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I'époque ou les thérapies com-
plémentaires et les méthodes de
développement personnel visant a un
mieux-étre et une diminution du stress

prennent de plus en plus de place dans

Introduction

le processus de retour a la pleine santé a
disposition des malades, 'une des prio-
rités annoncées pour ces techniques est

'«ancrage», I'«enracinement».

Yoga, tai Chi et autres méthodes spor-
tives venues d’Orient proposent méme des
postures adéquates pour améliorer et prati-

quer cet ancrage au quotidien.

* Mais que signifie exactement « étre
ancré»?

* Et surtout, & quoi cela sert-il
exactement?

* Enfin, quels sont les moyens pour y

parvenir?



C’est a ces trois questions, en apparence
bien simples, qu’espére répondre cet ouvrage.
Clest une approche énergétique, avec des tech-
niques de méditations, des visualisations ainsi
que quelques postures et exercices physiques
qui vous y sont présentés. Il se veut concis et
pratique, avec des exemples utiles pour vous
aider A vous ancrer et aussi a améliorer votre

vie quotidienne. Bonne lecture!
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-
Chapitre 1

Deéfinition
et utilite

de 'ancrage
¢nergétique



Etre ancré, c’est étre connecté a la
terre. Certes, nous le sommes tous physique-
ment car nos pieds foulent le sol. Pourtant,
consciemment, trés peu d’entre nous res-
sentent cette connexion. Dans ce lien a la
Terre se trouve aussi I'acceptation d’étre pré-

sent ici et maintenant.

Au niveau énergétique, on peut complé-

ter cette définition par:

e Etre bien présent dans son corps, se
sentir en sécurité dans ce corps et sur
cette planéte, habiter pleinement son
COIps pour pouvoir agir au mieux en
toutes circonstances.

* Avoir la pleine conscience que nous
sommes parfaitement a notre place 2
chaque moment de notre vie.

* Accepter pleinement ce corps que
notre 4me a choisi comme véhicule
pour sa mission et ceuvrer pour mani-

fester celle-ci dans notre vie.
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* Avoir la facilité de la manifestation,
la réalisation des projets, des idées et
des réves.

* Avoir la force et la clarté de 'inten-
tion. Savoir ce que l'on veut et s’y
tenir.

* Accepter les épreuves qui nous sont
envoyées comme des expériences de
vie. Pouvoir ainsi pratiquer le déta-
chement émotionnel nécessaire pour y

faire face efficacement.

Synonymes du verbe «ancrer» :

fixer, enraciner, affermir, attacher, implanter,
consolider, s'enraciner.
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Testez-vous:
Etes-vous «ancré(e)» ¢

1 ® Parmi ces arbres, lequel préférez-vous?

o

A B C D

2 Vous étes en train de vous servir i boire quand

la porte de la cuisine clague violemment :

a. vous n’entendez méme pas la porte
claquer ;

b. vous renversez votre boisson ou vous
versez tout a cOté ;

c. vous sursautez, mais ne perdez pas une
goutte ;

d. vous continuez ce que vous étiez en
train de faire sans méme tourner la
téte.
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3 Il vous est déja arrivé:

a. d’entendre des voix ;

b. de voir des choses non conventionnelles

c. d’avoir des hallucinations alors que
vous n’étiez sous I'emprise d’aucune
drogue;

d. rien de tout cela.
4 o Ay niveau de la santé:

a. vous souffrez de problémes de circula-
tion sanguine dans les jambes ;

b. vous tombez régulicrement ;

c. vous vous étes déja cassé la jambe plus
d’une fois, ou vous souffrez de pro-
blemes plantaires ou aux chevilles ;

d. vous n’avez jamais eu ce type de
probléme.

5  Vous étes plutit du genre :

a. a avoir des tonnes d’idées et n’en

mettre aucune en pratique ;
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