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J'ai rencontré Bernadette Lamboy en 2008 au cours
de la Conférence internationale de Focusing tenue a
Bromont. J'ai assisté a son atelier Focusing et
configuration spatialeJe me rappelle mon processus
de décision devant le choix d’ateliers. Je me suis
laissée habiter par leur résonance en moi. Ji& no
que le titre de l'atelier de Bernadette évoquait un

point d’interrogation? et une non attirance. J'ai

également noté un désir de rencontrer la personine g

m’avait été présentée brievement la veille ou lrdva
veille et qui m’avait laissé un godt de « revenez-y
J'ai finalement opté pour la personne au lieu du =
theme de l'atelier (comportement inhabituel). Gran
bien m’en fit de passer derriere I'’émotion et
d’accéder au sens corporel.

L Focusing attitude?

Je maccorde de Uattention, me rends
disponible et présent pour accueilliv ovec
bievweillance ce que je vis.

Je deviens pour moi-méme Vo sun lequel je
peur compter.

Jécoute ce que manifeste mov covby et fais de lav
place auww vivant eww moi (p. 125)
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Lors de cette méme
semaine, je me suis
procurée un livre de

Bernadette Devenir qui je

suis, dans lequel elle

explore le processus
d’actualisation de soi a
partir des travaux de Carl
Rogers et de son approche
centrée sur la personne.
Devenir, aller dans le sens

de sa nature profonde. Ce volume est devenu om dig référence pour mon collegue

1Editions Le Souffle d’Or, France, 2009, 313 p. (wvemuffledor.fr)



Denis Archambault et moi. Toutefois, il s’agit d'wuvrage qui peut rebuter certains
lecteurs moins attirés par la théorie.

En 2008, Bernadette a publié un guide pratique d@ange au quotidien sous le titre
Trouver les bonnes solutions par le Focusing, &diée du ressenti corporelD’allure
moderne, la couverture au fini glacé s’inspire adélgéreté du vert de la terre qui fait
place au blanc des nuages et au bleu du cieljaqusl s’envolent de |égers morceaux de
puzzle qu'une main laisse aller un a un. L’auteamt du postulat que c’est a partir de
notre ressenti corporel que les solutions a nobl@nes émergent. Dans la premiéere
partie, elle nous initie au Focusing et a l'attéugui facilite cette démarche. Dans la
deuxieme, elle présente des applications du Fogusams divers domaines : douleur
physique, stress, émotions et
malaises, prise de décision
action, relations aveq Les sensations physiques sont percues
'entourage et Focusing ave por ley « sens »,

les enfants. Le livre abonde € le sens corporel est unw sens global plus
propositions d’exercices et e| vague; significatif de votre maniére
exemples. Son style est deng singuliere de vivre telle ow telle réalite
son contenu est accessibl| situationnelle (p. 61).

clair et concis.

Pour Bernadette, la démarche du Focusing débuteupar familiarisation a cette
sensation particuliere qu’est le sens corporelle El consacre plusieurs pages avec
exposes, exercices, schémas, exemples qui gueléedtéur a ressentir quelque chose de
particulier. Elle dit: « Si je m’exerce a écoutene perception et une conscience fine
vont se développer et je pourrai de plus en plyserex ce qui se passe en moi,
corporellement (...) Il faut un peu d’entrainementipmieux percevoir et sentir ce qui se
tient de maniére plus diffuse derriére la premiéetion, qui est souvent émotionnelle et
conditionnée. »

Elle parle du critique intérieur commeéud ennemi qui nous veut du « bien » Quoi
faire avec ces voix qui commentent négativemermjueeje fais les repousser du revers
de la main ou les accueillir inconditionnellement? Repousser ces Vvoix sans les
entendre souvent ne fonctionne pas. Elles risqdenevenir. Les accueillir de fagon
inconditionnelle, ca prend beaucoup de temps. Leégativité nous fait perdre
confiance. Le « bien » que le critique intérieaus impose est le plus souvent fondé sur
de la peur. Ce qu’il y a de nouveau pour moi dapgproche de Bernadette est qu’elle
nous invite et nous indigu@®mment exister face au critique

