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Pour ma sœur, Lady. Merci de m’avoir

montré comment briser les cycles

en plaçant l’amour au cœur de tout.

Puissions-nous continuer

à vivre notre héritage intergénérationnel.

Je t’aime más.








Avertissement

Dans les pages qui suivent, j’ai fait de mon mieux pour inclure autant d’expériences diverses que je peux en connaître. Je voulais être aussi réactive et pragmatique que possible, dans mon langage et mon approche. Tout texte a ses limites, mais j’espère que vous vous sentirez considéré et validé à la lecture de cet ouvrage. Si une partie de votre expérience ne correspond pas à ce que j’ai exposé ici, j’espère que vous pourrez néanmoins retirer quelque chose de ce livre, et notamment des éléments menant à la guérison.




Remarque sur l’assistance thérapeutique émotionnelle

Il est parfois nécessaire de faire appel à un professionnel, comme un psychothérapeute, pour vous aider à explorer vos émotions lorsque vous travaillez sur un trauma intergénérationnel. C’est particulièrement le cas si vous pensez que vous avez besoin d’assistance pour traiter un trauma. Si le travail avec un thérapeute vous intéresse ou vous est accessible, il est préférable de recourir à un professionnel agréé qui a reçu une formation sur les traumas. Si vous ou l’un de vos proches subissez un cycle de maltraitance et cherchez de l’aide, certaines ressources peuvent vous être utiles :

– les équipes de crise locales si la vie d’une personne est en danger ;

– la liste internationale des agences de lutte contre la violence sexuelle et domestique consultable sur hotpeachpages.net.








Introduction


Ma grand-mère, ma mère et moi-même avons toutes trois grandi dans la pauvreté. Ma grand-mère a vécu presque toute sa vie dans la petite ville de Barahona, en République dominicaine. À l’âge de dix ans, je me souviens d’avoir parcouru avec elle plus d’un kilomètre et demi pour aller chercher vingt litres d’eau à une petite source, car ni sa maison ni son village n’avaient l’eau courante, service que tant d’entre nous considèrent comme acquis. Avec son petit gabarit d’un mètre cinquante, ma grand-mère a porté ces vingt litres jusqu’à sa minuscule maison, me tenant par la main tout en maintenant le seau en équilibre sur sa tête, préservant chaque goutte de l’eau qu’elle avait recueillie pour sa famille. C’est une image que je ne pourrai jamais effacer de mon esprit, car il était à la fois choquant et humiliant de voir qu’elle possédait si peu et qu’elle était néanmoins pleine de ressources. Elle récupérait non seulement chaque goutte d’eau, mais aussi chaque morceau de nourriture ; elle utilisait au maximum le moindre vêtement et les rares produits de beauté qu’elle pouvait s’offrir. Elle savait que ce niveau d’économie était nécessaire à notre survie. Elle a dû passer toute son existence en mode survie, et malgré tout, elle a fait preuve d’une grande résilience. Grâce à ma grand-mère, j’ai appris qu’il était important de préserver non seulement l’eau, mais aussi toutes les petites choses que nous possédions. Rien ne devait être gaspillé. Grâce à elle, j’ai également appris combien j’étais moi aussi capable de force mentale et de joie.

Ma mère, qui a émigré aux États-Unis à l’âge de quarante ans avec ses deux filles, a conservé toute sa vie ce sens de l’épargne. Ma mère a toujours été économe. Elle conserve tout, parfois pendant des décennies, même des objets qui ne fonctionnent plus. Nous avons vécu pendant la majeure partie de ma vie dans un quartier défavorisé de Newark, dans le New Jersey, mais ma mère a toujours considéré que nous avions beaucoup, car son enfance à Barahona lui avait appris ce que c’était que de n’avoir presque rien. Ainsi, quand nos vêtements devenaient trop petits, qu’un appareil électroménager tombait en panne ou que nous n’utilisions plus tel ou tel objet, elle ne jetait rien. Tout était soigneusement rangé dans une boîte et, des années plus tard, lorsque nous avions assez d’argent pour envoyer ces objets à notre famille, ils étaient expédiés en République dominicaine. Au fil des ans, les cartons s’amassaient chez nous. Mais peu à peu, j’ai compris que ce qu’ils contenaient vraiment, ce n’était pas des vêtements usés ou un grille-pain cassé – c’était la peur qu’avait ma mère de se retrouver sans rien. Cette peur de manquer vient de la véritable pénurie qu’elle a connue dans son enfance, et s’est inscrite en elle comme une peur de ne pas pouvoir survivre et un sentiment de culpabilité à l’idée de ne pas être en mesure d’aider sa famille à survivre. J’ai désormais une existence confortable, tout comme ma mère, mais je me surprends souvent à vouloir garder des choses dont je n’ai pas besoin, comme elle autrefois. J’ai vécu avec la même peur et la même culpabilité. Quand je jetais des objets au lieu de les donner ou de les envoyer en République dominicaine, j’étais rongée par la culpabilité. Quand je n’utilisais pas un produit jusqu’à la dernière goutte, une voix intérieure me reprochait de gaspiller ce dont je pourrais avoir besoin, si un jour il ne me restait plus rien. Même si j’ai toujours eu l’eau courante chez moi, je partageais encore avec ma grand-mère la peur qu’un jour l’eau vienne à manquer. Je m’accrochais à cette même crainte. L’angoisse familiale s’était transférée en moi et, curieusement, j’éprouvais un profond sentiment de loyauté envers les générations antérieures lorsque je conservais soigneusement les choses. J’avais l’impression de les honorer ainsi. Il m’a fallu longtemps pour réaliser que cette loyauté avait un coût psychologique.

Heureusement, car j’ai pu rompre le cycle de ce que j’ai fini par comprendre comme un trauma intergénérationnel, j’ai pu me débarrasser presque entièrement de la culpabilité et de la peur. Et je souhaite que d’autres personnes qui souffrent puissent faire de même, puissent se débarrasser de leur fidélité à la douleur et accéder à un espace de liberté émotionnelle. Pourtant, afin d’y parvenir, il faut d’abord identifier ses propres liens intergénérationnels avec une histoire familiale de souffrance et en guérir. Ce n’est pas facile, mais c’est possible, et l’abondance qui peut découler de cette guérison vaut bien que l’on fasse cet effort.

