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  Avis des Gardiennes


  Laura FUCHS @hola_aurae


  Avant de lire cet ouvrage, je pensais que l’ancrage désignait uniquement le fait d’être relié à la terre, mais cela signifie tellement plus. L’ancrage réside dans l’apprentissage de soi, dans nos émotions, notre respiration, notre alimentation, nos vêtements, notre esprit, notre cœur et bien plus encore. Ce guide nous permet d’accroître notre force et notre ouverture d’esprit grâce à une approche théorique mais aussi pratique à travers de nombreux exercices. C’est un vrai manuel de bien-être. Grâce à l’autrice, j’ai pris conscience qu’il n’y a rien de plus important et puissant que d’être bien ancré dans sa vie, de suivre le flot de ses envies sans porter de jugement sur soi ni sur les autres. Cette lecture a vraiment été un pur moment d’apaisement et d’apprentissage, je me suis sentie alignée avec moi-même.


  Sandrine COZZI @sandytherry


  Cet ouvrage nous démontre l’importance d’être pleinement dans le présent, dans notre corps, il nous remet les pieds sur terre, et apporte beaucoup d’éléments sur la façon de prendre soin de soi au quotidien. J’ai apprécié les petits exercices proposés tout au long de la lecture. Le parallèle entre le physique et le mental a fait sens pour moi. Un livre à lire et relire, très complet, et qui va bien plus loin que ce que le titre pourrait laisser croire.


  Sabrina PAUGAM @lame_sorceleuse


  J’ai adoré cet ouvrage du début à la fin. Les explications sont claires et nous mettent dans de bonnes conditions pour mettre en pratique les exercices. C’est une auteure à suivre de près !


  Pauline LEGENTILHOMME @cartomooncie


  J’ai été absorbée par ce livre ! Étant donné que je manque d’ancrage dans ma vie de tous les jours, il a été un véritable allié pour moi. J’ai adoré le lire, il est extrêmement enrichissant, j’ai appris énormément de termes que je ne connaissais pas. Un vrai plaisir pour les yeux, pour l’esprit, pour l’âme. Merci à l’autrice, je pense le relire encore et encore pour m’en imprégner et mettre en pratique les conseils qu’elle donne.
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4 exercices d’ancrage offerts !

 

Suivez ce lien :

https://blog.editionsleduc.com/guidedelancrage.html

 

Ou scannez ce code :
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À tous mes frères et sœurs humains,

Et à Patrice et Myriam,
les humains que j’aime le plus au monde.


Introduction


J’ai une bonne nouvelle pour vous.

Sentez-vous le poids de ce livre dans vos mains ? Êtes-vous en train de respirer en ce moment ?

Oui ?

Alors, vous êtes ancré.

Toute personne vivante est ancrée, mais à différents degrés : dans l’absolu, être ancré, c’est être en vie.

Alors pourquoi y consacrer tout un guide, si l’ancrage est si naturel ?

Parce qu’en cherchant à améliorer cet état nous gagnons en présence, à nous-mêmes et au monde qui nous entoure. Notre conscience s’ouvre à tous les aspects de nous-mêmes, et notre capacité d’action est décuplée.

Entretenir une bonne qualité d’ancrage fait toute la différence dans nos vies.

En cultivant l’intention d’élever notre niveau d’ancrage, nous influençons simultanément le rapport à notre corps, à notre vie matérielle, à nos émotions et à notre spiritualité.

C’est un véritable chemin de connaissance de soi, qui nous mène vers une plus grande légèreté et plus d’assertivité ; car la joie sereine se nourrit de confiance et d’affirmation de soi.

Pour améliorer votre ancrage, je vous propose un parcours depuis la matière jusqu’à l’âme. Car l’ancrage n’est pas simplement une connexion énergétique à la Terre et au Ciel, mais l’union harmonieuse de ces deux forces fondamentales dans notre cœur pour soutenir notre engagement envers nous-mêmes et envers le monde.

Je suis ce chemin d’ancrage depuis plus de vingt ans et la route n’est pas finie. Je suis heureuse, grâce à ce livre, de la poursuivre à vos côtés en vous faisant profiter des pratiques et des prises de conscience qui m’ont permis de me faire une vie riche et épanouie.

Aux alentours de la trentaine, j’ai compris que si je n’apaisais pas mon ambiance intérieure, je ne resterais pas ancrée longtemps.

J’ai été élevée dans une famille pleine d’amour, mais chargée de contraintes émotionnelles ; en quatre générations, mes ascendants ont subi deux déracinements, d’Andalousie en Algérie, et d’Algérie en France. Je suis le premier membre de ma famille à être né en France, j’ai grandi dans la nostalgie des paradis perdus.

Et comme s’il me fallait une autre raison que le déracinement familial pour cultiver mon ancrage, j’ai découvert à 32 ans que mon père n’était pas mon géniteur.

Cela n’a jamais rien changé à l’amour que nous nous portons, et je lui suis infiniment reconnaissante pour les hautes valeurs qu’il m’a transmises.

Mais, quand même, ça déstabilise un peu d’apprendre une telle nouvelle !

J’ai mieux compris pourquoi j’avais toujours été un peu rebelle.

En 2000, j’ai donc arrêté de faire la comédienne pour me mettre en chemin. Je suis passée du Kung Fu, que je pratiquais intensément depuis six ans, au Qi Gong, pour détendre mon corps et commencer à apaiser mon esprit. J’enseigne cet art énergétique chinois depuis 2007 avec un grand bonheur.

