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Depuis le fonds des temps, l’être hu-
main cherche à se connaître et à com-
prendre son fonctionnement. Nos ten-
tatives pour gagner en compréhension 
sont parfois rationnelles et basées sur 
des raisonnements logiques et vérifia-
bles scientifiquement ; d’autres fois, 
ils prennent des chemins qui font 
appel à l’intuition et au symbolisme, 
pour laisser émerger en nous les ré-
ponses qui sommeillent au fond de 
l’univers. Les alchimistes ont joué un 
grand rôle pour transmettre sous une 
forme hermétique, des vérités difficile-
ment transmissibles, car s’enseignant 
de manière quasi exclusive par l’expé-
rience personnelle. L’astrologie, qui 
peut être considérée comme l’ancêtre 
des sciences humaines et par là de la 
psychologie, suit aussi ce chemin de-
puis le jour où nous avons levé le nez 
en direction du ciel et que nous avons 
commencé à observer. Observer, le 
maître-mot de notre pratique : obser-
ver en se mettant à l’écoute pour dé-
couvrir.

Il était tentant de dédier un numéro 
du Focus au procédé alchimiste et de 
vous proposer d’observer le processus 
qui se met en place en vous lors de sa 
lecture. Alors profitez bien de ces trois 
textes et envoyez-nous vos ressentis 
sur la route de la réalisation du Grand-
Œuvre, de la réalisation de Soi !

«Focusement» vôtre,
Le Comité

ÉTREINTES 
Myriam Valignat

Les émotions ne sont pas ce qu’on m’a dit qu’elles sont.
On targue certaines de souffrance alors on les regarde de loin 
et on souffre. 
Mais si on rentre dans l’expérience, on découvre l’essence. 

Dans l’étreinte de la colère,
Je retrouve ma puissance. 
Elle me fait entrer en terre, contacter mon essence. 
De cette puissance jaillit la confiance et une étrange sécurité 
forte et assurée. 
Devient ainsi facile l’ouverture à l’autre, au monde et à la vie. 
Qui me permet d’avancer, vers où je veux, le cœur léger. 

Dans l’étreinte de la peur, 
Je retrouve mes valeurs, ce pour quoi bât mon cœur. 
En jaillit le courage d’aller au-delà 
D’agrandir mes limites, d’élargir ma foi. 
Plus rien n’est impossible, je deviens immense connectée 
à l’invisible. 
Ma protection devient invincible. 

Dans l’étreinte de la tristesse,
Je retrouve ma tendresse 
Qui me permet de libérer tous les poids du passé 
De laisser partir tout ce qui m’empêche d’agir 
De porter mon présent vers le firmament. 

Je suis sans cesse bouleversée, par l’univers et son 
immense beauté. 
Enlever l’étiquette de la souffrance et oser l’expérience, 
C’est rejoindre l’essence de ce monde qui danse.
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L’ALCHIMIE INTÉRIEURE
Bernadette Lamboy

Qui n’a pas rêvé de transformer le plomb en or ?

Qui n’a pas rêver de transformer le lourd en léger, le 
figé en fluide, le sombre en lumière ?

Tous les alchimistes se sont attelés à cette tâche de 
déceler l’or caché au sein de la matière. Trouver 
le précieux au sein de la noirceur, du solidifié, de 
l’épais. 

Bien sûr, au-delà de la transformation de la matière 
en or, il s’agissait de la métamorphose de soi, cette 
transmutation par étapes successives qui permettait 
au « vil » (souvent représenté par les passions, les 
désirs du corps) d’aller vers la perfection représentée 
par la pierre philosophale.

Cette transformation est au cœur de notre existence 
terrestre, c’est notre Grand Oeuvre, nous sommes 
tous des alchimistes, et nous, focuseurs, sommes 
bien les alchimistes des temps modernes. 

