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Les six étapes
pour se centrer
et leur signification

Revoyons maintenant une 4 une les étapes de notre
procédé. Aprés avoir lu le présent chapitre, essayez de
vous centrer sur un probléme personnel. Ouvrez votre
livre au chapitre 4 (La marche a suivre) et procédez len-
tement 4 travers les six étapes. Prétez une attention par-
ticuliere & ce que vous éprouvez dans votre corps a
chacune des étapes. Si vous ne sentez aucun changement,
aucun mouvement ressenti, poursuivez votre lecture et
vous ferez une nouvelle tentative plus tard. Vous finirez
par pouvoir vous centrer, et plus vous accomplirez cet
acte, plus il vous semblera facile et naturel. Vous pourrez
alors employer la “formule abrégée™ qui est décrite a la
fin du présent volume. '

Préparation

Choisissez un moment et un endroit ou vous ne
serez pas dérangé. Asseyez-vous en silence pendant quel-
ques minutes. La présence d’un ami peut vous étre utile si
vous le désirez. Votre ami doit se contenter de vous écou-
ter calmement et ne doit pas s’attendre a ce que vous
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rester ici.”? Imaginez que vous contiriuez, puis que vous
arrétez et sentez la réaction de votre corps. ' |

Si vous décidez d’arréter, prenez une minute pour
Vous assurer que vous pourrez reprendre 1a o vous
etes rendu. Habituellement, il ne suffit pas de se rappeler
le résultat. Certes, vous vous en souviendrez plus tard,
mais il n’aura jamais le réalisme de I’expérience vécue. I1
est bon cependant de se rappeler ce qui précédait le der-
nier mouvement ressenti, Supposons, par exemple, que
votre image-prise est celle d’une pelote de laine; vous
interrogez le ressenti a son propos et un mouvement res-
senti se produit, qui vous fait avancer d’un pas vers la
résolution de votre probléme. Vous vous rappelez non
seulement ce pas, mais aussi ce qui a précédé immédia-
tement le mouvement. Cela vous ajide & revivre Pexpé-
rience dans toute sa réalité physique. A I'aide de I'image
qui précéde, vous revivez ce méme pas vers l'avant.
Assurez-vous, avant de vous arrétez, que vous pouvez
retrouver cette image.

Afin de continuer & vous centrer, vous pouvez de
nouveau prendre conscience de votre probléme dans son
entier et demander 4 votre corps: “Est-il résolu?” Si
vous &tes attentif, vous percevrez alors distinctement
dans votre corps un malaise face i ce qui n’est pas
encore résolu. Restez en contact avec le ressenti global et
répétez les étapes 2 4 6, comme vous I'avez fait plus tét,

Vous pouvez aussi procéder i partir de ce qu’a
amené votre dernier mouvement ressenti, en essayant de
découvrir ce qui se trouve au-dessous: “Quel est mainte-
nant mon ressenti face a celg?”’

Tout compréhensif et réceptif que vous ayez été pen-
dant votre dernier mouvement, vous souhaitez main-
tenant un autre changement. Par votre douceur et votre
compréhension, vous avez préparé le terrain pour ce
changement. Revenez donc i la deuxidme étape:
essayez de percevoir le ressenti qui se trouve au-dessous




ou au-dela du message physique que vous venez de
recevoir.

Supposons qu’au cours de votre premier cycle, vous
ayez éprouvé un sentiment d’*‘impuissance” suivi d’un
mouvement ressenti: **Voild ce que je ressens, et je suis
tout le temps nerveuse parce que j’ai I'impression que la
situation va empirer. Je me sens si impuissante!”

Maintenant, pour recommencer le cycle, deman-
dez-vous: “Quel est ce ressenti global? Qu’est-ce que rout
cela a propos de mon sentiment d’impuissance?”’

Posez la question... sans y répondre. Laissez votre
sentiment s’approfondir. “Impuissance’” est le terme
juste, mais il ne représente que la pointe de I’iceberg.
Vous commencez & en sentir la masse sous le mot.
“Tout cela”, c’est une masse imposante,

Troisiéme étape: vous tentez de saisir la qualité de
ce nouveau ressenti, plus vaste.

Vous confrontez tous les termes qui vous viennent a
’esprit avec votre ressenti. S’ils n’entrainent aucun mou-
vement, vous les laissez tomber pour revenir i votre
ressenti.

Vous reconnaitrez le mouvement ressenti a la
détente qu’il procure. Il peut se produire n’importe
quand, quelle que soit ’étape ou vous vous trouvez.
Acceptez-le. N’oubliez pas que certaines étapes peuvent
se produire simultanément. Se centrer n’est pas un
procédé mécanique, mais humain.

Vous aurez peut-étre 3 répéter bien des cycles ou
des étapes avant de résoudre votre probléme. Vous sen-
tirez un changement physique 4 chaque pas en avant.

Il n’est pas toujours possible d’envisager tous les
aspects d’un probléme donné au cours d’une seule séan-
ce. Vous devrez peut-&tre vous centrer douze, cent fois
méme avant de résoudre votre probléme. Cela peut
prendre de nombreux mois. Vous reprenez tout simple-
ment Id ol vous avez laissé jusqu’a ce que vous en
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ayez assez pour cette fois. Jusqu’a ce que vous atteigniez
le point o vous pouvez vous dire: “Je n’ai pas encore
résolu mon probléme, mais je sens que je peux m’arréter
a cet endroit-ci. J'ai besoin d’une journée pour laisser
mon corps s’habituer au changement, et pour voir com-
ment je réagis maintenant en situation réelle.”

Il est bon d’aller alternativement vers Pintérieur,
puis vers ’extérieur.

Ne vous découragez pas si vous n’obtenez pas de
résultats spectaculaires la premiére. fois ot vous vous
centrez. Comme toute autre aptitude, celle-ci demande
de I'entrainement, Vous devrez, comme nous I’avons v,
perdre certaines habitudes mentales et physiques enra-
cinées, certaines fagons un peu trop familiéres de vous
parler & vous-méme. Cela peut prendre un peu de
temps,

Mes collégues et moi avons montré & bien des
gens a se centrer au cours des derniéres années, et nous
avons soigneusement pris note des difficultés qui atten-
dent ceux qui explorent ce territoire intérieur étranger
qu’est leur centre, Nous savons comment éviter ces diffi-
cultés, Si I'expérience de la transformation intérieure
vous échappe au début, et il y a de bonnes chances, statis-
tiquement parlant, pour que ce soit le cas, dites-vous que
vous n’étes pas la premidre personne a faire face & une
difficulté particuliére. Quelle que soit votre difficulté,
nous pourrons probablement vous aider avant la fin du
présent ouvrage.

Les chapitres qui suivent sont essentiellement des-
tinés & vous dépanner. Nous y passons en revue les pro-
blemes les plus courants rencontrés lors du centrage et y
proposons des moyens d'y remédier.

Pour récapituler, voici les six étapes du centrage:

1. Se dégager 4. Comparer
2. Ressentir 5. Interroger
3. Nommer 6. Accueillir
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