Je me suis également formée à diverses techniques de développement personnel, la sophrologie, la kinésiologie, mais surtout l’Emotionnal Freedom Technique (EFT) et la Psychologie Énergétique.

J’ai suivi plusieurs sessions de psychothérapie avec des praticiens différents, mais j’ai surtout beaucoup pratiqué de façon autonome pour fluidifier mes émotions et m’ancrer. Je suis autonome et c’est dans cet esprit que j’ai construit ce livre.

Améliorer notre ancrage fait décoller notre vie. Ce guide est une rampe de lancement, un point de départ, au service de votre réflexion et de votre pratique personnelle.

Personne d’autre que vous ne peut effectuer ce travail à votre place.

Vous allez découvrir plusieurs techniques, plusieurs aspects de votre vie sur lesquels poser votre attention, mais vous n’allez pas tout chambouler d’un coup.

Alors, même si les exercices proposés dans ce guide vous seront très utiles, je vous invite à approfondir, à votre rythme et par vous-même, les sujets qui vous auront le plus touché.

J’ai expérimenté toutes les pratiques que je vous transmets dans ce livre et je sais qu’elles peuvent changer votre vie et la qualité de votre ancrage, comme elles l’ont fait pour moi. À condition de les utiliser.

Au-delà des techniques et des prises de conscience que j’ai le plaisir de partager avec vous dans cet ouvrage, j’aimerais vous transmettre la joie qui m’habite aujourd’hui.

J’espère de tout cœur que vous profiterez pleinement du travail d’introspection que je vous propose et que vous aurez plaisir à améliorer votre ancrage en ma compagnie.

Commençons par prendre soin de notre matière, de notre corps, car si nous voulons faire évoluer notre vie à travers l’ancrage, et élever notre taux vibratoire pour entrer dans notre potentiel créateur, il nous faut une base solide.
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Je vous offre un programme vidéo de deux heures de pratiques et un PDF illustré pour améliorer votre ancrage énergétique. Vous y découvrirez d’autres pratiques que celles transmises dans ce guide.

Suivez le lien : https://sante-autonome.fr/kdo-ancrage/ ou le QR Code ci-dessous.
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Partie 1

Évaluer votre niveau d’ancrage


Dans cette première partie, nous allons planter le décor, définir ensemble l’ancrage dont nous allons parler, pour être sûrs d’être en résonance.

L’ancrage n’est pas une science exacte et nous n’avons pas tous besoin du même niveau d’ancrage pour fonctionner correctement dans le monde.

Vous découvrirez quels sont les signes d’un manque d’ancrage, ce qui peut en être la cause, mais également quels sont les bénéfices d’un bon ancrage.

Nous aborderons également les notions d’alignement et de centrage qui sont au cœur d’un bon ancrage.






Comprendre l’ancrage



1 – Qu’est-ce que l’ancrage ?

On pourrait résumer l’ancrage à notre niveau de présence, à nous-mêmes, aux autres, à la vie en général. C’est notre point de départ, d’instant en instant.

C’est un état qui nous permet de porter un regard apaisé sur notre passé et d’envisager l’avenir sereinement.

Grâce à l’ancrage, nous expérimentons la véritable confiance qui nous permet de comprendre notre histoire sans arrangement, de pardonner consciemment pour profiter d’une nouvelle liberté, et de concrétiser nos rêves devenus réalistes.

C’est notre façon d’ÊTRE au monde et d’y participer.

Même si vous n’y avez jamais réfléchi auparavant, vous sentez intuitivement, dans votre corps et votre esprit, ce qu’est un bon ancrage et ce que cela peut vous apporter.

Si, si, fermez les yeux un moment, respirez consciemment…

Appréciez votre position, la sensation de vos vêtements sur votre peau…

Encore quelques secondes, vous avez le temps !

Ouvrez les yeux, maintenant.

Vous voyez, votre état a changé, vous êtes certainement plus ancré qu’en commençant votre lecture, plus calme et plus présent.

En quelques instants, vous avez sûrement commencé à sécréter un peu plus d’endorphines, stabilisé votre fréquence cardiaque et harmonisé vos ondes cérébrales.

L’ancrage, c’est bon pour la santé et la clarté d’esprit.

Depuis toujours, l’homme sent d’instinct qu’un bon ancrage l’aidera à vivre mieux, j’en veux pour preuve toutes nos expressions populaires :

« Attention, il est un peu perché celui-là ! »

« On ne peut rien lui demander, elle est toujours dans la lune. »

« Je suis déconnecté aujourd’hui, complètement à côté de mes pompes ! »

« Je n’ai plus de jus/de sève », etc. 

Autant de phrases toutes faites pour signifier la fatigue, le manque de présence, en bref, une déficience d’ancrage.

Cultiver cet état d’ancrage, c’est entretenir la source de notre vitalité et de notre capacité de réalisation personnelle.

Mais à quoi sommes-nous ancrés ?

Nous sommes tout d’abord connectés à la Terre, pour recueillir sa force et cheminer en conscience, et au Ciel, pour accueillir son inspiration et suivre sa guidance. Lorsque nous sommes ainsi connectés à la Terre et au Ciel, le flux de notre vie circule facilement entre ces deux pôles, matériel et spirituel, notre santé s’améliore et notre esprit se clarifie.