Selon les alchimistes, plusieurs phases sont néces-
saires au Grand Œuvre pour parvenir à la pierre 
philo sophale : décomposer la matière en ses dif fé-
rents principes, les purifier, les assembler à nou-
veau dans une matière régénérée, « rendue à son 
état de pureté originelle. » Pouvons-nous y voir 
quelque analogie avec notre démarche ? Pour les 
alchimistes, il s’agit non seulement de transformer 
la matière mais de la transmuter. Est-ce si différent 
que d’assister dans le processus focusing à voir se 
métamorphoser une boule sombre, noire, en une 
lumière blanche, régénératrice, par exemple ?

Dans quel état d’esprit se fait ce travail ? Philippe 
Laurent nous éclaire : « Le patient travail sur 
la matière va mettre l’opérateur dans un état de 
conscience particulier, pénétrant et participant 
à la nature intime de la matière… L’alchimiste 
observe attentivement les changements d’état de 
la matière, respire, « goûte » tout ce qui se passe 
sous ses yeux… Il rend la matière à sa nature 
fondamentale, qui est parfaite en essence car unie 
à la Source de toute chose » (p. 46 Alchimie – De la 
matière à l’esprit). Pourrions-nous parler de pleine 
présence ?

C’est dans l’athanor (le four des alchimistes) que 
la transformation s’opère. Nous dirions, c’est dans 
le corps que la transformation s’opère. C’est une 
démarche intérieure qui se fait au sein de notre 
propre matière, dans notre propre fourneau, notre 
creuset le plus intime. La materia prima des 
alchimistes est pour nous le corps.

Et comment les alchimistes procèdent-ils ? Ce qui 
m’avait marqué en lisant les livres d’alchimie c’était 
cette double action « solve-coagula » qui était à 
répéter tout du long de l’œuvre et qui était agissante. 
« Solve-coagula » qu’est-ce à dire ? « Dissoudre et 
coaguler ».

J’y vois là toute la démarche interne au focusing, il 
s’agit de « dissoudre » ce qui est figé pour le laisser 
se « coaguler » autrement, sous une forme plus adé-
quate, plus évoluée, transformée.

Solve et coagula interviennent à différentes 
étapes :

- laisser le « problème » (figé par le mental) se mon-
trer dans sa dimension corporelle : là il n’est plus 
fixé, il se donne de manière beaucoup plus floue, 
vague, peu définissable a priori (pourrait-on dire 
dissous ?) – étape 2.

- donner une configuration à cette impression cor-
po relle : la « prise », n’est-elle pas une façon de 
coaguler le sens corporel ? Le laisser prendre forme, 
le définir, le cerner avec précision - étapes 3 et 4.

- étape de l’interrogation : laisser cette forme se dis-
soudre dans l’espace informationnel en rejoignant 
un champ plus vaste susceptible d’apporter (capter) 
une information nouvelle : à nouveau coaguler, 
mais cette fois pour élargir sa conscience, sa com-
préhension et ouvrir une possibilité d’action plus 
adaptée.

Et nous pouvons repartir pour un nouveau round de 
focusing. Je retrouve là bien sûr l’holomouvement, 
plongée dans l’implicite (solve) et retour à l’explicite 
(coagula). Comme si notre conscience devait se 
mettre au diapason de quelque chose de plus vaste, 
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pas encore formalisé avant que la forme ne se 
manifeste.

Ce qui se fait là dans la démarche focusing propre-
ment dite, ne serait-il pas à reproduire dans la vie 
quotidienne comme une façon de faire ou une façon 
d’être : laisser la porte ouverte sur plus grand que soi 
(solve) et laisser venir à soi l’information nécessaire 
pour qu’elle s’incarne, se concrétise (coagula) ?

