
[image: Image de couverture]


[image: Page de titre : Isabelle Cerf, L’Ancrage (Retrouver sa stabilité sans perdre sa lumière), Éditions Exergue 27, rue des Grands-Augustins 75006 Paris]

© 2026, Éditions Exergue, une marque du groupe Guy Trédaniel.
ISBN : 978-2-38538-400-5
Tous droits de reproduction, traduction ou adaptation réservés pour tous pays.
www.editions-tredaniel.com
info@guytredaniel.fr
[image: ] www.facebook.com/tredanieleso
[image: ] @tredaniel_eso
Ce document numérique a été réalisé par PCA
Avertissement
Ce livre explore le concept de l’ancrage. Bien que l’auteure croie en ce concept, il est important de noter que :
	les idées présentées dans cet ouvrage sont fondées sur des croyances personnelles et spirituelles, et non sur des faits scientifiquement prouvés ;

	votre libre arbitre reste primordial ;

	chaque individu est responsable de ses propres choix et actions. Ce livre est conçu pour offrir une perspective alternative, non pour dicter votre comportement ou vos décisions de vie ;

	il est recommandé d’aborder ce contenu avec un esprit ouvert mais critique, en l’intégrant de manière équilibrée à votre propre vision du monde et à vos expériences personnelles ;

	en cas de problèmes sérieux, il est toujours conseillé de consulter des professionnels qualifiés plutôt que de se fier uniquement à des interprétations ésotériques qui ne sauraient se soustraire à un avis médical. L’auteure et l’éditeur déclinent toute responsabilité provenant directement ou indirectement de l’utilisation de ce livre.


L’auteure vous invite à explorer ces idées tout en gardant à l’esprit que vous êtes le maître de votre propre destin.
Note de l’auteure
Même si ce livre est écrit selon la norme lexicale en vigueur, il s’adresse à chaque âme dans sa pluralité : originale, unique, fière d’elle et des valeurs qu’elle porte.
Il est parfois suggéré que le tutoiement implique d’une certaine façon un biais d’autorité ou une infantilisation. Or, il est pour moi très important de l’utiliser, car, dans ce livre, je te parle d’âme à âme, d’égal à égal, de cœur à cœur, et je ne souhaite pas par le vouvoiement mettre la moindre distance entre nous.




Les racines de l’ancrage
L’ancrage, c’est ce lien important entre notre corps, notre être intérieur et le monde qui nous entoure. C’est ce qui nous permet de rester connectés à nous-mêmes tout en avançant dans la réalité concrète.
Ni purement spirituel, ni uniquement physique, l’ancrage touche autant notre énergie que notre posture dans la vie.
Quand on parle d’ancrage, on pense souvent à une image simple : celle d’un arbre qui a des racines robustes. Et c’est déjà très parlant. L’ancrage, c’est trouver en soi un point de stabilité dans un monde qui bouge. Une base solide. Une racine intérieure.
Mais derrière ce mot, il y a tout un tissage de traditions, de courants de pensée et d’expériences humaines.
D’un point de vue psychologique, le mot « ancrage » est utilisé depuis longtemps. Par exemple, dans les années 1970, les chercheurs Kahneman et Tversky parlent d’ancrage cognitif : une manière qu’a notre cerveau de se fixer sur une première information pour ensuite prendre ses décisions. Mais si on descend du mental vers le corps, on retrouve un autre sens : celui du retour à soi, ici et maintenant.
Dans les approches comme la Gestalt (une approche thérapeutique qui met l’accent sur l’expérience vécue dans l’instant, en intégrant corps, émotions, pensées et interactions avec l’environnement), la pleine conscience ou les thérapies corporelles, l’ancrage, c’est revenir dans son corps, ralentir le mental, se reconnecter à ses sensations. C’est remettre ses pieds au sol, littéralement et symboliquement.
Dans les approches énergétiques, l’ancrage est lié au chakra racine, ce centre situé à la base de la colonne vertébrale. Il parle de sécurité, de lien à la terre, de famille, de survie, de concret. On le retrouve sous le nom de Muladhara dans les traditions hindoues.
Dans les pratiques chamaniques, on dit souvent qu’on ne peut pas monter (énergétiquement) si on n’est pas bien descendu (dans son corps).
L’ancrage est alors vu comme une hygiène de base avant tout travail spirituel. On ne peut pas s’ouvrir à ses capacités spirituelles si on n’a pas de base intérieure solide.
 
Dans l’approche philosophique, on n’utilise pas le mot ancrage, mais on le suggère d’une autre façon. Les stoïciens, déjà, invitaient à habiter le présent avec lucidité, à ne pas se perdre dans les peurs du futur ou les regrets du passé.
Simone Weil, dans son ouvrage L’Enracinement1, écrit que « le déracinement est la maladie la plus dangereuse de l’âme humaine ». Pour elle, on a tous besoin d’un point d’ancrage symbolique, culturel, intérieur. Une maison en soi.
Et c’est aussi cela, l’ancrage : ne pas vivre en flottaison intérieure. Trouver où l’on tient. Où l’on reste. Où l’on s’habite.
D’un point de vue scientifique, les sciences modernes en parlent, sans forcément le nommer comme tel.
Quand on est ancré, le système nerveux se régule. Le cœur ralentit. Le souffle devient plus profond.
Les neurosciences montrent que revenir dans son corps par le souffle, les sensations, les micro-gestes apaise le mental, réduit le stress, et renforce l’équilibre émotionnel.
Des chercheurs comme Jon Kabat-Zinn, fondateur de la pleine conscience laïque (qui utilise la méditation sans cadre religieux pour ramener l’attention au corps et à l’instant, avec des effets reconnus sur le stress et les émotions), évoquent la présence attentive au corps comme un soutien pour apaiser l’angoisse et ramener au présent, sans pour autant tout résoudre.
L’ancrage, ce n’est pas une technique à cocher. C’est une manière de revenir à toi.
Pas pour t’enfermer, mais pour mieux habiter ta vie.
C’est le rappel que tu n’as pas besoin d’être toujours « plus haut » ou « plus loin » pour être bien.
Tu peux juste redescendre dans ton corps.
Dans ton souffle.
Dans ce que tu es en train de vivre, là, ici et maintenant.
Ce n’est pas magique. Ce n’est pas spectaculaire.
Mais c’est profond.
Et souvent, c’est suffisant pour que tout change, sans que rien ait l’air de bouger.
Parce que plus tu es ancré, plus tu crées ton propre chemin, à ta façon.

Définition
L’ancrage, c’est la capacité à habiter pleinement son corps, sa vie et son présent.
C’est une posture intérieure autant qu’une présence physique. Une manière d’être là, vraiment là, sans s’échapper dans le mental, dans le passé ou dans des projections floues du futur.
Il est directement lié à notre chakra racine, situé à la base de la colonne vertébrale. Ce chakra est notre socle. Il représente notre sécurité intérieure, notre rapport à la matière, à la survie, à l’incarnation.
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