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vite, même si vous n’avez pas l’impression de vieillir. Attention au 
jour où vous vous retournerez, car le temps passé ne se rattrape 
pas ! Les exercices qui suivent peuvent vous aider à vous poser par 
moments pour vivre pleinement l’instant présent.
Si vous avez un maximum de , vous savez profiter du moment 
présent, goûter avec délectation ou émerveillement aux moindres 
petits plaisirs que vous apporte le quotidien. Sans hâte ni regret, vous 
avancez dans la vie en sachant aussi bien vous arrêter pour ressentir 
l’apaisement d’un moment « zen », que vous laisser emporter dans 
l’intense tourbillon d’un élan passionné. Les exercices qui suivent 
peuvent vous aider à savourer encore plus intensément ce que vous 
appréciez déjà.

Comment vivez-vous 
l’instant présent ?

Ce test est inspiré des travaux de Christophe André, psychia-
tre, psychothérapeute et auteur de nombreux essais destinés au 
grand public.

Pour chacune des situations ci-dessous, répartissez
10 points entre les trois attitudes proposées selon la 
fréquence à laquelle vous agissez.

1. Pour prévenir le stress, vous préférez :

a)  vous plonger dans un bon fi lm ou un bon livre.

b)  bricoler ou jardiner.

c)  marcher seul en forêt.

MEP Levasseur-Present.indd   16MEP Levasseur-Present.indd   16 16/03/10   15:41:0216/03/10   15:41:02



17

©
 G

ro
up

e 
Ey

ro
lle

s

2. Sur cette terre, vous ne pourrez jamais :

a)  être oisif.

b)  être blasé.

c)  vivre en ermite.

3. On vous invite à une retraite silencieuse d’une semaine.

a)  Vous refusez, car cela vous angoisse.

b)  Vous acceptez avec plaisir d’aller vivre dans le silence et la lenteur.

c)  Vous avez envie d’essayer, pour rompre avec la routine.

4. Votre paysage mental ressemble à :

a)  un jardin à l’anglaise.

b)  un jardin à la française.

c)  un jardin zen.

5. L’intelligence de la vie, c’est :

a)  réfl échir et agir.

b)  accueillir les plaisirs.

c)  se sentir exister.

6. Faire plusieurs choses en même temps,

a)  cela vous amuse. C’est plus de vie dans la vie !

b)  cela ne vous plaît pas. Vouloir tout faire, c’est ne rien faire vraiment.

c)  c’est obligatoire. On ne peut pas faire autrement, on manque tellement 
de temps…
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7. Vous venez de perdre un être cher.

a)  Vous essayez de ne pas trop ruminer pensées ou émotions tristes.

b)  Vous vous remémorez les bons moments passés avec lui.

c)  Vous vous laissez envahir par la tristesse.

8. Vous dégustez un délicieux repas dans un très bon restaurant avec des 
amis, mais le service est vraiment lent.

a)  Vous n’y faites pas attention.

b)  Vous le remarquez, mais cela ne vous empêche pas de profi ter du 
moment.

c)  Vous le remarquez et cela vous agace.

9. Lorsque vous avez des soucis :

a)  vous cherchez à régler le problème.

b)  vous tâchez de vous changer les idées en vous livrant à différentes 
activités.

c)  vous faites en sorte de vous détendre pour vous apaiser.

10. Quand vous sentez-vous le plus heureux ?

a)  Avant un moment heureux attendu, car vous en rêvez, vous vous ima-
ginez déjà en train de le vivre.

b)  Pendant un moment heureux, car vous le savourez intensément.

c)  Après un moment heureux, car vous le revivez en pensées.
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Analyse des réponses

Reportez dans le tableau ci-dessous le nombre de points attribué à 
chaque proposition et additionnez-les par colonne.

Présence Ouverture Lucidité

1 c : a : b :

2 b : c : a :

3 b : c : a :

4 b : a : c :

5 c : b : a :

6 a : c : b :

7 b : a : c :

8 c : a : b :

9 a : c : b :

10 a : b : c :

Total :

Vous avez un maximum de points en « Présence » : votre 
présence à l’instant est intense et profonde, vous vous concentrez 
sur ce qui vous paraît être l’essentiel. Pour vous, habiter l’instant 
présent, c’est s’y soumettre, se fondre avec lui, en accueillir toute la 
plénitude.
Vous avez un maximum de points en « Ouverture » : votre 
présence à l’instant est ouverte et multiple, vous partagez votre 
attention entre tous les éléments et personnes qui vous entourent. 
Pour vous, l’instant présent est riche d’une infinité de sensations et 
d’émotions. Et le vivre pleinement, c’est vous ouvrir à tout cela, de 
toutes vos forces.
Vous avez un maximum de points en « Lucidité » : votre 
présence à l’instant repose sur la maîtrise et l’analyse. Quel plaisir 
pour vous de comprendre l’instant présent, de le contrôler et de vous 
y engager !
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