle : C'est I'outil le plus accessible. Prenez trois grandes
respirations conscientes. Sentez l'air frais entrer, I'air chaud sortir. Cela coupe
instantanément le flux des pensées parasites.

« LaRegle des 5 Sens : Si vous étes anxieux, nommez mentalement : 5
choses que vous voyez, 4 que vous pouvez toucher, 3 que vous entendez, 2
que vous sentez (odeur), et 1 que vous goltez. Cela force votre cerveau a
revenir ici.

o L'Acceptation Radicale : Dire "Oui" a ce qui est |a, maintenant. Méme si
c'est désagréable (une pluie froide, une attente, une douleur). La souffrance
vient souvent du refus de la réalité ("Il ne devrait pas pleuvoir !"). L'acceptation
("I pleut, et je suis 1a") apporte la paix.

Conclusion



Le passé est une histoire, le futur est un mystére, mais l'instant présent est un don.
C'est pour cela qu'on l'appelle le "présent".

C'est le seul endroit ou vous pouvez agir, le seul endroit ou vous pouvez aimer, le
seul endroit ou vous pouvez étre heureux. La libération ne se trouve pas au bout du
chemin, elle se trouve a chaque pas du chemin, si ce pas est fait en pleine
conscience.

Voulez-vous que je crée une illustration visuelle de cet "Instant Présent” pour
accompagner celle du "Chemin de la Libération" ?
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