Ainsi notre alambic n’est pas uniquement le vase au 
sein duquel la métamorphose a lieu, il est lui-même 
le cœur de cette métamorphose. C’est dans notre 
corps substantiel, en chacune de ses cellules que 
l’or se laisse entrevoir. On retrouve bien sûr les deux 
substances clés des alchimistes : le Souffre (principe 
matériel) et le Mercure (principe spirituel). Le 
Souffre se donne à voir à travers ses qualités visibles 
(couleur, chaleur, dureté…) le Mercure est à laisser 
apparaître. L’œuvre alchimique réside dans ce 
travail incessant de la matière pour en extraire l’or 
de sorte que l’union de la matière et de la lumière 
se réalise. 

« Rien n’approche plus de l’or que le plomb car 
il recèle la Vie et son occulte secret » (du même 
auteur p. 56) Ainsi l’alchimiste travaille avec les 
forces subtiles qui sous-tendent la matière. Il laisse 
la Vie œuvrer en soutenant la démarche.

Comme le plomb porte en son sein l’or, notre corps 
est appelé à dévoiler sa véritable réalité, sa réalité 
lumineuse. On comprend que les alchimistes y 
consacrent toute une vie… voire plusieurs vies !

FOCUSING ET ALCHIMIE
Pierre-Antoine Bourquin1

Les trois étapes alchimiques du Focusing

Fusion et confusion

Au départ, je suis dans un état de confusion et cet 
état est nécessaire. Sans lui, rien d’essentiel ne 
pourra émerger car c’est lui, le garant de ce non-
savoir, de cette authentique inconnaissance : ce flou, 
dans lequel je navigue à la frontière entre l’ineffable 
et le verbe qui cherche à éclore pour transmettre 
de l’information. Sans cette confusion, je prends le 
risque de suivre une carte qui ne m’appartient pas 
et de ne pas découvrir mon propre territoire. Nous 
pouvons comparer ce moment à la prima materia, 
la matière première qui contient tout et dans 
laquelle tout est encore mélangé, en fusion ; dans 
laquelle je ne distingue encore rien et qui pourtant 
me promet, lorsque je la pétris de mes mains, des 
récoltes nourricières à venir.

Différenciation et séparation

Pour avancer dans le processus, je vais devoir com-
mencer à discerner, c’est-à-dire, à séparer ce qui 
jusqu’ici se trouvait en fusion. Pour cela, je vais me 
servir d’un outil qui toute ma vie m’accompagne 
sans ne jamais me quitter, ou plutôt devrions-nous 
écrire, sans que jamais je ne le quitte, sauf lorsque 
je m’en irai de ce monde. Cet outil est mon corps 
sensible, celui avec lequel j’apprends à connaître 
l’univers et à me connaître moi. Constamment à ma 
disposition, il possède un langage, le sens corporel, 
qui lui est propre et qui, si je prends la peine de me 
mettre à son écoute, va me révéler le sens des secrets 
que je porte et qu’il sup-porte. Il est l’athanor grâce 
auquel je vais réaliser le Grand Œuvre de ma vie : 
devenir qui je suis.

Cette étape de discernement, ou de différenciation, 
est capitale, car c’est elle qui me donne une vison 
objective de ce qui est en train de se jouer en moi 
et dont je ne suis pour l’instant que le spectateur. 
Or, ce que je souhaite par-dessus tout, c’est devenir 
acteur de ma vie.

Débute alors un travail d’aller-retour entre ce que 
mon corps, au moyen de sa grammaire, va me faire 
toucher et ce que je vais à mon tour tenter de mettre 
en mots, mots qui, à leur tour, vont être invités à 
résonner dans ce four à digestion alchimique, afin 
de vérifier si la résonance est juste, si la concordance 
entre le mouvement intérieur et l’expression 
verbale est congruente. Ce mouvement évolue en 
spirale, se répondant à lui-même, m’apportant des 
informations précieuses à propos du sujet que je 



suis en train d’explorer. La solution émerge petit à 
petit et s’actualise au fil de mon expérience, jusqu’à 
ce que mon corps me donne le signal clair que la 
trans formation a opéré et que quelque chose de 
nouveau s’installe.