Mais comment en suis-je venue à reconnaître cette douleur comme un trauma intergénérationnel ? Et qu’est-ce que le trauma intergénérationnel, exactement ?

Tout a commencé pendant mes années d’études à la clinique psychiatrique ambulatoire pour adultes du centre médical Irving de l’université de Columbia. J’étais avec un client, et la séance était... plutôt dure. Très peu de choses dans ce monde sont aussi frustrantes pour un spécialiste de la santé mentale que d’atteindre une impasse – et c’est précisément là où nous en étions arrivés, mon client et moi. Un pénible sentiment d’impuissance remplissait la pièce. J’estimais n’avoir rien d’autre à lui proposer, parce que ma formation, pourtant solide, ne m’avait pas préparée à ce qui se passait alors.

J’ai soudain compris la raison de ce brouillard. Mon client était porteur de tourments intergénérationnels : culpabilité, tristesse, chagrin, dépression, anxiété – et la liste est encore longue. Le travail ne portait pas seulement sur la souffrance de mon client, mais aussi sur les fardeaux émotionnels de sa famille et de ses ancêtres, de personnes qui n’étaient pas présentes pendant la séance, et qui n’étaient peut-être plus en vie. Il s’agissait d’un défi thérapeutique majeur. Aucune formation traditionnelle en psychologie occidentale ne nous prépare adéquatement à traiter des patients souffrant de traumas intergénérationnels. Il n’existe pas de manuel à consulter quand un client vient nous soumettre les blessures émotionnelles de tout son arbre généalogique.

J’ai ressenti le poids des générations qui s’introduisait dans cette séance de thérapie avec mon client. À ce stade de notre parcours thérapeutique, le seul moyen de sortir de ce brouillard épais était d’affronter les générations de douleur auxquelles nous étions confrontés. Aussi difficile que cela puisse paraître, je savais que nous devions approfondir le travail.

La prise de conscience qui a résulté de cette séance m’a transformée à jamais. À partir de ce moment, j’ai pensé tous les jours à la guérison générationnelle. J’ai réfléchi à la façon dont une personne pouvait porter des traumas qui n’avaient pas été vécus au cours de sa vie. Je me suis demandé comment les traumas pouvaient se transmettre d’une personne à l’autre. J’ai commencé à m’interroger sur les différentes façons dont on pouvait hériter d’un trauma intergénérationnel. Cela ressemblait-il toujours à l’histoire de ce client, ou existait-il d’autres variantes qui pouvaient se manifester dans nos vies ? Les idées se bousculaient dans mon esprit alors que j’essayais de trouver des réponses. Je me sentais tenue d’aider mon client à aller mieux, mais aussi, en tant que clinicienne, de trouver un protocole de guérison qui pourrait aider d’innombrables autres personnes souffrant de la même manière. Cette séance a marqué un tournant dans mon approche de mon travail clinique. Ma mission était née : je devais mieux comprendre ce qu’il faut faire lorsqu’un client m’apporte la souffrance émotionnelle de toute une famille et se déclare au désespoir de la guérir.

En bonne scientifique, j’ai décidé d’étudier les pratiques à mettre en place pour aider les gens – c’est-à-dire des gens comme vous et moi – à guérir de générations de blessures, à se débarrasser des traumas que subissent nos familles et nos communautés et à les remplacer par des stratégies d’adaptation saines et adéquates.

Le trauma intergénérationnel est la seule catégorie de trauma émotionnel qui transcende les générations et peut être vécu par plusieurs membres de votre famille. Mais comment ce trauma a-t-il traversé les générations de votre famille pour vous atteindre ? Nous savons aujourd’hui qu’il existe deux modes de transmission. Le premier est d’ordre biologique ; plus précisément, il passe par l’expression de vos gènes, que vous héritez de vos deux parents. Cela signifie que si l’un de vos parents a subi un trauma, ce trauma a pu le transformer si fondamentalement qu’il figure dans son code génétique. Vous pouvez avoir hérité de ces gènes, ce qui vous rend plus vulnérable au stress et aux traumas.

Le deuxième mode de transmission est d’ordre psychologique ; il s’agit de l’impact d’expériences survenues au cours de votre vie, telles que discordance affective avec les parents, invalidation émotionnelle, relations nuisibles, hostilité extrême, oppression et souffrance. C’est ainsi que le trauma se transmet d’un parent à un enfant, ou de la société à une personne, à travers leurs comportements et pratiques.

Il est possible de mettre fin à un trauma intergénérationnel, pour que ce patrimoine génétique cesse de se transmettre : c’est pourquoi nous sommes ici, pour guérir avec ce livre. Mais envisageons le cas d’une personne qui porte en elle ces vulnérabilités émotionnelles biologiques sans avoir reçu la base émotionnelle saine et sûre dont elle avait besoin. C’est là que le cycle du trauma peut devenir évident. C’est là qu’on peut parler de trauma intergénérationnel. Et bien que ce type de trauma puisse trouver son origine quelque part dans votre lignée familiale à travers un événement vécu par un individu, ses répercussions psychologiques, comportementales et émotionnelles peuvent avoir un impact sur plusieurs membres de la famille et même sur des communautés entières, d’une génération à l’autre.

Le trauma intergénérationnel est une blessure de l’âme. Il s’agit d’une blessure émotionnelle à plusieurs niveaux qui a un impact sur l’esprit d’une personne (ses pensées et émotions), sur son corps (la façon dont elle porte physiquement la souffrance) et sur son âme (une perturbation de sa connaissance interne et de sa connexion avec les autres). J’ai donc compris que la guérison devait également être multidimensionnelle. Elle doit guérir toutes les couches d’une personne, l’esprit, le corps et l’âme – elle doit guérir tout l’être.

Voilà pourquoi j’adopte des méthodes de guérison holistiques. Par cette expression, je fais référence à un large éventail de pratiques qui aident à guérir la personne dans son ensemble. La thérapie holistique, qui est le type d’approche que j’emploie pour guérir les traumas, aligne toutes les parties de la personne. Elle sait que chacun de nous est la somme de toutes ses parties et que notre guérison doit chercher à faire de nous un tout cohérent et entier. Lorsqu’un aspect de notre santé est défaillant, les autres en souffrent également. Lorsque nous ciblons l’ensemble de la personne dans le processus de guérison, nous contribuons à guérir l’ensemble de la personne.