Nous sommes comme une pile devant faire contact avec les pôles positif et négatif pour produire l’énergie nécessaire au fonctionnement d’un appareil électrique. Sans contact équilibré, pas de circulation, ça ne marchera pas.

Les personnes trop connectées au matériel peuvent manquer d’affect et se laisser submerger par un sentiment de manque ou absorber dans une course effrénée de possessions. Les personnes uniquement connectées à l’aspect spirituel de la vie rencontreront peut-être des difficultés à concrétiser leurs souhaits et finiront par négliger leurs besoins, au détriment de l’aide qu’elles pourraient apporter.

Un bon équilibre dans notre ancrage à la Terre et au Ciel nous garantit une vie épanouie, au service de nous-mêmes, de nos rêves, de nos potentiels, mais aussi, et surtout, pour être présents à nos proches et contribuer à notre mesure au monde de demain. Vous trouverez certainement dans ce livre de bons outils pour vous construire une vie équilibrée.

C’est bon ? Vous respirez toujours, là ? Vous êtes toujours conscient de votre posture et vous sentez toujours les vêtements sur votre peau ?

Très bien, alors continuons.




2 – Les bénéfices d’un bon ancrage

À notre époque où les propositions de techniques de « développement personnel » foisonnent, où nous ne savons plus quoi régler dans nos vies pour être plus heureux, ou moins fatigués, il est facile de se disperser.

Ce qui est très pratique avec l’ancrage, c’est que vous réglez plusieurs problématiques avec une seule intention : ÊTRE PLUS ANCRÉ.

C’est la base de travail indispensable à toute transformation personnelle.

Pendant des années, j’ai puisé dans certaines pratiques pour apaiser ma colère, dans d’autres pour gagner en assurance, j’en ai utilisé d’autres pour me libérer de dépendances, ou d’autres encore avec l’intention de faire circuler mon énergie plus harmonieusement, et enfin d’autres pour calmer mon mental. Le tout dans la même journée parfois.

« Calmer mon mental ! »

Comment cela aurait-il pu être possible, en proie à une telle dispersion d’intention ?

En effet, pour être réellement efficace, l’intention doit être comme un laser : là où se dirigent votre esprit, votre pensée, vos actes, là seront vos résultats positifs et les changements attendus.

En voulant améliorer uniquement votre ancrage, en focalisant sur cette seule intention, vous allez faire évoluer plusieurs domaines de votre vie en même temps, sans dissiper votre force intérieure.

À présent, voyons quelques-uns des bénéfices d’un bon ancrage1.

S’ancrer pour s’élever, croître, évoluer et mettre en œuvre nos idées avec facilité.

Pour qu’un arbre amène ses fruits à maturité et nous en régale, il doit transformer les énergies du Ciel (soleil = photosynthèse par les feuilles) et de la Terre (eau et minéraux = racines). Nous sommes à l’image d’un arbre.

Pour réaliser notre vie et amener nos projets à maturation, nous devons être connectés au Ciel, pour nous laisser inspirer, et à la Terre, pour puiser la force nécessaire à nos créations, sans vaciller à la moindre difficulté.

Comme expliqué précédemment, pour qu’une pile transmette son énergie à la machine, elle doit faire contact aux deux pôles. Il en est de même pour nous : pour faire bouger et transformer ce que nous sommes, nous devons être un trait d’union entre le Ciel et la Terre.


Sécurité, confiance en soi, en la Vie et en l’avenir

Dans nos sociétés, la tendance est à la vitesse, à la fébrilité émotionnelle, aux changements permanents et à la peur relayée et entretenue par nos médias.

Même si nous choisissons nos centres d’intérêt et la couleur que nous donnons aux évènements que nous vivons, nous devons souvent veiller à ne pas céder aux sirènes du catastrophisme ou de la déprime. Cultiver un état d’esprit positif, sans jugement, peut s’avérer plus compliqué qu’il n’y paraît.

L’ancrage nous aide à vivre nos convictions, sans chercher ni à en convaincre quiconque ni à les cacher, mais en étant simplement sûrs de nous. Ainsi, nous pourrons rester debout dans la tempête, ou le brouillard, pour être les premiers à repérer les éclaircies.





S’alléger l’esprit


Nous attendons souvent les vacances pour « nous recharger », et ça marche ! Peut-être parce que lors de ces périodes nous laissons tomber quelques préoccupations quotidiennes, nous sommes plus sereins, car nous pensons moins.

Le fait de descendre d’un étage, de laisser notre tête refroidir un peu, nous permet de nous ancrer un peu plus à notre cœur, à notre ventre, à nos pieds, à la terre, et, du coup, nous pouvons nous ressourcer plus facilement.

Lorsque nous cessons de cogiter, nous nous ancrons, mais l’inverse est également vrai ; nous pouvons commencer des exercices d’ancrage dans le but de moins ruminer, de moins tirer des plans sur la comète en permanence, ou de moins angoisser, c’est très efficace.
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L’ancrage et la cogitation mentale forment une boucle à double sens : plus je me sens ancré, moins je cogite inutilement ; plus je calme mon agitation mentale, plus je suis ancré.






Accroître votre force et votre vitalité

En Médecine Traditionnelle Chinoise (MTC), les reins sont appelés la « racine de la vie ». Ils sont la loge de notre capital d’énergie innée et de notre vitalité, ils gèrent l’énergie héritée de nos ancêtres. Ils sont la fondation de toutes les énergies Yin et Yang du corps, des cinq organes et des six entrailles.

