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			« Que le soleil t’apporte une énergie nouvelle chaque jour. Que la nuit guérisse tes blessures physiques et celles de ton esprit. Que le vent emporte tes soucis. Puisses-tu marcher paisiblement sur le chemin de ta vie, garder ton cœur en paix et acquérir la sagesse des Anciens. »

			Proverbe amérindien

		

	

	
		
		
			

			
Préface

			Dans la nuit du 11 au 12 mai 2012, ma grand-mère maternelle est venue me rendre visite dans mon sommeil. Parée de ses plus beaux atours et soigneusement maquillée avec un rouge à lèvres qu’elle ne mettait que dans les grandes occasions, elle m’a invitée à m’asseoir à côté d’elle.

			Alors que je contemple la scène, je réalise que nous sommes assises à la terrasse d’un café, face à la maison de retraite où elle vit, contre mon gré, depuis quelques mois. J’ai beau être profondément endormie, mon âme est d’abord surprise, car Mimi est atteinte d’un cancer en phase terminale. Et elle a perdu le goût ainsi que l’énergie de sortir.

			Interloquée, je lui demande en souriant ce qu’elle fait ici et comment elle se sent. Elle prend alors ma main et me répond avec tendresse : « Tout va bien ma bichette : je suis libre maintenant. »

			Ce moment est aussi beau, doux et lumineux que déchirant.

			Car je comprends, alors endormie, qu’elle est venue me dire adieu.

			Que je ne la reverrai plus physiquement.

			Que je ne pourrai plus trouver refuge dans ses bras.

			Qu’elle ne me contera plus jamais l’histoire de sa vie.

			

			Que nous ne partagerons plus ses aubergines à la tomate.

			Que nous ne fumerons plus en cachette en philosophant.

			Que mon monde sera à jamais vide de sa présence.

			Au réveil, je m’effondre, car je sais déjà.

			Je sais que mon rêve n’est pas qu’un rêve. Que Mimi est partie et m’en a avertie.

			Et que quelque chose vient aussi de mourir en moi.

			Car au-delà de la femme extraordinaire qu’elle était, Mimi n’était pas « que » ma grand-mère : elle était mon tout. Mon parent. Mon soutien numéro 1. Ma confidente. Ma tendresse. La seule, avec mon autre grand-mère, auprès de qui j’avais été aimée sans conditions.

			Son deuil signifiait donc vivre dans un monde où elle n’est plus incarnée. Dire adieu à nos moments privilégiés. Et à cet amour si beau, rare et enivrant qu’elle m’avait témoigné pendant près de trente ans.

			« Cet amour n’est pas perdu, Caroline : il continuera de vivre en toi à chaque instant. Continue de lui parler. De penser à elle. Je suis certaine qu’elle t’entendra », me dit Julie, ma meilleure amie, elle-même éprouvée par un deuil quelques années plus tôt.

			Julie ne le sait pas mais sa présence et ses mots ont été mon plus grand réconfort dans cette épreuve. Grâce à elle, j’ai réussi à appréhender le départ de Mimi sous un autre angle : celui de la célébration de son souvenir. De notre lien. Et de la gratitude pour tout ce qu’elle m’avait transmis.

			

			Plus les années passent, plus je ressens l’appel à me reconnecter à mes grands-mères. À mes ancêtres. À ma lignée. Car j’ai acquis la conviction que nous ne pouvons pas nous incarner pleinement en ce monde tant que nous n’avons pas fait la paix avec nos racines. Et que nous ne les honorons pas à leur juste valeur.

			Voilà pourquoi l’ouvrage de Claire Jeanne est si précieux : à l’heure où le lien à nos aïeuls est presque constamment abordé sous le prisme de la douleur, elle nous invite à percevoir également l’éclat, la beauté, la singularité et la richesse qu’ils apportent à notre vie. Notre présent. Et à notre propre évolution en tant qu’êtres incarnés.

			Avec cœur, sagesse et pédagogie, Claire Jeanne nous transmet, au fil des pages, des savoirs précieux et sacrés pour nous relier à nos ancêtres. Communiquer avec eux. Célébrer leur souvenir. Et apaiser notre histoire – ainsi que celle de notre lignée.

			Agrémenté de nombreux exercices pratiques et rituels, ce voyage fascinant, au cœur de nos racines, est un véritable cadeau pour revisiter en profondeur notre rapport à la vie. À la mort. À la mémoire. Et ce, afin d’apprendre à tisser, en conscience, un fil de lumière et d’amour entre les temps. Les mondes. Et les âmes.