La psychologie n’a pas encore adopté les méthodes holistiques de guérison des blessures émotionnelles, mais j’ai bénéficié d’une bourse d’études qui m’a permis de suivre une formation clinique de trois ans. J’ai pu travailler avec des psychologues chevronnés qui sortaient des sentiers battus. Ils soignaient leurs clients par des modalités de santé mentale moins conventionnelles, car holistiques, ancestrales et intégratives. Grâce à cette bourse et à mon propre travail au fil des ans, j’ai appris que si on laisse une partie de la personne porter la blessure – en s’occupant de l’esprit mais pas du corps, par exemple –, on risque de déplacer la douleur d’une dimension vers l’autre, mais sans offrir une guérison complète.

Lorsque je me suis donné pour mission d’apprendre tout ce que je pouvais sur la manière d’identifier et de traiter les traumas intergénérationnels, je savais que la guérison d’un problème aussi complexe nécessiterait les méthodes traditionnelles auxquelles j’avais été formée, mais aussi quelque chose de plus nuancé, de plus profond. Je veux parler de l’approche sur mesure que j’ai élaborée après des années d’études et que j’utilise avec mes clients. Et cette approche fonctionne.

Avec ce livre, je vais, pour la première fois, rassembler tous mes enseignements afin de vous offrir un guide complet pour guérir les traumas intergénérationnels.

Ce livre suit un cheminement similaire à la façon dont je travaille avec mes clients. Dans chacun des chapitres, je vous fournirai une explication approfondie des divers aspects de la guérison intergénérationnelle, puis je vous proposerai une pratique pour vous aider à vous concentrer sur le travail et à l’appliquer. Ainsi, en lisant, vous verrez que je vous offre des connaissances concrètes avec de nombreuses directives pour intégrer chaque leçon dans votre propre vie, suivies d’un ensemble de pratiques pour rompre le cycle, à la fin de chaque chapitre. Ces pratiques sont holistiques et thérapeutiques. Dans chaque exercice, je vous accompagnerai dans un travail sur le thème spécifique du chapitre. De cette façon, vous pourrez absorber le contenu plus en profondeur.

Pour chaque exercice, vous avez aussi la possibilité de travailler seul ou avec quelqu’un d’autre. La guérison peut acquérir une valeur particulière lorsqu’elle a lieu au sein d’une communauté, donc si vous décidez de trouver un partenaire ou de rassembler un groupe de briseurs de cycle pour faire ce travail avec vous, tous les exercices de fin de chapitre pourront être pratiqués en commun. Ainsi, que vous choisissiez de travailler seul ou à plusieurs, vous disposez d’options diverses dans la façon d’aborder votre guérison.

En outre, chaque section comporte sa propre méditation de bain sonore. Le bain sonore est une pratique ancienne qui peut aider à détendre le corps et l’esprit. Pour mieux vous orienter, j’aborderai les bains sonores plus en détail dans le chapitre 1.

Toutes ces méthodes pourront être ajoutées à votre boîte à outils. Elles sont là pour vous guider. Puisque ce voyage de guérison est le vôtre, appuyez-vous sur ce qui fonctionne pour vous.

Voyons maintenant ce qui vous attend dans les chapitres à venir. Je commence par poser les bases de ce qu’est un trauma intergénérationnel et comment il arrive dans votre vie. La première partie, intitulée « Ce dont vous héritez », se compose de cinq chapitres. Dans chacun de ces chapitres, nous examinerons ce qu’est réellement le trauma intergénérationnel et comment une personne hérite de la souffrance émotionnelle de ses parents, de ses grands-parents, de ses ancêtres et de sa communauté. Vous apprendrez également comment l’esprit, le corps et l’âme sont affectés par cet héritage, et par la résilience intergénérationnelle que vous possédez malgré tout. Au chapitre 1, « Vous êtes un briseur de cycle », nous commencerons par reconnaître votre rôle pour briser ces cycles. Je vous proposerai un guide pour vous préparer au travail difficile et essentiel qui vous attend, afin que vous disposiez des outils nécessaires pour rester stable tout en guérissant. Au chapitre 2, « Votre moi supérieur intergénérationnel », nous plongerons dans la sagesse générationnelle en nous concentrant sur vos capacités innées à rompre les cycles et sur votre perspicacité ancestrale, qui agissent comme des guides vers lesquels vous pouvez toujours vous tourner. Nous nous livrerons ensuite à une pratique qui peut vous aider à vous connecter à votre moi supérieur intergénérationnel. Au chapitre 3, « Votre corps se souvient de votre trauma », je vous aiderai à comprendre comment le trauma intergénérationnel est ressenti dans le corps et les multiples façons dont les maladies chroniques sont liées à des générations de stress. Nous terminerons en brisant le cycle par une pratique qui vous aidera à réduire votre réaction au stress et à équilibrer vos hormones. C’est aussi au chapitre 4, « Le trauma non guéri et vous », que nous commençerons à explorer la question suivante : « Comment savez-vous que vous êtes victime de trauma intergénérationnel ? » Dans ce chapitre, je vous fournirai un mode d’évaluation des traumas intergénérationnels, conçu pour vous aider à creuser plus profond dans l’histoire des traumas de votre famille. C’est en fait une première cartographie des traumas intergénérationnels de votre vie. Nous passerons ensuite au chapitre 5, « Un héritage génétique », où je vous aiderai à comprendre le rôle des gènes et des cellules dans la transmission du trauma. Je vous guiderai pour comprendre comment votre trauma est lié à celui de votre famille et, à cette fin, je vous aiderai à développer votre propre Arbre traumatique intergénérationnel, que vous pourrez construire seul ou à plusieurs.