Ils sont en lien avec le Dan Tian inférieur, le centre énergétique du bas-ventre, le lieu où l’esprit redescend et se concentre durant la pratique du Qi Gong. On dit que préserver l’énergie de nos reins garantit notre longévité et notre vigueur.

Le premier point du méridien des reins est le seul point se situant sous notre pied, c’est une des portes énergétiques de la Terre.

Et, comme par hasard, l’esprit des reins, le Zhi 志, gouverne le vouloir-vivre (la volonté) et la capacité réalisatrice.

Les reins sont les organes de la vitalité ; entretenir et économiser leur énergie nous ancre à la Vie et la cultive.
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Si vous sentez que vous êtes submergé par la peur, l’anxiété, ou lorsque votre vitalité est affaiblie, pensez à consulter un praticien de médecine chinoise. C’est une approche complémentaire aux techniques d’ancrage que je propose.






Réconcilier le spirituel et le matériel

Lorsque nous sommes bien ancrés énergétiquement, nous pouvons vivre notre spiritualité dans notre quotidien, en restant en relation avec notre famille, nos amis, notre emploi, sans que jamais ce quotidien ne nous donne l’impression d’entraver notre spiritualité.

Au contraire, la vie de tous les jours devient le support idéal de notre croissance intérieure et nous devenons le vecteur vivant d’une énergie de paix, d’amour, de joie et de guérison, qui peut rayonner tout autour de nous.

Plus nous sommes ancrés dans notre vie quotidienne, et plus notre spiritualité devient fluide, vivante, simple et facile à incarner dans le quotidien.

L’énergie de l’argent fait partie du monde matériel ; en nous ancrant nous nous réconcilions avec cet aspect, et nous arrêtons de le stigmatiser (en bien ou en mal) pour lui rendre sa place de fluide qui nourrit la Vie.

Un bon ancrage se traduit par une juste conscience de notre incarnation et un ego au service de notre âme.






3 – Être ancré comme un culbuto

La pratique du Qi Gong, du yoga, ou d’autres disciplines traditionnelles est très efficace pour retrouver plus rapidement la santé lorsque la maladie frappe à notre porte. Car une vie sans maladie, sans aucun problème physique ni baisse de vitalité ne nous apprendrait rien.

La pratique de la méditation nous permet de revenir plus rapidement au calme après une tempête émotionnelle, et d’en extraire plus facilement l’enseignement. Une vie sans vagues émotionnelles n’est pas possible, ni même souhaitable. Les émotions nous mettent en mouvement et nourrissent ainsi notre réflexion, donc notre évolution.

Cultiver notre ancrage ne nous épargnera pas les aléas de la vie : mauvaises nouvelles, accidents, maladies, changements inopinés. Il est possible de perdre pied, c’est tout à fait normal, même lorsque nous voulons rester ancrés.

L’état d’ancrage est donc fluctuant. En revanche, plus vous allez le cultiver, plus il vous sera facile et naturel de revenir à un état de présence totale, pour prendre de meilleures décisions et réagir avec plus de sang-froid, de façon plus posée et réfléchie.

Le grand avantage d’entretenir un bon ancrage, c’est le retour plus rapide à l’équilibre.

Gardez en tête l’image du culbuto, ce jouet d’enfant qui revient toujours à la verticale même lorsqu’il est poussé et malmené.

Plus vous êtes ancré, plus vous êtes un culbuto : rien ni personne ne pourra vous désarçonner.

Vivre en sentant cette stabilité sous-jacente nous autorise à éprouver pleinement nos phases de tristesse, de colère ou de doute, car nous savons qu’elles ne dureront pas et ne dévasteront pas tout sur leur passage. Nous évitons ainsi de nous juger et cela renforce l’estime que nous avons de nous-mêmes.

Parfois, sur une même journée, le baromètre de notre ancrage peut osciller entre « très bon » et « médiocre », voire « inexistant »…

Pas de panique, du moment que vous en avez conscience, et que vous accueillez ces différents états pour ce qu’ils sont : des nuages plus ou moins chargés qui passent dans votre ciel. En regardant passer l’orage, gardez les pieds sur terre, vous reviendrez toujours tranquillement et rapidement au beau fixe.

Néanmoins, avant d’arriver à cette stabilité rassurante, il se peut que vous soyez en train d’expérimenter le manque d’ancrage.

Voyons plus précisément ce que cela implique.




4 – Test : Manquez-vous d’ancrage ?

Avant que vous n’alliez plus loin dans votre lecture, je tiens à vous rassurer : vous allez certainement vous reconnaître dans une ou plusieurs descriptions qui vont suivre !

Tout simplement parce que nous sommes humains et naturellement imparfaits, c’est ce qui fait notre charme.

Oui, vous manquez d’ancrage.

Parfois, comme tout le monde d’ailleurs.

Et alors, vous en êtes conscient, vous avez ce livre entre les mains, vous êtes donc en bonne voie pour y remédier.

Comme je vous le disais plus haut, l’ancrage est fluctuant.

Pour évaluer rapidement votre niveau d’ancrage, cochez d’instinct les situations que vous vivez régulièrement.


	Vous ne sentez pas vos jambes, vos articulations sont fragiles (chevilles, genoux, hanches) et vous vous blessez régulièrement. Vous les sentez fragiles et hésitez à courir ou sauter.


	Vous avez souvent les pieds froids.


