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Chapitre Un — Présentation des Eléments Clés

Le processus de focusing qui se déploit dansrawvars notre corps peut étre accessible a tout le
monde. Il s’agit d’'un processus qui provient derafondeur intérieure de la sagesse de nos
corps.

Tout ce que nous pouvons faire, c’est de nhoug@sgque nous sommes dans une position
permettant d’écouter avec bienveillance, d’atterddaisser venir ce qui veut, puis recevoir
délicatement ce qui est venu.

Ainsi, lorsque nous parlons de “processus de Fogudans la globalité du corps”, (Wholeby
Focusing), cela ne veut pas dire qu’il s’agit dauncessus différent du Focusing. Ce qui
distingue le processus de ‘Focusing dans la gl@bdili corps’, du courant général du Focusing
ou du Focusing ‘Bio-spirituel’, c’est I'accent nsar les différentes phases du processus de
Focusing.

Il'y a 4 éléments clés dans le ‘Focusing dansdaalité du corps’. Chacun d’eux souligne un ou
plusieurs aspects essentiels:

* L’éveil de la sagesse corporelle (Awakening To Boey Wisdom) — C’est I'élément
central du ‘Focusing dans la globalité du corpsi.pg@ut le décrire comme un éveil a
I'établissement d’un contact ressenti corporellenasec la sagesse de votre propre
corps. En ‘Wholebody Focusing’, on accorde un gtt@articulier au mouvement
physique ‘spontané et porteur d’'un mouvement iatérmpropre’, en tant que moyen
d’expression important pour s’exprimer en nous tea@ers nous. Un tel mouvement a
une signification et est ressenti totalement diffément d’'un mouvement que vous
décidez de faire intentionnellement vous-méme.

» Ancrage et Présence (Grounding and Presence) -aspett met I'accent sur le fait de
porter attention a un ressenti corporel global ateevpropre ancrage et de votre présence
— votre essence distincte de tout probleme outsitua comme une préparation au
Focusing. Il prépare votre corps, pris dans sadaljiigt) a étre considéré comme un espace
sécuritaire au sein duquel des aspects difficiledas blocages peuvent s’ouvrir et étre
entendus.

» Permettre a un ressenti corporel d’émerger — Cismosition favorise I'écoute, a partir
d’un ressenti de tout le corps de votre propreageet de votre présence, de tout ce sur
guoi votre corps veut attirer I'attention en Foagsill peut se produire une ouverture
particuliere a des sensations physiques ou deanessiu corps qui peuvent émerger



lorsqu’elles sont pleinement accueillies dans treaécuritaire et supportant de votre
écoute, de votre présence pleinement ancrée daongis.

Tenir les deux éléments ensemble avec 'un ‘regasitipement égal’ (With Equal
Positive Regard) — Il s’agit d’'une invitation a parattention a la fois au ressenti de
votre ‘présence corporelle globale’ et aux postugadroits auxquels vous portez
attention en Focusing d’un ‘regard positivement’é@aes deux éléments sont d’'une
méme importance dans le processus. En tenantlgsagpects ensemble de cette
maniere, cela permet au corps de réajuster la fdgonil porte ces endroits ou postures.
Ceci peut favoriser des mouvements corporels §hettdes changements qui peuvent
méme étre de nature alchimique.