Dans la deuxième partie de ce livre, « Les couches superposées », j’aborde précisément les différentes couches de souffrance et de guérison. Dans cette section, je présente de nouvelles manières intergénérationnelles de considérer votre système nerveux, votre enfant intérieur, les cycles d’abus et comment les valeurs culturelles font perdurer les traumas de génération en génération. Le chapitre 6, « Votre système nerveux intergénérationnel », vous permettra d’approfondir vos connaissances sur le rôle des déclencheurs, des souvenirs et de votre système nerveux. Je vous proposerai ensuite une pratique qui vous aidera à détendre votre système nerveux et à atténuer votre réaction au stress. Au chapitre 7, « Votre enfant intérieur intergénérationnel », je vous aiderai à comprendre comment l’enfant intérieur non résolu chez vos parents devient l’enfant intérieur en vous. Il est recyclé. Je vous proposerai un Questionnaire sur les expériences négatives intergénérationnelles, pour vous aider à comprendre comment votre enfance et celle de vos parents sont entrelacées, suivi d’un exercice de réparation intergénérationnelle. Au chapitre 8, « Les cycles intergénérationnels de la maltraitance », je vous offrirai l’une des meilleures armes contre les cycles continus de la maltraitance : la connaissance. Mais nous ne nous arrêterons pas là ; je vous donnerai également un outil pour rompre les cycles, que vous pourrez utiliser pour vous aider à surmonter les dynamiques relationnelles difficiles. Et au chapitre 9, le dernier de la deuxième partie, « Quand le trauma collectif s’invite chez vous », nous couvrirons le trauma collectif et les multiples façons dont les catastrophes naturelles, les normes culturelles et les pratiques institutionnelles contribuent à maintenir le trauma en vie dans votre famille. Je vous exposerai une pratique qui vous aidera à voir en quoi les idées intériorisées alimentent notre trauma collectif, et qui vous invitera à transmettre votre guérison à d’autres membres de votre communauté.

La troisième partie, « La transformation alchimique de l’héritage », est le moment où nous commençons vraiment à cimenter votre identité de briseur de cycle. Cette dernière partie du livre se compose de trois chapitres qui vous guideront à travers le deuil, l’incarnation de la croissance post-traumatique intergénérationnelle et la création de votre héritage intergénérationnel. Au chapitre 10, « Faire le deuil de votre lignée traumatique », je vous aiderai à comprendre les raisons pour lesquelles les secrets de famille perdurent, ainsi qu’à vous libérer de la honte, et je vous fournirai une technique pour avoir des conversations difficiles sur les traumas intergénérationnels avec ceux qui vous sont les plus proches. Au chapitre 11, « Incarner la résilience générationnelle », je vous aiderai à apprendre comment, en tant que briseur de cycle, vous pouvez vous engager dans une croissance post-traumatique intergénérationnelle. Grâce à notre pratique de rupture de cycle, vous apprendrez à accroître votre résilience générationnelle. Notre dernier chapitre, le chapitre 12, « Laisser un héritage générationnel », vous aidera à adopter, en tant que briseur de cycle, une approche de la vie qui peut avoir un impact positif sur les générations futures. Nous verrons comment les briseurs de cycle élèvent leurs enfants et comment vous pouvez adopter une approche parentale qui tienne compte de l’impact que vous souhaitez laisser sur ce monde. Nous terminerons ce chapitre par notre dernière pratique, qui vous aidera à créer une alchimie dans votre processus d’héritage.

Il s’agit d’une recette complète pour se débarrasser des traumas intergénérationnels et d’un guide immersif sur la manière d’effectuer ce travail. Tout cela est pour vous, pour vous aider à intervenir sur l’héritage intergénérationnel qui vit en vous.

J’ai écrit ce livre pour que vous puissiez apprendre et pratiquer grâce à lui. Il ne s’agit pas simplement de le lire, mais aussi de l’appliquer dans votre quotidien. C’est pourquoi je vous encourage à garder à portée de main un carnet de notes et de quoi écrire. Je vous recommanderai un certain nombre d’exercices, de questions de réflexion et de pistes d’écriture pour vous aider à explorer et à exprimer vos sentiments alors que nous entreprenons ensemble le travail de rupture du cycle. Un journal intime est un outil essentiel pour ce travail.

Tout au long de ce livre, vous me verrez faire référence au briseur de cycle. Il s’agit de vous. Celui ou celle qui a décidé de rompre le cycle. Je vous suis reconnaissante d’être ici, de décider de guérir et d’intervenir sur votre héritage intergénérationnel. Mon souhait est que vous laissiez derrière vous le lourd poids que vous avez porté. Que vous compreniez que vous n’avez plus besoin de porter ce fardeau pour avoir la sensation d’exister, car la vie réside aussi dans les moments de bien-être et de paix. J’espère que vous deviendrez tous des briseurs du cycle des traumas intergénérationnels et que vous pourrez faire évoluer votre famille vers l’abondance intergénérationnelle.

Commençons à guérir.

Affectueusement, Dr Mariel Buqué







PREMIÈRE PARTIE

CE DONT VOUS HÉRITEZ



CHAPITRE 1

Vous êtes un briseur de cycle


C’est à nous de briser les malédictions générationnelles.

Quand on vous dit « C’est de famille », vous répondez : « Ça s’arrête ici. »

Inconnu





Si vous lisez ce livre, il y a de grandes chances que vous soyez un briseur de cycle. Vous êtes la personne qui a décidé de créer pour votre famille et votre communauté un héritage différent de celui qui vous a été légué, en modifiant la façon dont vous vous manifestez dans le monde. Votre quête de guérison ne concerne pas que vous. Elle a une motivation collective. En devenant un briseur de cycle, vous envoyez des ondes de guérison en aval et en amont. C’est une lourde tâche qui, lorsqu’elle est choisie, ou lorsqu’elle vous choisit, a le pouvoir de libérer votre famille.

Rompre les cycles peut apporter de grandes récompenses. Il faut du temps pour atteindre ces récompenses, mais lorsque vous y parvenez, vous ressentez la légèreté de la paix intérieure. Vous méritez de ressentir cette légèreté, de connaître la liberté émotionnelle et de ne plus porter les fardeaux intergénérationnels. C’est en brisant le cycle que l’on se débarrasse des bagages du passé et que l’on s’engage dans un avenir meilleur. Les personnes qui rompent le cycle choisissent de le faire. Il s’agit d’une décision active et à long terme. Pour vous, le choix a pu survenir parce que vous avez vu les souffrances que votre famille et votre communauté ont dû subir et parce que vous ne pouvez plus accepter qu’elles soient transmises à la génération suivante. Il peut aussi résulter de votre volonté de créer un héritage différent pour vous et votre famille. Une chose est sûre. Les briseurs de cycle du monde entier ont un objectif précis en tête : faire en sorte que les schémas générationnels répétés s’arrêtent avec eux. En lisant ce livre, vous faites un immense pas dans ce sens.