	Vous trébuchez souvent.


	Vous vous sentez fragile et vous ne faites pas confiance à votre corps, vous avez toujours l’impression que vous allez tomber malade. Disons-le franchement, vous êtes un peu hypocondriaque.


	Vous n’aimez pas trop votre corps.


	L’idée de « faire du sport » vous fatigue d’avance, vous n’aimez vraiment pas ça.


	Vous avez régulièrement mal à la tête, des migraines qui peuvent vraiment vous gâcher la vie.


	Vous vous sentez facilement anxieux, angoissé, vous imaginez souvent le pire et, du coup, vous vivez dans un stress latent en permanence.


	Même quand tout va bien, vous stressez facilement.


	En général, vous ne vous sentez pas en sécurité, vous n’êtes bien que chez vous.


	Vous avez du mal à vous faire respecter, ou à vous respecter vous-même, d’ailleurs vous ne savez pas dire « non », ou, si vous le faites, vous vous sentez coupable immédiatement après.


	Vous avez assez peu confiance en vous, et vous préférez que d’autres prennent des décisions à votre place.


	Vous ruminez, vous pensez tout le temps, toujours aux mêmes choses et ça vous épuise.


	Dans l’ensemble, vous avez beaucoup de mal à contrôler vos émotions (bonnes ou mauvaises).


	Vous sursautez au moindre bruit.


	Vous avez vraiment du mal à vous concentrer.


	Vous avez toujours plein d’idées, mais vous ne les réalisez jamais ou presque.


	Vous êtes très intellectuel et vous dénigrez la part sensitive de la vie.


	Vous êtes très spirituel et vous dénigrez les choses du quotidien qui vous semblent vulgaires, comme s’acheter de nouveaux vêtements ou gérer son argent.


	Vous n’aimez pas vous retrouver dans la nature, du coup vous n’y allez jamais.


	Vous avez un problème avec l’argent (je ne parle pas du solde de votre compte en banque, mais bien des croyances que vous nourrissez vis-à-vis de l’argent et de ceux qui en ont).


	Vous ne vous sentez jamais à votre place, vous vous demandez ce que vous faites là et pourquoi vous êtes en vie.




 


	Si vous avez coché seulement un tiers des réponses, franchement tout va bien. Nous avons toujours des choses à pacifier, à équilibrer, quelques boulons à resserrer de-ci, de-là, mais votre bon ancrage va vous permettre d’évoluer sereinement. La lecture de ce livre vous confortera dans votre chemin et vous donnera quelques pistes pour entretenir votre stabilité. Et si vous êtes un peu terre à terre, il vous dévoilera même un aspect de l’ancrage que vous n’imaginiez pas.


	Si vous avez coché la moitié (ou juste un peu plus) des réponses, c’est bon aussi. Vous avez certainement déjà commencé un travail sur vous et vous expérimentez sûrement une vie plus fluide, même si ce n’est pas évident tous les jours. Au moins, vous avez conscience du chemin parcouru et de celui qui vous reste à faire pour être bien ancré. Les pratiques de ce livre vous seront très utiles, et je suis sûre que vous les mettrez en place facilement dans votre quotidien.


	Si vous avez coché la majorité des réponses, vous pouvez vous féliciter : rares sont les personnes qui décident de prendre leur vie en main, de se remettre réellement en question pour sortir de l’ombre en visant la lumière. BRAVO ! Avancez tranquillement à votre rythme, soyez indulgent avec vous-même, mais, quoi qu’il arrive, continuez d’avancer maintenant. Ce livre est fait pour vous, vous y trouverez des pratiques simples qui vous aideront à clarifier votre vie, à être plus sûr de vous et à alléger vos journées. L’ancrage est un sujet fondamental pour votre évolution. Sans vous en rendre compte, vous allez régler plusieurs problématiques en même temps.




 

Nous pouvons traverser des périodes plus tumultueuses que d’autres, où notre ancrage est mis à rude épreuve. Que ce soit un problème grave ou un dossier en retard. Avoir conscience d’entretenir son ancrage, malgré les bouleversements que nous traversons, nous aide grandement à maîtriser la situation, voire à trouver de nouvelles solutions.

Le manque d’ancrage fluctuant du quotidien n’est pas un problème, il peut même être un bon signal pour revenir à soi.

Nous pouvons aussi vivre des périodes où, au contraire, nous nous sentons particulièrement ancrés, calmes et stables. Durant ces moments, dégustez et enregistrez, au plus profond de vos cellules, les sensations que vous avez, pour pouvoir vous y référer les jours où vous en aurez besoin.

Le problème, c’est surtout le manque d’ancrage sur le long terme ou depuis toujours. Cela peut vraiment vous faire passer à côté de votre vie. La vie que vous auriez, si vous étiez vraiment LÀ en étant totalement VOUS-MÊME.

C’est la permanence, la récurrence des émotions ou des comportements cités plus haut qui peuvent vous alerter sur votre manque d’ancrage.

Commencez simplement par repérer les moments où vous perdez pied et où le malaise arrive. Votre ancrage ne changera pas du jour au lendemain, mais les progrès sont rapides lorsque nous restons conscients et que notre but est clair.

Même si ce livre est plutôt orienté vers des pratiques pour cultiver notre ancrage, il est bon de comprendre quelles peuvent être les origines de ce manque d’ancrage. Vous assimilerez mieux les solutions proposées.






