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Introduction


Sortir la méditation de son silence


Pourquoi méditer ensemble aujourd’hui ?


Jamais l’humanité n’a disposé d’autant d’outils pour communiquer et se relier. Pourtant, jamais nous n’avons été aussi nombreux à nous sentir seuls, anxieux, dépressifs.


Nos modes de vie modernes fragmentent l’attention, isolent les individus. Les interactions deviennent superficielles, filtrées par les écrans, appauvries en silence, en regard, en présence réelle. Ce contexte rend difficile ce que la méditation propose : revenir à soi, être présent ici et maintenant. Et pourtant, c’est peut-être aujourd’hui, plus que jamais, que nous avons besoin de méditer. Mais alors... comment rendre cette pratique accessible ?


Et si nous méditions ensemble... sur la relation.


Plutôt que de chercher à fuir la société pour trouver la paix.


Pourquoi ne pas faire de la relation un terrain d’entraînement à la présence ?


Et si, au lieu d’un silence solitaire, nous choisissions un silence partagé, un regard qui soutient, une parole qui célèbre ?


C’est la proposition de la Méditation Relationnelle : remettre le lien humain au cœur de la pratique méditative.


Attention et connexion : deux ressources en danger


5 heures et 17 minutes par jour, c’est le temps que les Français passent en moyenne sur leur smartphone, hors activité professionnelle.


Dans l’économie de l’attention, la votre est devenue une marchandise. Chaque seconde passée sur un écran se transforme en revenu publicitaire. Pour la capturer, des ingénieurs perfectionnent des boucles de récompense qui exploitent nos réflexes les plus profonds. Résultat : la concentration se délite, la pensée s’éparpille, la présence se dissout.


Et avec elle, la qualité de nos liens. Un «like» ne remplace pas un regard, un émoji ne vaut pas un sourire. Les neurosciences le confirment : les signaux non verbaux sont indispensables à l’empathie, à la compréhension mutuelle, à la confiance. Mais ces signaux se perdent derrière les écrans. Une étude menée sur 14 000 étudiants a révélé une chute de 40 % de l’empathie sur les vingt dernières années. En 2025, en France, un jeune sur deux a déjà connu des troubles de santé mentale.


Dans ce monde fragmenté, méditer est non seulement difficile... mais aussi urgent pour préserver ce qui nous reste d’humanité.


La révolution contemplative


La méditation est souvent perçue comme un exercice solitaire, exigeant, silencieux. Mais qu'est-ce que méditer, au fond ? C’est un entraînement pour renforcer l'esprit et assouplir le cœur, afin d'augmenter notre aptitude au bonheur. Muscler l'esprit, c'est : développer sa force (choisir où porter son attention), son endurance (maintenir cette attention), et sa rapidité (augmenter le nombre d’évènement perçus par seconde pour percevoir plus clairement). Assouplir le cœur, c'est cultiver l'accueil et l'équanimité face à ce qui se présente. Cette pratique demande de l'effort, du temps, un environnement calme, autant de choses qui manquent à beaucoup.


Et si on changeait de paradigme ?


Et si c’était le moment de la révolution contemplative ?


Dans les années 80, le fitness était élitiste, marginal, réservé à quelques initiés. Aujourd’hui, chacun peut suivre un programme personnalisé, adapté à son rythme, à ses besoins. Ce sport s’est démocratisé. Il est devenu accessible, visible, grand public. Il est temps de faire pour la méditation ce que les salles de sport ont fait pour l’entraînement physique : la rendre accessible, populaire, vivante, collective.


C’est exactement ce que propose la Méditation Relationnelle : une pratique interactive, joyeuse et amusante, où l’on ne médite pas malgré les autres, mais avec eux. Une manière de transformer la relation en tremplin vers la présence. Une invitation à revenir à soi... grâce à l’autre.





La Méditation Relationnelle


L’expérience fondatrice


J’ai eu la chance de découvrir la méditation à l’adolescence. J’ai exploré de nombreux styles, passé beaucoup de temps en retraite silencieuse, guidé par cette quête du bonheur intérieur. Un bonheur libre des circonstances, comme le décrivent les sages de toutes traditions.


Un jour, j’ai décidé de faire de cette quête ma priorité. En mai 2013, j’ai pris une décision radicale : j’ai quitté mon activité, mon confort, la reconnaissance sociale. Je dirigeais alors un organisme de formation spécialisé dans la gestion du stress, je vivais en couple, dans un appartement confortable... J’étais installé. Et j’ai tout lâché, pour vivre dans les parcs parisiens, dans une simplicité extrême, sans revenu, sans abri fixe, sans sécurité. Cette expérience à la Diogène, qui ne devait durer que quelques semaines s’est prolongée pendant plus de six mois.


Dans ce dépouillement, je passais mes journées en contemplation silencieuse approfondissant ma relation au présent. C’est dans ces circonstances qu’un enthousiasme, jusque-là inconnu, a émergé.


Mais un dilemme est alors apparu. D’un côté, l’élan de savourer cette joie, seul, en silence. De l’autre, l’élan de la partager, de la cultiver avec d’autres. Alors j’ai commencé à inventer des jeux de présence, que je proposais aux passants. A l’époque je les appelais «jeux de conscience collective ». C’étaient de simples invitations : se regarder, s’écouter, se dire l’essentiel. C’est ainsi qu’est née la Méditation Relationnelle.


Une pratique interactive, joyeuse et amusante


L’espace de bonheur inconditionné que beaucoup de sages et de mystiques ont découvert dans le dépouillement peut, en réalité, être exploré sans rien quitter. Il n’est pas nécessaire de renoncer à tout pour toucher cette qualité d’être. Il suffit de porter son attention sur la relation à soi et à l’autre de manière authentique.