J'ai longtemps percu un malaise comme quelque chdiseormal a ressentir,
d’intolérable. Je cherchais donc a m’en débarrdssplus rapidement possible afin de
pouvoir enfin respirer. Bernadette considere pllégdmalaise comme un «potentiel».
Elle dit : « méme si au départ le sens corporetiésagréable et inconfortable, son écoute
va dans le sens d’'un soulagement, d’'une résoluteoprobléme, d’un mieux-étre. Le
processus de Focusing se déroule toujours dansnsrcenstructif pour les personnes. »



Le chapitre sur lintelligence du corps m’intergelbarticulierement a ce moment-ci.
Pour notre enseignement du Focusing a des groldss et moi nous inspirons en
grande partie de I'expérience et des travaux de YAteiser Cornell qui se consacre
depuis prés de trente ans a mettre le Focusingpartée de tous. Or, voyez ce que
Bernadette et Ann disent, de leur continent redpsat I'intelligence du corps :

Bernadette Lamboy (France) :
Laisser opérer le vivant en soi :

« Et le moyen le plus efficace proposé par le Fimgysonsiste a laisser
opérer le vivant en soi. Plutdét que de s’effordeg’agit de créer les

dispositions pour que ce vivant puisse agir et pradles changements
nécessaires : voie de la « facilité » puisque jeixpen’appuyer sur

guelgque chose de plus grand et plus sr que mag ensssi voie de la
rigueur car je dois me rendre disponible a ce viyare pas vouloir le

soumettre a «mes» intentions, « mes » désirs,a x nvolonté.

Simplement veiller a le laisser opérer. »

Ann Weiser Cornell (Etats-Unis) :

« Le processus du Focusing opere d’'une toute daigen que celle a
laguelle nous sommes habitués : nous n’avons be&wonen faire pour
que le changement s’opére. Faire confiance que d@aaque probleme
réside sa solution. Ca peut étre difficile de oeojjue dans cet espace
bloqué, dans ce comportement d’auto sabotage, da&t® émotion
douloureuse vit une énergie positive qui connattHemin vers I'avant.
Dire a l'espace qui a peur quelle n'a pas raisoriawbir peur,
I'étiqueter de vieux patterns, de phobies, de cnogs, réciter des
affirmations positives, se critiquer et se juger tdajours avoir peur,
tout ca empéche le processus de changer (...) LaeRcéscrée en nous
un climat de sécurité et de confiance qui renddeusing possible.?

Bernadette Lamboy nous offre le fruit d’'un trava#- de prés de 30 ans. Je le recois
comme un cadeau d'une valeur inestimable pour lanoonauté francophone du
Focusing et plus encore, pour le développemerd gerdsonne. Je veux rendre hommage
a Bernadette Lamboy et la remercier pour sa carttob magistrale. J'estime que son
plus récent livre constitue I'ceuvre d’une théoricie-praticienne, qui a intégré
'approche autant par le corps que par la téterétanciliation du corps et de I'esprit.
J'invite tous ceux et celles qui s’intéressent aausing a lire ce livre et a le relire.
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Exercice— Petite météo personnelle

Quel temps fait-il aujourd’hui chez moi?

Donnez-vous un petit moment pour venir en contaet aous.

Puis, invitez votre intérieur a vous indiquer latéwedu jour :

Nuageux? Ensoleillé? Brouillard ou pluie? Graage noir au-dessus de la téte?

Froid? Chaud? Sec? Humide? Venteux? Avismpée?
Laissez I'atmosphére se définir et décrivez-la guécision...
L’écoute de notre état intérieur, ici par le bidiisne image météo, illustre

immédiatement notre disposition générale. Ellégue ce qui est, mais aussi ce qui
voudrait étre. Vous avez a la fois le bilan acttdh tendance future (p.108).