Être un briseur de cycle, c’est une quête de paix multiniveau, multifonction et multigénérationnelle. C’est viser la paix pour vous, pour ceux qui vous ont précédé, pour ceux qui vous suivront, pour votre communauté et pour la culture mondiale. Incarner cet état d’esprit, c’est avoir la certitude intérieure que cette paix vaut la peine qu’on se batte pour elle.

De nombreux briseurs de cycle ne se proclament pas comme tels. Ils savent simplement que les choses doivent changer. Ils décident de bouleverser le récit et d’accueillir dans leur vie des possibilités de sérénité, de bonheur et de santé. Ils pensent à la vie de leurs enfants et ils veulent pour eux une expérience différente de celle qu’ils ont eux-mêmes vécue. Ils pensent à toutes les souffrances endurées par leur famille et se sentent obligés d’y remédier et de guérir les traumas qui affectent leur lignée. Ils constatent que leur communauté ne va pas bien et se sentent motivés pour modifier la situation à ce niveau. Ils constatent l’impact planétaire des expériences traumatisantes et veulent faire bouger les choses pour que le monde aille mieux. Ils ne voient pas d’autre issue que la voie de la guérison. Ils traversent donc la vie en résistant activement au statu quo. Ils s’engagent au quotidien dans une lutte contre ce qu’on leur a appris ou la façon dont ils ont été traités. Pour cela, ils font appel à leur intuition, à leur foi et à leur courage, afin de créer un processus qui rompt le cycle, processus dont ils constatent rétrospectivement qu’il a totalement rectifié leur trajectoire et celle de leur entourage. Toutes ces choses, les briseurs de cycle les font, ce qui signifie que vous les faites peut-être déjà, même si vous n’avez encore jamais revendiqué ce titre. Vous n’en êtes peut-être qu’au tout début de votre parcours de briseur de cycle, et cela ne retire rien à votre pouvoir.

Les briseurs de cycle ne sont pas tous pareils. La combinaison de ces caractéristiques varie d’une personne à l’autre, c’est pourquoi vous pouvez prendre votre journal pour noter celles qui vous correspondent. Être un briseur de cycle, c’est :


	voir la sagesse et la résilience générationnelles qui sont en vous ;


	choisir d’arrêter les réponses traumatiques dans votre lignée ;


	reconnaître votre rôle dans le maintien des cycles ;


	être prêt à faire le travail intérieur pour couper le cordon de la douleur ;


	être prêt à assumer les conséquences si vous brisez ces schémas ;


	employer des pratiques mentales quotidiennes pour rester conscient de vos expériences émotionnelles ;


	maintenir un mode de vie qui influence de façon positive votre corps, et en particulier votre épigénome (les modifications chimiques de votre ADN qui peuvent se transmettre d’une génération à l’autre) ;


	vous ancrer dans des pratiques spirituelles pour régénérer votre âme ;


	reconnaître que votre ADN n’est pas votre destin ;


	ne plus vouloir d’un état d’esprit selon lequel vous incarnez un déficit génétique, pour adopter plutôt un état d’esprit accueillant l’abondance génétique ;


	être prêt à procéder à des ajustements afin de vivre dans un corps capable de vous aider à mieux absorber le stress ;


	considérer les âmes de votre entourage comme une extension de la vôtre et les traiter en conséquence ;


	éliminer les inégalités systémiques favorisant les traumas collectifs qui continuent à alimenter les cycles ;


	être prêt à diffuser la connaissance qui guérit afin que tous les membres de la génération présente bénéficient plus pleinement de la guérison ;


	vous considérer comme un ancêtre vivant qui a une influence sur les générations futures ;


	avoir décidé que le cycle des traumas hérités prend fin avec vous.




Une de ces caractéristiques, certaines d’entre elles, ou même toutes, peuvent trouver un écho chez vous en tant que briseur de cycle. Chacun a sa propre manière de rompre le cycle. Prenez le temps d’y réfléchir et posez-vous cette question : « Quelles sont mes qualités de briseur de cycle ? » Ensuite, continuez à lire, car tout au long de ce livre, vous apprendrez ce que vous avez le pouvoir d’accomplir en tant que briseur de cycle.

Ma mission consiste à vous aider à honorer le travail que vous vous sentez déjà obligé de faire. À vous donner des outils pour vous aider à gérer les émotions lourdes et les conversations difficiles que vous voudrez avoir avec vous-même et avec les membres de votre famille ou de votre communauté. J’espère pouvoir vous guider et vous soutenir, vous orienter vers la compréhension, alors que vous poursuivez le courageux travail pour lequel vous êtes né, afin de rompre le cycle.


Mais comment sait-on que l’on est prêt ?

Tous les briseurs de cycle sont différents. Cependant, une chose est la même pour tous : aucun ne se sentira jamais complètement prêt à rompre le cycle. C’est parce qu’il n’y a pas de moment parfait, de sentiment ou d’indice qui vous dira quand agir.

Un jour, l’un de mes clients a rêvé que son ancêtre se présentait à lui sous la forme d’une lumière bleue. Mon client n’a pas entendu son ancêtre lui parler pendant le rêve, mais il a plutôt senti que son ancêtre l’incitait à aller se battre. C’est son interprétation du rêve qui l’a rendu prêt à agir. Il n’avait rien prévu de tel. Il a compris de façon subconsciente que ses ancêtres étaient avec lui et qu’il était prêt pour le combat qui l’attendait.

L’esprit et le corps sont les véhicules de la conscience supérieure de l’âme, il est donc important d’écouter attentivement notre subconscient. C’est également dans un rêve que j’ai reçu l’appel à l’action. Le message émanait d’un ancêtre vivant, mon père, qui m’a dit : « Mon enfant, il est temps. » Cela s’est produit à une époque de ma vie où j’avais l’impression de ne rien pouvoir mobiliser. Je ne me sentais pas prête. Mon syndrome de l’imposteur – un mensonge intergénérationnel que j’absorbais depuis plusieurs décennies – paralysait ma confiance en moi. Le syndrome de l’imposteur est le sentiment d’être incompétent ou de ne pas être à sa place dans certains espaces, qui résulte du fait d’avoir été exclu de ces espaces pendant des générations. Mais mon interprétation de ce rêve m’a permis de changer d’état d’esprit. J’ai pu écouter le message de mon père, qui a marqué pour moi le début du voyage que je suis en train d’accomplir.

