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Quand on pratique la relaxation et la méditatibmeste dans le corps une tension physique
résiduelle en dépit du fait que I'on soit profonadgrndétendu. Parfois on remarque une sorte
d’ambiance terne ou une atmosphere désagréabldusesouvent, on ne remarque rien, mais le
corps continue a porter de la tension sans quem i€nde compte.

Les personnes qui connaissent le Focusing utilisgament uniquement aux méthodes courantes
de réduction de stress parce qu’elles connaissemtmeilleure facon de faire face au stress,
gu’elles pratiquent avant toute autre méthode cenApres cela, il est alors possible d’'aller vers
un état profond de relaxation. La pratique, en@léane, apporte également un niveau de détente
mais différent du niveau usuel, en ce sens qu'dé@asse pas le niveau d’acces aux états altérés.

Nous accédons a une plus grande réduction du siressse fonde sur la détente corporelle que

procure le premier mouvement de la démarche dudhogulLe stress que la plupart des gens

portent dans leur corps est presque toujours enaliec plusieurs aspects ou problemes de leur
vie et n'est donc pas relié juste a un seul d’eetre Il est courant de constater que notre corps
porte un ou deux stress majeurs, la depuis longtemnplus de plusieurs stress mineurs reliés a
des événements de la journée. Tous ces streseeasaute nous appelons enchevétrés (crossed)
dans le corps. Plutét que d'étre 1a, 'un a cotd’agtre, chacun se méle et ajoute du poids aux

autres. Il en résulte un stress total d’'un graridgpo

Les méthodes courantes de réduction du stressnsedéoent que ce stress tres lourd pris dans sa
globalité. Dans la premiere étape du Focusingélésents stressants sont « mis a jour » (sorted
out). Selon notre procédure, un stress monte éésehe de la masse totale. Nous allons alors le
« déposer » (le placer en dehors du corps). Ensaite avons une fagon particuliére de vérifier
si en effet, ce stress particulier est vraimenti stu corps, produisant une certaine détente
corporelle. Dans le cas contraire, on peut rec@udtautres fagons de faire pour s’assurer de cet
effet. Puis nous laissons un autre stress venigueret distinct. Il est alors « déposé » et nous
continuons ainsi de suite jusqu’a ce qu’on ait déptous les stress qui étaient la, portés dans le
corps. On peut atteindre et ressentir concreteragrgi un degré de réduction du stress de
beaucoup supérieur a celui atteint par les méthbdbguelles. Nous constatons que chaque
stress est beaucoup plus léger quand il est datgmgén enchevétrement avec les autres. Méme
si travailler sur les stress est notre but plgtie de les réduire, le fait de les « dégager »eou d
les sortir les rendent beaucoup plus supportahiés qe I'étaient auparavant. lls n’ont plus le
méme degré de lourdeur gu’ils avaient avant d'ééraélés.

Le premier mouvement du Focusing peut étre enseigtatite personne qui ne connait pas le
Focusing dans son ensemble, méme si, en faitraitseaturel de continuer sur le mode du
Focusing aprés ce premier mouvement. Pour ceribes, tres facile d’appliquer cette procédure
immédiatement aprés avoir recu une série de coesiddiautres doivent apprendre a sentir leur
corps de l'intérieur, puis a développer une sotégtehtion corporelle intérieure, caractéristique
du Focusing. Une formation peut prendre en moyemumgre ou cing sessions d'une heure
chacune.
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