Unification et réunion – Les noces 
alchimiques

Après la séparation et la différenciation, il est 
à présent temps d’unir à nouveau, de réunir les 
opposés. Ainsi, grâce au processus du Focusing, il 
m’est possible de vivre avec la situation qui me pose 
problème, tout en la différenciant de l’état qu’elle 
me fait vivre et avec lequel je ne 
ne suis à présent plus identifié. 
Le Focusing va m’apporter une 
solution qui va défaire le nœud 
qui me tenaillait. Le nœud 
va disparaître mais la corde 
demeure ; cependant, au lieu 
de me faire souffrir, elle va se 
mettre à mon service et me 
soutenir dans mon expérience 
de vie. Je peux ainsi faire parler 
ma situation en résonance avec 
la solution, sans pour autant 
privilégier l’une ou l’autre, mais 
en les faisant vivre en harmonie 
et en bonne intelligence.

Les noces alchimiques sont une 
belle métaphore de l’unification des contraires : 
il est essentiel de garder à l’esprit que l’image 
de l’androgyne n’invite pas à devenir réellement 
femme et homme, mais à intégrer en soi la femme 
et l’homme qui vivent et s’expriment en nous. 
Femme et homme sont complémentaires et non pas 
contraires ; ils sont différenciés. Dans la démarche 
thérapeutique, il me semble que nous vivons sur 
le même mode : solution et problème ne sont pas 
opposés, mais complémentaires, l’une n’allant pas 
sans l’autre. L’objectif d’une thérapie n’est pas de se 
débarrasser d’une situation, mais bien d’apprendre 
à vivre avec, tout en faisant la différence capitale 
entre ce que cette situation me fait éprouver et ce 
que je suis au-delà de celle-ci.

L’étape d’après

Après avoir modélisé le processus du Focusing 
en six étapes, Gendlin a plus tard parlé d’un 
sep tième pas, qui serait en quelque sorte le 
« et maintenant, qu’est-ce que je mets en œuvre avec 
tout ça ? ». Dans notre processus alchimique, il en 
va de même : une fois que la situation évolue avec 
la solution et que je suis débarrassé, non pas de de 
que j’appelle le problème, mais des obstacles qu’il a 
déposés sur mon chemin, il est tentant de renvoyer 
le tout au chaos originel, en oubliant de prendre 
soin de la situation nouvelle, née de la rencontre 
d’un problème avec sa solution. Cela peut être le 

cas, par exemple à la fin d’un 
entretien, lorsque l’euphorie 
d’avoir ressenti quelque 
chose de nouveau durant la 
séance prend le dessus et me 
submerge, euphorie qui du 
reste ne dure souvent pas très 
longtemps si l’intégration de 
l’expérience n’a pas pu avoir 
lieu.

Si je ne porte pas mon atten-
tion à entretenir la tension 
qui émerge entre les opposés 
à présent séparés -ce qui 
demande de l’énergie et 
donc du travail-, je risque à 
nou veau de tout mélanger 

et de retomber dans la confusion. Je serai à la 
fois solution et problème, tout sera indistinct et à 
recommencer. Dans un entretien de Focusing, si je 
ne suis pas attentif à intégrer de manière vivante et 
complète ce que mon sens corporel m’a envoyé et à 
le valider, je risque de saisir le fruit de l’expérience 
uniquement avec mon intelligence intellectuelle et 
de tout renvoyer au chaos initial. Or, la solution n’est 
pas venue pour combattre ni éliminer le problème, 
mais pour le transformer, pour lui montrer qu’elle 
existe aussi, qu’elle peut s’exprimer à travers lui. En 
demeurant lucide et en entretenant cette tension 
entre les deux, je transforme l’énergie qui s’oppose 
à moi en énergie motrice qui se met au service de 
mon devenir conscient ; et je transforme l’état qui 
me plombait en or.

1Pierre-Antoine Bourquin est praticien en relation d’aide (Ifef). 
En 2021, il a également obtenu un CAS en symbole selon C.G. Jung auprès de l’Institut C.G. Jung de Zürich