La Méditation Relationnelle est une pratique interactive, joyeuse et amusante. Elle peut se pratiquer en école, en entreprise, ou chez soi, partout où deux personnes désirent prendre soin de la relation. Elle ne demande ni posture particulière, ni vocabulaire spirituel, ni années d’expérience.


C’est une méditation qui parle, qui écoute, qui ressent. Une méditation où l’on s’entraîne ensemble à revenir à l’instant, la relation, de manière joyeuse.


Elle prend soin de deux ressources que notre époque épuise : l’attention et le lien. Elle entraîne l’une et nourrit l’autre. Et ce faisant, elle cultive notre aptitude au bonheur ensemble.





Comment utiliser ce livre ?


Ce livre est un guide pratique. Il ne s’agit pas de lire, mais de jouer, d’expérimenter, de ressentir. Chaque jeu est présenté avec sa durée, le nombre de joueur, ses instructions, ses variantes et des astuces pour l'animer. Ces indications ne sont que des suggestions, il existe mille façons de les adapter selon les besoins et le contexte.


Chaque jeu est une porte d’entrée pour entraîner l’attention et approfondir la connexion.


Les trois axes d’exploration


Pour vous orienter dans cette exploration, les jeux sont classés selon trois grands axes d’entraînement : présence à soi, présence au cœur, présence à l’infini.


Présence à soi.


On croit souvent que pour se recentrer, il faut être seul. Avec ces jeux, la présence de l’autre devient un tremplin, une caisse de résonance pour se rencontrer soi-même.


Présence au cœur.


Inspirés des pratiques ancestrales du bouddhisme, ces jeux entraînent à la bienveillance, la compassion, l’empathie... Ils offrent un cadre sécurisant pour cultiver la vulnérabilité, oser l’authenticité, et approfondir la relation. Se montrer sans masque, et accueillir l’autre tel qu’il est.


Présence à l’infini.


Ce troisième axe pousse l’exploration plus loin : il s’agit de questionner les identifications, d’ouvrir des espaces de conscience plus vastes. Élargir la conscience, dépasser les apparences, explorer l’invisible.


Ces trois axes se retrouvent dans toutes les grandes traditions contemplatives : vigilance, compassion et métanoïa dans le christianisme ; pleine conscience, bienveillance et vacuité dans le bouddhisme, etc...


Et pour faciliter le choix des jeux selon les situations concrètes, vous trouverez à la fin de cet ouvrage un index classant les propositions selon leur contexte d’utilisation et le type de public : en famille ou entre amis, en couple, à l’école, en EHPAD...


Cadre de sécurité


Avant de jouer, il est précieux d’établir une «culture commune». Ces cinq accords sont là pour que chacun se sente libre d’explorer tout en restant en sécurité. Vous pouvez les présenter brièvement en début d’atelier, ou les rappeler à la volée si le contexte est plus informel.


1. Je prends soin de moi.


Mes besoins physiques ou émotionnels passent d’abord : je peux faire une pause, dire «passe», changer d’avis à tout moment. Mieux je veille sur mon confort, mieux les autres peuvent veiller sur le leur.


2. Je suis responsable de mon monde intérieur.


Ce que je perçois chez l’autre est ma projection. Si une parole me pique, j’enquête en moi; et s’il le faut, je demande au groupe un temps d’écoute empathique.


3. J’élargis ma zone de confort, pas à pas.


Grandir, c’est toucher un peu d’inconfort sans se forcer. Je peux rester témoin et revenir quand je le sens ou demander au groupe un temps d’écoute empathique.


4. J’accueille tout avec curiosité.


Je cultive l’esprit du débutant : pas de jugement, pas de «je sais déjà». Si mon attention s’égare, je la ramène doucement vers la connexion à moi et à l'autre.


5. Confidentialité sur demande.


Si je partage quelque chose de sensible, je peux demander que cela reste entre nous. La confidentialité sur demande permet de prendre la responsabilité de ce que l’on veut garder privé mais surtout de s’entraîner à demander ce dont on a besoin.


Gardez ces accords simples et vivants; ils forment la membrane protectrice qui permet au jeu de rester un espace sûr, ouvert et joyeux.


Conseils pour animer


1. Valider le cadre


Commencez par exposer les 5 accords du cadre de sécurité. Expliquez-les clairement, invitez les questions, puis demandez un signe d’adhésion (une main levée, un «oui») pour chaque point. Cette ratification simple transforme la théorie en contrat vivant.


2. Montrer plutôt qu’expliquer


Rien ne vaut une démonstration. Lancez-vous dans le jeu comme vous le proposerez : quelques exemples brefs, un rythme réel. L’important n’est pas la perfection, mais que les joueurs voient le mécanisme à l’œuvre.


3. Rester authentique


Vous n’êtes pas là pour jouer l’expert. Si une question vous dépasse, dites-le ; si vous ressentez une émotion, nommez-la. Votre sincérité autorise chacun à être vrai à son tour.


4. Accueillir avec bienveillance (y compris soi-même)


Montrez l’exemple : exprimez vos besoins, annoncez vos limites, demandez du soutien si la joie décroît. Proposez ou demandez un cercle d’écoute empathique fait partie du jeu ; cela rappelle que la sécurité émotionnelle de chacun est la base de l’exploration collective.


5. Ramener à l’expérience directe


Pour chaque jeu, rappelez aux participants de revenir systématiquement aux sensations et émotions. Les pensées, les mots et les images ne sont utilisés que pour activés le ressenti. C’est dans l’expérience directe, que se joue la transformation.
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