			Caroline Frisou, autrice et journaliste à Open Mind

		

	

	
		
		
			

			
Avant-propos

			
			Lors du confinement en 2020, mon grand-père s’invite à l’apéro depuis l’au-delà. Je suis inquiète du ralentissement de mon activité pendant cette période de pause planétaire, lasse des longues journées partagées avec mon mari dans un petit studio de 20 m2. Depuis mon retour de l’étranger deux ans auparavant, je n’ai pas trouvé d’appartement à louer, mon activité de praticienne en chamanisme et mon statut d’autoentrepreneur ne semblant pas susciter l’enthousiasme d’éventuels propriétaires. En plus, je n’ai pas d’historique de travail en France dans les dix dernières années. Découragée de ne pas savoir comment je vais réussir à obtenir le soutien des banques pour l’achat d’un futur lieu de vie et centre holistique avec un revenu au plus bas, je lève mon verre ce jour-là en feignant de sourire. 

			J’entends soudain murmurer de façon bien distincte : « Rassure-toi, tout va bien se passer. Tu vas acheter plutôt que louer. La maison de Blois va bientôt être vendue, et ce sera le complément qu’il te faudra lorsque tu demanderas un emprunt. Tu vas trouver ton lieu de vie, patiente jusqu’en avril. »

			J’ai la certitude sans pouvoir l’expliquer qu’il s’agit de mon grand-père maternel, Jacques, le résistant entrepreneur, qui termine sa visite en me donnant le montant de l’héritage. Cette visite médiumnique me fait un bien profond. Une méditation au cours de laquelle ce même grand-père était intervenu pour m’informer que ce centre serait important pour la guérison de notre famille me revient en mémoire. Ayant appris à me fier aux messages des autres royaumes, je reprends espoir. Dans cette période de solitude et de découragement, me sentir soutenue par mon aïeul me réconforte, me permet de lâcher prise et de reprendre confiance en l’univers. 

			

			La maison familiale dont la vente traînait depuis cinq ans a bien fini par être cédée, et j’ai reçu la somme précise mentionnée par mon grand-père défunt. Une somme modeste, mais correspondant au montant exact de l’apport exigé pour l’emprunt. Une banque a accepté le projet avec une étonnante facilité. Fin avril 2022, je signais l’achat de ma maison et centre holistique. 

			Une anecdote parmi d’autres, qui a contribué à mon envie de partager des techniques de connexion à nos chers défunts, dont le soutien peut être si précieux. 

			

			
		

	

	
		
		
			« Chercher ses racines, c’est au fond se chercher soi-même : qui suis-je ? Quels sont les ancêtres qui m’ont fait tel que je suis ? »

			Claude Lévi-Strauss

		

	

	
		
		
			

			
Introduction

			Dans l’époque incertaine que nous traversons, revenir à ses racines et aux générations qui nous ont précédés semble primordial. Le lien aux ancêtres nous donne un sentiment de complétude et d’appartenance. Il nous permet de mieux nous comprendre et d’affirmer notre individualité. De vivre un quotidien serein. Nul besoin de capacités médiumniques affinées pour développer ce lien. La volonté et le désir de cultiver une relation suffisent. Il existe des moyens simples et efficaces pour renouer avec ses lignées, et retrouver un sentiment d’harmonie avec ceux qui ont foulé cette terre avant nous et dont nous partageons l’ADN.

			Vous découvrirez dans ce livre des techniques simples et puissantes pour invoquer la mémoire de vos ancêtres et faciliter la communication invisible. Des rituels, des méditations, des pratiques de connexion et des cérémonies à effectuer seul ou avec vos proches pour vivre en harmonie avec vos lignées, pour votre bien et celui des générations à venir.

			Mon souhait est qu’avec l’aide de cet ouvrage, vous retrouviez une relation forte avec vos ancêtres. Que ceux-ci ne soient plus seulement à l’origine de toutes les difficultés familiales ou personnelles, mais deviennent aussi source d’inspiration et de sérénité. Qu’en réveillant leur souvenir, vous attiriez la paix non seulement pour vous, mais aussi pour eux, et que nous contribuions ensemble à un monde visible et invisible plus apaisé et lumineux.
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			« Les aïeux ne sont pas hors de soi, mais en soi. Ils sont dans le roulement des tambours, dans la manière d’accommoder les mets, dans les croyances qui perdurent, se transmettent. Les ancêtres sont là. Ni le temps, ni l’espace ne leur sont des limites. Aussi résident-ils là où se trouve leur descendance. »

			Léonora Miano, La Saison de l’ombre (2013)

		

	

	
		
		
			

			
Notre rapport aux ancêtres 

			Les tests ADN ont le vent en poupe, et on constate un intérêt croissant pour le transgénérationnel au cours des dernières années. D’après l’historienne et généalogiste Marie-Odile Mergnac, « il y a environ 10 millions de personnes qui pratiquent la généalogie et la moyenne d’âge des généalogistes amateurs est tombée à 42 ans ». De nombreux livres paraissent sur le transgénérationnel et de plus en plus de personnes prennent conscience de l’influence des aïeux sur les croyances et les schémas limitants qui les influencent. 

