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CONSTRUIRE LA CONFIANCE

-6_} 30 min

AU SEIN D'UN GROUPE

Favoriser la connaissance et la confiance mutuelles au sein du groupe.

Prendre conscience que la confiance peut se construire au sein d'un groupe.

Un tabouret.

© Pour la réussite de tout projet, la confiance entre les
membres du groupe est une valeur essentielle, notam-
ment par rapport aux responsabilités que chacun-e va
prendre.

© Tout voyage ou tout contexte d'expatriation est par
ailleurs fragilisant pour une personne. Une fois sur
place, le groupe devient ainsi le principal support pour
chaque individu.

Cette animation est proposée pour un groupe qui se consti-
tue au début du projet.

Respecter le choix de ceux qui ne désirent pas jouer. Faire
attention a ceux qui, les yeux fermés, perdent I'équilibre tout
de suite. Enfin, les farceur-euse's qui reculent au lieu de
tendreles brasaumoment de laréceptionirontjouerailleurs
pendant cet exercice.

1.Rassemblerle groupeface auntabouret. Un-e premier-ére
volontaire monte dessus, se tourne face au groupe et
demande a ses membres de I'accueillir. Il ou elle ferme les
yeux, se concentre et annonce «j'y vais » : il ou elle se laisse
tomber enavant dans les bras du groupe quile retient ferme-
ment pour qu'il ou elle ne tombe pas brusquement a terre et
pour amortir le choc.

Variante : le ou la volontaire peut se lancer du tabouret en
arriere (dos au groupe).

On peut aussi faire cet exercice en musique, en tapant des
mains sur un rythme convenu qui remplace I'annonce. Plus
commandée, cettevarianteestmoinsconstructivedel'atten-
tion portée au rythme de chacun-e.

2. Chacun-e son tour, la moitié des participant-e-s défile
ainsi sur le tabouret en s’assurant que le groupe est prét a
la réception. Quand le ou la sauteur-euse se reléve, lui lais-
ser un temps de parole pour éventuellement commenter
I'expérience.

3. Demander au groupe ce qu'il a ressenti ou observé, une
fois tous les sauts effectués : de la préparation de chacun-e
a la réception du ou de la sauteur-euse ; le groupe a-t-il
organisé des relais (permutations de l'avant et l'arriére du
groupe) ? Y a-t-il eu amélioration de la réception au fil des
sauts ? Certaines réceptions ont-elles été meilleures que
d'autres ? Pourquoi ? Qu'en pensent les sauteur-euse-s ?

4. Continuerensuiteavecl'autremoitié dugroupe, sanscette
foisnécessairement entamerladiscussionachaquesaut,en
tentant de développer le respect du rythme de chacun-e, de
celui ou celle qui saute et de ceux et celles qui I'attendent.
On doit pressentir le bon moment pour tout le monde, savoir
observer, écouter. Cetteattention portée aulangage corporel
et le partage du vécu de I'expérience par tous soudent les
membres du groupe :

-» faireremarquernotammentlesindicationsdonnéesparla
respiration avant le saut. Les décoder : certains soufflent
leurscraintesetselaissentaller,avide, aprés|'expiration;
d'autres prennent une forte inspiration et sautent a plein.
Des expressions corporelles comme un langage ;

-» faire respecter le temps nécessaire a chacun-e pour qu'il
ouellepuissevivrecette expérienceenpleine conscience.
« Sauteur-euse-s » et « récepteur-rices » doivent avoir
assez de temps pour se mettre al'écoute de l'autre, que la
confiance soit acquise avant de s'abandonner au groupe;

- soulignerlefaitqu'ilyaplusieurssortesdesauteur-euse-s:
ceux et celles qui se laissent aller vers le groupe, et ceux
et celles qui selancent dans le groupe. Deux attitudes qui
sont seulement deux fagons d'étre.

Il n'y a ni gagnant-e ni perdant-e : on apprend que la
confiance peut se construire, c'est tout.