Peut-être avez-vous déjà reçu un signe ou un signal qui vous prépare à la quête de votre moi supérieur intergénérationnel. Ce n’est peut-être pas la voix ou l’aura de quelqu’un d’autre, mais votre propre voix intérieure qui vous parle. Si vous en êtes là, c’est que votre âme est prête.




Guérir par des pratiques holistiques

Rappelez-vous : l’une des expressions du trauma intergénérationnel de ma famille consistait à tout conserver parce que nous étions en mode survie prolongé. J’ai compris que je brisais le cycle quand j’ai pu me défaire d’un objet précieux, la tasse de ma grand-mère. C’était une belle tasse blanche, peinte en rouge à l’intérieur, avec une petite cuiller assortie et un trou dans l’anse pour tenir la cuiller. Elle me l’avait envoyée, avec son affection, depuis la République dominicaine, dans les bagages d’un membre de la famille. Connaissant le degré de pauvreté de ma grand-mère, j’ai été très émue, et cela comptait énormément pour moi qu’elle ait consacré son peu de ressources à entrer dans ma maison et dans mon cœur avec ce cadeau. Pendant des années, j’ai bu dans cette tasse tous les jours. Je méditais souvent sur les mots et la voix de ma grand-mère en tenant cette tasse emplie de mon thé préféré. C’était un élément central de ma vie. Mais un jour, la tasse s’est cassée en trop de morceaux pour être réparée. Ce qui m’a fait encore plus mal, c’est que cela s’est produit quelques mois seulement après le décès de ma grand-mère. Le seul objet que je possédais et qui créait un lien entre nous était détruit. J’étais anéantie et je me sentais profondément coupable. Je me reprochais de ne pas avoir préservé la tasse qu’elle m’avait offerte en travaillant si dur. Et bien sûr, puisque la peur de la perte faisait aussi partie de mon expérience douloureuse, je craignais, sans cet objet matériel qui nous reliait, de perdre également mon lien spirituel sacré avec elle, qui me fournissait un ancrage profond.

J’ai su intuitivement ce qu’il fallait faire. Une partie de moi a même senti que c’était ma grand-mère qui m’aidait alors à savoir comment guérir. Parce que les traumas se manifestent dans l’âme, je devais prendre des mesures pour guérir tout mon être si je voulais aller de l’avant.

Dans mon esprit, je devais affronter ma peur de perdre mon lien avec elle et me rappeler toutes les façons dont je resterais à jamais liée à elle. Dans mon corps, je devais respirer profondément, en me concentrant sur mon cœur, afin de guérir le chagrin qui se manifestait par des douleurs corporelles. Pour mon âme, j’ai décidé de commencer à écrire à ma grand-mère afin de transporter ma relation avec elle vers un plan plus élevé, et cela fonctionne encore aujourd’hui.

Cette expérience a également influencé mon approche du travail avec mes clients. Écrire des lettres à ses ancêtres est devenu un outil que j’utilisais avec mes clients qui espéraient rester connectés à l’amour et à la sagesse ancestrale de leurs proches. Notre travail visait à remédier aux pensées et sentiments difficiles que leurs prédécesseurs ne pouvaient supporter (guérison de l’esprit), à éliminer le souvenir que leur corps gardait de ces traumas (guérison du corps) et à les aider à se sentir ancrés et reconnectés (guérison de l’âme). C’était un travail par couches, holistique et profondément enraciné. Rompre le cycle signifiait guérir des expériences implantées dans les âmes de leurs familles, et maintenant dans la leur. C’était, et c’est toujours, le seul moyen de faire le tri dans les couches de douleur laissées dans le sillage des traumas intergénérationnels. Et c’est la façon dont j’espère que nous pourrons travailler ensemble à travers les pages de ce livre. Si vous vous occupez de l’esprit, mais que vous laissez souffrir le corps et l’âme, vous resterez dans la même souffrance émotionnelle où vous et vos ancêtres stagnez depuis des années. Ce n’est pas ce que je veux pour vous. Je veux que vous fassiez l’expérience de la plénitude de la guérison et d’une véritable libération émotionnelle. Par la pratique de l’holisme mental, qui signifie, dans le monde médical, « traiter la personne tout entière », nous travaillons à vous guérir tout entier. Nous adopterons une approche holistique de la guérison afin d’aborder les multiples façons dont vous avez connu la souffrance.




Se préparer à faire le travail

Avec le trauma intergénérationnel, tout ne saute pas aux yeux immédiatement. Chez la plupart des personnes avec lesquelles j’ai eu l’honneur de travailler au fil des ans, il a fallu dégager les différentes couches de trauma accumulées. Les gens entreprennent souvent une thérapie pour résoudre un problème dans leur vie, mais ils finissent par comprendre que leur souffrance comporte plusieurs couches, dont certaines ne leur appartiennent pas à eux personnellement, mais à d’autres membres de leur famille et de leur lignée. Vous-même, vous pensiez peut-être au départ que vos difficultés avaient une cause précise, et vous avez seulement compris plus tard que vous aviez affaire à un trauma héréditaire. Lorsqu’un trauma se transmet, il peut ressembler à d’autres symptômes, comme la dépression chronique, l’anxiété paralysante et le manque de concentration, de sorte qu’il peut être d’abord difficile à repérer.

L’avantage, c’est que vous vous êtes rendu compte du caractère héréditaire de votre souffrance, et que vous pouvez donc maintenant y remédier. Cette prise de conscience est essentielle pour le travail à venir, mais elle est également lourde à accepter, et il est naturel d’avoir le cœur gros lorsque vous entamez cette quête de guérison. Au fil de votre travail, votre cœur se sentira tantôt plus léger, tantôt plus lourd encore. Il ne faut jamais oublier que votre guérison ne sera pas linéaire. Il y aura des vagues d’émotions. Il y aura des hauts et des bas. Définir vos attentes pour le voyage que vous entreprenez peut vous aider à vivre cette expérience. Ce sera crucial pour vous préparer aux moments difficiles à venir.