			L’ancêtre (« l’ancien être ») reste toutefois celui que l’on présente par sa région d’origine, ses prouesses ou parfois ses exactions. C’est celui qui nous a précédés, et dont l’influence dans notre vie de tous les jours est plus que restreinte.

			Dans notre culture occidentale, contrairement à de nombreuses autres à travers le monde, on ne s’ouvre pas consciemment à ses ancêtres. Il règne dans nos sociétés l’idée dominante et angoissante qu’après la mort il n’y a plus rien. Dans une grande partie de l’Europe, l’ancêtre est celui qui a vécu avant nous. Il termine son existence parqué dans un établissement du type EHPAD. Il reçoit rarement des visites, sa famille manque désespérément de temps. Une fois décédé, il devient l’être aimé dans d’autres temps. On évoque son souvenir occasionnellement, mais il n’est pas invité à jouer un rôle actif dans notre vie. Il est considéré comme un esprit bienveillant, ou troublé, mais toujours séparé de notre réalité et appartenant au passé. C’est celui dont on parle aux cousinades, celui autour duquel s’est créé un narratif positif ou négatif qui sert parfois de référence, de point d’ancrage à la famille. C’est parfois l’ancêtre fantôme dont il suffit d’évoquer le nom pour qu’une tension se crée et qu’un silence s’invite. Chaque membre de la famille sait qu’il représente un terrain glissant où il ne faut pas s’aventurer. 

			

			Je me souviens de mes premiers ateliers « Chamanisme et Ancêtres » proposés en France à mon retour de l’étranger. J’ai été surprise de leur intensité, de l’énergie lourde qui émanait des participants au cercle d’ouverture. Il était question de toutes les tares, des blessures héritées, comme si nos ancêtres étaient responsables de toutes nos difficultés. Le thème qui revenait immanquablement était celui de la guérison. Guérir ses lignées, nettoyer, se libérer, transcender les blessures du passé peu glorieux de ses prédécesseurs. Telles étaient les intentions des participants.

			Je retrouvais un public français après avoir vécu quatorze années en Nouvelle-Zélande, au sein d’une société dans laquelle les ancêtres sont mentionnés chaque jour. Un pays où la maîtrise de nos actions pour rendre fiers ses aïeux est primordiale, où la reliance aux ancêtres s’effectue également dans le souci des générations futures. Même si là-bas aussi les personnes étaient conscientes que des guérisons personnelles comme collectives étaient souvent nécessaires, tous s’accordaient sur le fait que parmi leurs ancêtres, certains étaient aussi porteurs de talents dont ils bénéficiaient. Je trouvais l’ambiance de mes stages là-bas plus ouverte et plus propice à l’exploration.

			

			
Le rapport aux ancêtres dans les sociétés autochtones 

			Les pays aux cultures natives sont traditionnellement plus en lien avec leurs lignées. Les cultures autochtones honorent et célèbrent leurs défunts ; et elles considèrent que la mort n’est que la fin d’une vie et le début d’une autre. L’ancêtre est celui qui est présent dans chacune de nos cellules. Il est naturellement invité lors des cérémonies et autres pratiques spirituelles. Il fait partie des croyances, et il est considéré comme présent dans le quotidien des vivants. Les défunts sont honorés et vénérés (c’est à eux qu’on doit notre existence), et la notion d’ancêtres n’est pas limitée à l’ascendance biologique d’une personne. Ce sont des membres importants des lignées dont l’esprit perdure ; une énergie spirituelle dans la vie des descendants.

			Des chansons leur sont consacrées : ainsi, dans les cultures hispaniques, certaines évoquent les abuelos (grands-parents) qui reviennent dans notre monde tangible sous la forme d’oiseaux, dont l’énergie vibre dans notre sang et nos os. De tels chants sont difficiles à trouver dans la culture populaire francophone !

			

			
Traditions d’ailleurs pour rendre hommage aux défunts

			De nombreuses traditions à travers le monde soulignent cette présence des ancêtres dans le quotidien. Voici quelques exemples de célébrations encourageant les vivants à rendre hommage aux défunts et à honorer les ancêtres.