1. Les éléments de cette partie sont tirés de mon article « Les secrets d’un bon ancrage énergétique », publié sur mon site https://sante-autonome.fr en janvier 2018.





Pourquoi manquez-vous d’ancrage ?


S’il existe quelques causes purement physiques au manque occasionnel d’ancrage, que nous verrons dans un second temps, les raisons principales sont émotionnelles et psychologiques.


1 – Les causes émotionnelles

C’est comme si des parts de nous-mêmes avaient décidé de se retirer du jeu. Comment voulez-vous être pleinement là, présent au monde et à vous-même, lorsque vous n’êtes pas entier ?

Ces parts sont restées figées dans un coin de notre psyché et n’ont pas évolué depuis les évènements qui les ont cristallisées.

La raison principale de l’exil de ces parts est, la plupart du temps, causée par nos traumatismes psychologiques.

Il existe différents types de traumatismes psychologiques. Clarifions le sujet pour en prendre pleinement conscience.



Qu’est-ce qu’un « traumatisme psychologique » ?


Le traumatisme psychologique désigne les troubles ou les séquelles psychologiques qui perdurent après un évènement très éprouvant (le trauma).

Durant cet évènement, une importante charge émotionnelle difficile à contrôler est ressentie. Cette charge s’enregistre dans notre mémoire émotionnelle et s’imprime dans l’amygdale cérébrale. L’amygdale cérébrale reçoit constamment des informations sensorielles qu’elle évalue. Fonctionnant comme un système d’alerte, le complexe amygdalien du cerveau décode les stimuli afin de pouvoir orienter et dicter des réactions comportementales.

Ce souvenir déclenche par la suite des réactions émotives, souvent inconscientes et incontrôlables, qui peuvent entraver notre capacité à réguler nos émotions et nos comportements. Ce fonctionnement naturel construit nos schémas comportementaux.

C’est pour cela que des sentiments comme la peur, l’insécurité, l’impuissance, la honte ou la culpabilité peuvent devenir la toile de fond de notre vie émotionnelle.

Pour qu’un évènement soit vécu comme un traumatisme, il doit représenter une menace, réelle ou imaginaire, pour soi-même ou ses proches.

En un mot, c’est voir la mort en face, et ressentir sa probabilité de manière brève, prolongée ou répétée.



Classifications et niveaux de traumatismes


La classification la plus utilisée est celle de Lenore Terr, psychiatre reconnue pour ses travaux sur les traumatismes de l’enfance.

Les traumatismes de type 1 : ils sont causés par un évènement isolé et limité dans le temps (avec un début et une fin définis), comme un accident, une agression physique, une catastrophe naturelle.

Les traumatismes de type 2 : ils sont causés par une situation qui se répète, soit parce qu’elle est constamment présente, soit parce qu’elle peut se reproduire (état de guerre, terrorisme, violences intrafamiliales, abus sexuels à répétition, torture…).

On peut aussi parler de traumatisme de type 2 pour une agression isolée, par exemple, car, même si l’évènement ne s’est pas reproduit, il y a des séquelles psychologiques importantes dues à la répétition mentale de la scène.

Tout traumatisme de type 2 commence par être de type 1.

La psychiatre américaine Judith L. Herman définit quant à elle les « traumatismes complexes » et les « traumatismes simples ».

Les traumatismes simples (comme les types 1) correspondent à des évènements uniques.

Les traumatismes complexes sont la conséquence d’une soumission chronique à une personne ou à un groupe de personnes (prisonniers de camps de guerre ou de concentration, enfants ayant subi des agressions constantes pendant l’enfance).

Il convient aussi de distinguer les traumatismes directs et indirects.

Les traumatismes directs sont vécus personnellement par la personne, elle en est le sujet, l’instigatrice (volontaire ou involontaire) ou le témoin.

Les traumatismes indirects touchent les personnes qui n’ont pas vécu de traumatisme, mais qui vivent un contact prolongé avec des personnes traumatisées (un enfant dont la mère subit des violences, par exemple).

Par ailleurs, il existe les traumatismes psychiques, ou traumatismes émotionnels. Là, il n’y a pas de proximité avec la mort directement, mais une part de nous peut mourir un peu. C’est lorsque le traumatisme est causé par un évènement de vie : divorce, perte d’un être cher, adultère, trahison, etc.

Ce sont toutes les situations vécues comme des violations du confort mental et qui bouleversent les relations entre deux personnes.

Et, pour finir en beauté, nous devons aussi prendre en compte les traumatismes embryonnaires liés à tous les évènements survenus lors de la grossesse : une tentative d’avortement, un incident présentant une menace pour la vie de la mère ou celle du fœtus, une dépression de la mère ou encore une grossesse non désirée. 

De plus, si vous êtes pompier, policier, gendarme, infirmier urgentiste, ambulancier, médecin, ou d’une façon ou d’une autre en contact régulier avec les drames du quotidien, prenez conscience que vous vivez en permanence des situations traumatisantes et que l’habitude n’est pas un bouclier imperméable.

Prenez soin de nettoyer de temps en temps les images qui vous hantent auprès de professionnels de la gestion émotionnelle. Pour vous, l’ancrage est presque une nécessité, pour préserver votre psyché et votre santé. Et par là même, pour le bien-être général, puisque vous nous sauvez, nous protégez et nous soignez.






Les conséquences des traumatismes

Comme vous pouvez le constater, la vie offre une large gamme de traumatismes différents, qui émaillent malheureusement l’existence de beaucoup d’entre nous.