Chaque fois que vous vous lancez dans un travail en profondeur, vous courez le risque d’aggraver votre degré de stress. L’ouverture de ces portes peut déclencher bien des choses au niveau psychologique. Il est donc indispensable d’avoir un plan d’adaptation pour toute la durée de ce travail. C’est également essentiel parce que, en cas de réaction déclenchée dans le corps, le système nerveux réagit par analogie. Fondamentalement, vos émotions peuvent obliger votre corps à se mettre en mode survie. Quand votre corps est en mode survie, toutes les fonctions inessentielles seront compromises et notamment la pensée complexe dont vous aurez besoin pour soulager votre stress.

Face aux explosions émotionnelles, aux émotions qui deviennent excessives et se déversent, il faut toujours avoir une feuille de route pour surmonter les moments difficiles. Cette feuille de route permet de se doter par avance de compétences d’adaptation afin d’affronter un voyage émotionnel trop intense. Elle vous préparera à toutes les expériences qui sont source de détresse, augmentera vos chances de trouver une issue à votre réaction émotionnelle, et vous aidera à quitter plus rapidement le mode survie. Pour mettre en place un plan d’adaptation, veuillez suivre les étapes suivantes :


	Choisissez un endroit calme et confortable où vous ne risquez pas d’être dérangé.


	Choisissez une méthode d’enracinement qui vous aide à revenir à votre corps. Une méthode qui me paraît efficace est l’ancrage par les cinq sens. Elle consiste à dresser la liste des choses que vous remarquez autour de vous alors que vous restez immobile. Commencez par regarder autour de vous et énumérez cinq choses que vous voyez. Ensuite, balayez à nouveau la pièce du regard et énumérez quatre choses que vous pouvez toucher. Quand vous en avez terminé avec le sens du toucher, passez aux trois choses que vous pouvez entendre. Après cela, cherchez autour de vous deux choses que vous pouvez sentir. Enfin, identifiez une chose que vous pouvez goûter.


	Quand vous aurez fini de vous ancrer, vous pouvez passer à un exercice d’adaptation : imaginez que vous survivez à un scénario difficile.


	Commencez par imaginer une situation dans laquelle vous risquez de vous sentir légèrement agressé. Prenez le temps de la visualiser de la manière la plus vivante possible.


	Préparez-vous mentalement à affronter cette situation. Cela signifie imaginer que vous trouvez une solution au problème, et que vous vous sentez bien après l’avoir surmonté.


	Prenez ensuite dix respirations profondes et lentes, en inspirant pendant cinq secondes et en expirant pendant sept secondes, tout en continuant à imaginer que vous vous sentez bien et à l’aise.


	Enfin, accordez-vous un moment de répit. Il suffit de rester assis quelques secondes de plus.




Cette pratique permet de voir une chose essentielle : vous pouvez survivre à chaque problème. Vous pouvez trouver une solution et aller de l’avant. Revenez à cet exercice chaque fois que la tâche qui vous attend vous paraît insurmontable, et rappelez-vous qu’il est possible d’y survivre.




Un rappel en douceur

Pour parvenir à la guérison intergénérationnelle, le travail doit vous sembler supportable et sans danger. Allez à votre rythme et sachez reconnaître les moments où vous avez besoin de faire une pause. Si vous avez l’impression que la tâche est trop lourde à accomplir seul, cherchez un partenaire de coguérison ou un professionnel de la santé mentale pour vous guider dans ce travail en profondeur.




L’ancrage par le bain sonore

Je souhaite que vous vous sentiez aussi en sécurité que possible sur le plan psychologique lorsque vous lisez ce livre et que vous adoptez ses pratiques. Mais qu’est-ce que la sécurité psychologique ? C’est votre capacité à vous sentir dans le présent sans avoir besoin de fuir, au sens physique ou mental. Si vous vous sentez en sécurité, vous pourrez rester dans le présent et suivre les méthodes de guérison que je propose. Voilà pourquoi j’aimerais vous présenter une pratique qui vous aidera à vous ancrer : la méditation de bain sonore. Au cas où vous ne sauriez pas ce qu’est un bain sonore, je vais vous l’expliquer brièvement.

On désigne par « médecine sonore » le recours au son et, plus précisément, à certaines fréquences d’ondes sonores, pour créer des vibrations grâce auxquelles le corps se sent à l’aise et peut guérir. Un bain sonore émet des fréquences vibratoires qui agissent au niveau cellulaire. C’est cette énergie sonore qui recalibre les tensions bloquées ou figées dans le système nerveux, un peu comme si les vibrations secouaient doucement l’énergie du corps pour la remettre en place. Ainsi, lorsque le système nerveux est déséquilibré en raison d’un stress important ou d’un trauma, les ondes sonores peuvent, au niveau granulaire des cellules, l’aider à retrouver l’équilibre. Et quand le trauma fait partie de notre quotidien, l’idée d’équilibre doit rester centrale, sans quoi nous risquons de partir de travers.

Les bains sonores ne datent pas d’hier, puisqu’ils existaient déjà plusieurs siècles avant la médecine moderne. Les bols chantants en quartz, ceux que je préfère pour la guérison par le son, trouvent leur origine dans les pratiques bouddhistes tibétaines. Lorsque l’on frappe sur ces bols, ils émettent des notes multiples qui peuvent contribuer à déplacer l’énergie bloquée en créant une vibration dans des zones spécifiques de votre corps, ces centres également appelés « chakras ». Ces pratiques existent depuis plus de deux millénaires et s’accompagnent traditionnellement de méditation et de psalmodie. La pratique de la psalmodie a des racines ancestrales dans le monde entier ; associée à d’autres sons curatifs, elle peut produire un effet calmant presque immédiat sur le corps et l’esprit.

Mon objectif est de vous fournir autant d’outils que possible pour vous aider à rester dans un état d’équilibre. Plus vous aurez d’outils, plus vous vous sentirez stable sur le plan émotionnel. Pour vous ancrer, favoriser votre guérison et vous connecter à la sagesse ancestrale, j’ai emprunté à cette pratique ancienne et créé trois méditations de bain sonore, pour accompagner chacune des sections de ce livre. En puisant dans ces pratiques, je souhaite que nous honorions leur origine, le peuple tibétain et ses descendants, qui utilisaient déjà cette méthode sonore bien avant que vous et moi n’habitions la Terre, et leur objectif premier de guérison communautaire.