			Le Día de los Muertos, au Pérou et au Mexique, a lieu les deux premiers jours de novembre. C’est un mélange de célébrations catholiques et du culte inca des ancêtres évoquant le passage de la Terre Mère (Pachamama) au ciel (Alaxpacha). Bien que le thème soit la mort, c’est une célébration joyeuse et colorée. On se rassemble pour exprimer de l’amour et du respect envers les membres de la famille qui nous ont quittés. Les participants se maquillent et se déguisent autour de symboles spécifiques tels les squelettes (calacas) et les crânes (calaveras), organisent des défilés, chantent et dansent, et font des offrandes aux « chers disparus ». C’est aussi l’occasion de redécorer les tombes. Le « Jour des morts » existe depuis plusieurs milliers d’années pour célébrer les défunts. Dans les cultures préhispaniques, la mort était vue comme une phase naturelle du long continuum de la vie. Ainsi, les morts restaient des membres vénérés de la communauté, maintenus en vie par le souvenir, et, à l’occasion du Día de los Muertos, ils revenaient temporairement sur terre pour faire la fête avec ceux qu’ils aimaient. Inscrite à la liste du patrimoine culturel et immatériel de l’humanité de l’Unesco depuis 2008, cette fête représente aujourd’hui l’occasion de célébrer les peuples autochtones et leurs traditions. 

			Chez les Malgaches de certaines régions de Madagascar existe le rite ancestral de l’exhumation appelé le « retournement des morts » (famadihana), pendant lequel on change le linceul qui enveloppe le défunt. C’est une fête accompagnée de musique sacrée. Les familles et amis de la personne décédée participent à une procession joyeuse autour de la tombe, dansant au rythme de la musique locale. La valiha, sorte de cithare en bambou, est utilisée pour accompagner le rituel et faciliter la communication avec les ancêtres. « C’est l’instrument qui sert d’intermédiaire entre les vivants et les esprits et permet des mélodies qui invoquent l’âme des défunts puisque les morts ne sont pas morts mais sont toujours là », explique Justin Vali, musicien malgache pour qui l’instrument est une tradition familiale passant de génération en génération. La musique et les mélodies choisies jouées avec l’instrument sacré provoquent une transe pendant laquelle certains messagers des ancêtres et des esprits vont transmettre des messages aux familles 1.

			En Chine, les cérémonies du festival des fantômes affamés, ou Qingming, est l’occasion de se remémorer ses ancêtres, ses défunts bien-aimés, et de rendre propres les tombes familiales. C’est un festival basé sur la croyance que les portes des enfers sont ouvertes le premier jour du septième mois, le moment où le lien entre les vivants et les morts est le plus étroit. On libère les défunts captifs pour les laisser parcourir la terre parmi les vivants jusqu’à ce que les portes soient refermées le dernier jour du mois. Il s’agit à la fois d’honorer les morts et de libérer les esprits inquiets, comme les fantômes affamés, de leurs souffrances. Selon la culture chinoise, les esprits cherchent à se nourrir, à se divertir, et parfois à se venger de ceux qui leur ont fait du mal de leur vivant. Le festival des fantômes implique des prières et des offrandes pour toute la communauté décédée. On va tenter d’apaiser les esprits agités, c’est-à-dire ceux qui n’ont pas reçu d’enterrement approprié, ceux qui sont morts de façon brutale, en leur offrant de la nourriture, et en brûlant de l’encens et du papier-monnaie ou des représentations des maisons et des voitures dont les fantômes pourraient avoir besoin lors de leur passage sur terre. On prépare un grand repas pour la famille et les fantômes de leurs ancêtres, en leur laissant quelques places libres autour de la table.

			

			Ce rituel s’est également répandu au Japon, où il aurait été popularisé au xiie siècle avec la croissance du bouddhisme. Il a donné naissance à la fête O-bon, entre le 13 et 15 août. Cette fête de famille très populaire mêle culte des ancêtres et principes bouddhistes pour rendre hommage aux aïeux et proches décédés, son nom faisant référence au plateau (bon) sur lequel on dispose les offrandes destinées aux défunts. On dit que les morts reviennent partager du temps avec les vivants. On honore aussi les ancêtres au Japon à l’équinoxe de printemps en leur donnant en offrande des gâteaux de riz traditionnels avant de les manger. Pour les Japonais, si l’on rencontre des problèmes dans la vie, c’est parce qu’on n’a pas rendu suffisamment honneur à ses ancêtres, et il est donc important de prendre mieux soin d’eux en se rendant par exemple sur leurs tombes régulièrement pour les nettoyer et les rafraîchir.

			

			J’ai toujours pensé qu’à ces fêtes s’opposait chez nous le 2 novembre, triste journée de commémoration des défunts après la Toussaint, marquée d’une visite au cimetière et d’un dîner en famille.

			J’ai eu la chance de rencontrer le chef papou Mundiya Kepanga, invité dans mon village en Val de Saône. Originaire de la tribu des Hulis en Papouasie-Nouvelle-Guinée et défenseur des forêts primaires, il est intervenu dans des colloques internationaux et a contribué à la série Gardiens de la forêt diffusée sur Arte. Pour lui, c’est le 11 novembre que nous honorons nos aïeux en France. Dans son livre Au pays des hommes blancs, les mémoires d’un Papou en Occident, figure un chapitre intitulé « La Fête des ancêtres » (p. 335) :
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