Si vous avez vécu ce type d’évènements, à quelque niveau que ce soit, ne vous négligez pas. La résilience ne fait pas tout.

Il est possible que vous ayez réussi à vous construire une vie équilibrée et plus ou moins harmonieuse, en vous adaptant coûte que coûte aux aléas de l’existence, c’est très bien et vous avez beaucoup de force.

Mais, pour ne plus entendre la part de vous qui hurle de terreur cachée dans un coin de votre inconscient, peut-être êtes-vous passé maître en « stratégie dysfonctionnelle » ?


	Le déni du « tout va bien » en toutes circonstances.


	La surcharge d’activités pour avoir l’impression de tout contrôler.


	L’attention exagérée au bien-être d’autrui en s’oubliant soi-même.


	L’excès de travail, de sport, de sexe pour avoir son shoot de dopamine.


	L’excès de nourriture pour combler les vides.


	Les dépendances en tout genre, chimiques ou naturelles.




 

J’arrête là, je crois que vous voyez de quoi je veux parler.

Ou peut-être avez-vous une vie difficile, pleine de blocages et de malchances, et, malgré toutes vos tentatives de bonheur, vous n’arrivez pas à vous faire une place agréable dans ce monde.

Dans un cas comme dans l’autre, la voie la plus sûre pour expérimenter la véritable stabilité et la fluidité dans votre vie est l’accueil et la guérison des parts de vous-même qui sont traumatisées.

Alors, il est vrai que ce travail psychologique est souvent difficile et confrontant, surtout si les traumatismes sont profonds et douloureux.

Il est beaucoup plus sympathique de méditer, d’effectuer des exercices physiques ou énergétiques, des respirations, d’aller se faire masser, ou même de changer son alimentation, etc.

Vous retirerez certainement beaucoup de mieux-être de ces pratiques, et je vous y encourage.

Mais les schémas inconscients et négatifs que vos traumatismes ont créés dans votre psyché resteront actifs. Ils finiront peut-être par s’atténuer un peu, mais lentement, au prix d’une pratique assidue, qui peut vous couper du monde. Et souvent, malgré vos efforts, vous aurez du mal à goûter une vie simple et heureuse.

Questionnez n’importe quel thérapeute énergéticien, tous vous expliqueront que les manques d’ancrage énergétique chroniques ont souvent pour origine des traumatismes d’enfance : décès dans la famille au cours de la petite enfance, une sensation de rejet (même non conscientisée), un environnement violent, des humiliations régulières, un sentiment de manque ou d’abandon, un contexte géographique et historique sensible.

Il faut beaucoup d’amour et de courage pour tendre la main aux parts de nous-mêmes qui sont en souffrance, et beaucoup de douceur et de patience pour qu’elles acceptent de sortir de l’ombre.

Ce sont les conditions grâce auxquelles nos traumatismes vont guérir.

Considérer nos histoires avec compassion, sans négliger nos blessures (mais sans en rajouter non plus), nous aide à retrouver notre intégrité psychologique et ainsi améliore notre ancrage dans le monde, amplifie notre présence sereinement et décuple notre capacité d’action.

Dans la troisième partie de ce livre, je vous reparlerai de la conscience des émotions, de leur importance et de leur impact sur notre ancrage. Je vous proposerai quelques techniques pour fluidifier vos comportements et apaiser vos réactions émotionnelles.

Toutefois, si vous portez de lourds traumatismes, ne jouez pas aux apprentis sorciers en voulant tout régler tout seul ; faites-vous accompagner par des professionnels de la psychologie, c’est beaucoup plus rassurant, efficace et confortable.

Maintenant, tous les manques d’ancrage ne viennent pas forcément de drames inavoués et il peut y avoir des causes moins profondes et plus palpables.






2 – Les causes physiques

Si je vous dis que fractures, entorses, élongations, blessures en tout genre au niveau des pieds et des jambes contribuent à déstabiliser notre ancrage, vous allez me dire que j’ai déjà énuméré ces cas dans la partie du test intitulée « Manque d’ancrage au niveau physique », p. 29.

Mais, ici, ces blessures soudaines n’ont pas de caractère récurrent. Elles ne sont pas considérées comme la conséquence d’un manque d’ancrage – les accidents, ça arrive.

Toutefois, même chez une personne bien ancrée, ces blessures peuvent être la source de désagréments qui n’étaient pas dans ses habitudes : un peu plus d’anxiété, un manque de concentration, des maux de tête. Ce sont des signes d’un ancrage fragilisé.

Sans tomber dans le piège de voir des signes partout, lorsque ces blessures surviennent, nous pouvons aussi ralentir et nous interroger sur les évènements récents qui auraient pu impacter notre vie.

Avoir conscience que de tels problèmes physiques peuvent changer notre ancrage suffit souvent à enrayer le processus et à nous aider à cultiver notre présence.

D’autres problèmes physiques peuvent avoir une incidence sur notre ancrage : ce sont les problèmes touchant à l’ensemble du bassin, et notamment les fractures du coccyx.

Le coccyx est le seul point osseux central du périnée, le plancher pelvien qui est le socle musculaire de notre assise. Sur le coccyx sont amarrés de nombreux muscles et ligaments internes du bassin. Cette situation anatomique lui confère un rôle primordial dans la stabilité pelvienne et notre stature générale.

Associé aux os de la hanche et au sacrum, le coccyx est un élément important du bassin.

Or, le bassin est une zone d’ancrage par excellence. Il a pour rôle principal de supporter le poids du haut du corps, de faire le lien entre la Terre et le Ciel, et d’être le siège de nos deux premiers centres énergétiques de base.

La fracture du coccyx est courante et peut être la source d’un manque d’ancrage. Avoir conscience de cette potentielle faiblesse suffit souvent à rectifier cette tendance, en orientant notre intention vers une plus grande stabilité intérieure.

Si c’est votre cas, vous pouvez aussi trouver un bon ostéopathe qui remettra en place ce petit os primordial, qui est quand même la base de notre colonne vertébrale.

Un jour que je félicitais une élève pour l’amélioration de sa pratique de Qi Gong, elle me répondit qu’elle sentait effectivement plus d’alignement et d’aisance depuis que son ostéopathe lui avait remis le coccyx en place.

Un dernier élément peut jouer, malgré nous, sur la qualité de notre ancrage : c’est notre contact à la nature.

Le manque de nature chronique entraîne irrémédiablement un manque d’ancrage.

Si comme moi vous vivez en ville, il est recommandé d’organiser régulièrement de petites escapades en plein air.

Vous n’avez pas besoin d’une résidence secondaire pour faire un saut dans la forêt la plus proche, aller voir la mer ou simplement marcher dans le parc de votre quartier.




3 – Le solutions 

Nous sommes des humains, la Nature, c’est notre nature.

À l’heure actuelle, 54 % de la population mondiale habite en ville. Cette proportion pourrait atteindre 70 % d’ici 2050, et les dépressions, les maladies inflammatoires et auto-immunes explosent.

En avril 2023, une méta-analyse1, réalisée par des chercheurs australiens, a comparé les résultats de quatre-vingt-douze études scientifiques déjà publiées sur le lien entre santé et nature. La conclusion est sans appel : au contact de la nature, notre santé s’améliore.

Deux effets positifs sont remarqués quasiment systématiquement : la baisse de la tension artérielle et l’atténuation des symptômes d’anxiété et de dépression.

Au Canada, le Dr Melissa Lem prescrit à ses patients vingt minutes par jour dans la nature. Si ce n’est pas possible, elle assure qu’une sortie hebdomadaire de deux heures aurait les mêmes bénéfices.

Au début des années 1980, l’Agence forestière japonaise a créé le « bain de forêt », une activité qui s’est depuis largement popularisée, notamment parce qu’elle est recommandée par les professionnels de santé.

Toutes ces maladies modernes, dites civilisationnelles (maladies cardiovasculaires, cancers, obésité, diabète de type 2, etc.), ne sont-elles pas la preuve que nous essayons de nous adapter à un environnement et à un mode de vie qui ne nous conviennent pas totalement ?

Pour ma part, j’aime vivre en ville : voir la multiplicité des gens, sentir l’activité autour de moi. J’aime l’urbanisme, l’architecture, profiter facilement des évènements culturels, mais je sais que je suis humaine, un simple élément organique sur cette Terre.

Pour être véritablement ancrés, nous avons besoin de revenir régulièrement à notre Source, notre élément : la nature.

Je vous parlerai plus loin des bénéfices physiologiques que nous avons à toucher la terre avec notre peau, mais prenez conscience que la simple contemplation d’un arbre, d’une étendue verdoyante, de la mer, d’une montagne ou d’une rivière suffit à nous reconnecter à notre nature profonde.





Les bénéfices du contact avec la nature



	Réduit significativement notre fréquence cardiaque lorsqu’elle est trop élevée.


	Réduit notre production de cortisol (une des hormones du stress).


	Augmente l’activité du système parasympathique impliqué dans la relaxation.


	Améliore l’humeur et les fonctions cognitives.


	Augmente la vitalité et restaure l’attention.






En résumé, un petit tour dans la nature, c’est bon pour la santé et pour s’ancrer.

Rien de tel qu’une balade en forêt pour s’aligner, se centrer et s’enraciner.

À présent, je vous propose de développer les différentes notions qui sont autant de facettes de l’ancrage.



1. Retrouvez la méta-analyse sur le syndrome du manque de nature sur : https://www.thelancet.com/journals/lanplh/article/PIIS2542-5196(23)00025-6/fulltext





Les différentes facettes de l’ancrage


Vous avez compris que la Terre et le Ciel étaient nos points d’ancrage. Notre alignement intérieur et notre centrage sont les conséquences directes d’une bonne connexion à ces deux pôles. Voyons quels en sont les différences et les bénéfices.


1 – L’alignement

Pour profiter d’un corps sans déformations musculo- squelettiques, donc sans douleurs de compensation, il est important d’être le plus aligné possible, mais je vous propose de régler cet aspect physique avec votre ostéopathe. Cependant, la douleur ressentie lorsque notre structure corporelle n’est pas bien alignée est une bonne comparaison avec la douleur émotionnelle vécue lorsque nous ne cheminons pas sur notre route.

L’alignement dont je veux vous parler, et qui est une des prérogatives d’un bon ancrage, est synonyme de cohérence entre nos aspirations profondes, nos potentiels, et la réalité de notre vie : c’est un alignement intérieur et symbolique. Cet état nous permet de vivre en harmonie avec ce que nous sommes réellement, à l’intérieur de nous, de pouvoir l’exprimer et l’utiliser pour évoluer.
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