Chacun des bains sonores proposés dans ce livre est destiné à approfondir votre expérience. Si vous le pouvez, accueillez-les en conclusion de chaque section et accordez-vous un moment de répit et de repos pendant que vous les écoutez.

Vous trouverez dans l’appendice D les méditations de bain sonore menant à la guérison.




Guérir en groupe

S’attaquer seul à tout cela peut sembler décourageant. Si vous pensez avoir besoin d’un groupe, une bonne stratégie de guérison consiste à emmener quelqu’un avec vous dans ce voyage. Guérir avec ceux que vous considérez comme des membres essentiels de votre entourage peut être bénéfique pour votre parcours de guérison. Mais que vous choisissiez de guérir seul ou avec un partenaire, n’oubliez jamais que c’est votre choix, et vous saurez intuitivement s’il est bon ou mauvais pour vous.

Si vous avez décidé de suivre ce livre avec quelqu’un, pensez à ce compagnon briseur de cycle. Il peut s’agir d’un ancêtre ou d’une personne vivante que vous invitez à accomplir ce travail avec vous, étape par étape, chapitre après chapitre. Si vous invitez une personne vivante, il est crucial qu’elle s’engage autant que vous à faire ce dur travail et qu’elle vous soutienne pendant que vous rompez vos propres cycles.

Quand je propose cette possibilité à mes clients, je ressens en général une certaine hésitation. Si c’est aussi votre cas, je ne vous le reprocherai pas. Mes clients croient souvent que je leur demande d’inviter des membres de leur famille dans leur voyage de guérison : ceux qui sont le plus atteints de souffrance émotionnelle devraient accomplir ce travail avec eux. Loin de moi cette idée. En fait, je vous demande d’envisager ce travail avec quelqu’un (membre de la famille ou non, vivant ou non dans le monde des esprits) qui contribue à votre sécurité psychologique, et non avec un déclencheur. Le travail étant si exigeant sur le plan émotionnel, il est plus logique de l’entreprendre avec quelqu’un qui vous aide à vous sentir en sécurité. Je ne vous demande pas d’assumer un fardeau émotionnel supplémentaire, je cherche plutôt un moyen d’alléger celui que vous portez déjà. Si vous êtes tenté par le concept de coguérison, ou de guérison en groupe, c’est l’occasion de réfléchir à qui sera cette personne. Si quelqu’un vous vient à l’esprit, invitez-le à partager ce voyage. Si vous sentez que votre guérison sera plus grande si vous poursuivez le processus seul, écoutez votre intuition. Quelle que soit la voie que vous choisirez, n’oubliez pas de prendre de quoi écrire pour vous lancer dans votre première pratique visant à rompre le cycle.




Rompre le cycle : rompre votre accord générationnel

Jusqu’à présent, une partie de votre être respecte un accord inconscient pour se présenter comme un moi blessé et conserver les vieux schémas qui maintiennent votre lignée dans la souffrance et le trauma. C’est cet accord qui fait durer le cycle. Mais pour agir en briseur de cycle, il faut rompre cet accord. Une libération doit avoir lieu. Vous devrez vous engager à abandonner les vieux schémas et à en accueillir de plus sains. Pour cela, j’aimerais vous aider à rompre ce vieux contrat et à en rédiger un nouveau. Prenez une feuille volante pour cet exercice et notez-y votre version de ce qui suit :


	« Depuis le [indiquez la date], je fonctionne comme un moi blessé. J’ai inconsciemment alimenté un cycle de trauma intergénérationnel qui m’a maintenu dans des décennies de souffrance. Parfois sans que je le sache consciemment, ce cycle a contrarié mon existence et celle de ma lignée. Je ne veux plus être lié à ce contrat. Je le libère et je le laisse partir. »


	Prenez maintenant le contrat et déchirez-le en morceaux.


	
Maintenant, rédigez dans votre journal un nouveau contrat qui vous aidera à vous engager dans le voyage du briseur de cycle. Vous pouvez écrire une version de ce qui suit :

	« À partir de [indiquez la date], je m’engage de tout cœur dans l’identité de briseur de cycle. C’est désormais une conscience multigénérationnelle et ancestrale élevée qui nourrira ma vie et celle de mon entourage. Je le ferai pour moi, pour ma lignée et pour ma communauté. »





	Signez et datez votre contrat.


	Réfléchissez à la manière dont cette pratique s’est déroulée pour vous. Qu’avez-vous ressenti dans votre esprit, votre corps et votre âme ? En d’autres termes, comment l’avez-vous ressentie dans votre être ?







Ce que vous avez appris jusqu’à présent

Dans ce chapitre, nous avons commencé à reconnaître ce qui vous amène à lire Rompre le cycle : le fait que vous êtes un briseur de cycle. Nous avons défini ce qu’est un briseur de cycle, en vous laissant un peu de place pour compléter cette définition. Vous avez également appris à préparer votre guérison pour les chapitres à venir, et nous avons terminé ce chapitre par une invitation à rompre le cycle en rompant le contrat subconscient qui vous liait à une lignée de souffrance. C’est un grand pas en avant. J’espère que vous êtes fier de vous. Vos ancêtres le sont sûrement. Poursuivons maintenant le travail avec quelques questions de réflexion.


QUESTIONS DE RÉFLEXION

Que ressentez-vous quand vous appliquez à vous-même le concept de briseur de cycle ?

Que vous inspire la préparation du travail qui vous attend ?

Comment avez-vous vécu la rupture du contrat avec vos cycles antérieurs ?









CHAPITRE 2

Votre moi supérieur intergénérationnel


vous êtes une seule personne

mais quand vous bougez

toute une communauté

marche à travers vous

nulle part vous n’allez seul

Rupi Kaur





Vous savez maintenant que vous êtes un briseur de cycle, alors il est temps de passer à l’étape suivante pour comprendre votre moi supérieur intergénérationnel. Pour entrer en contact avec lui, vous devez prendre conscience de la résilience et de la sagesse ancestrale que vous portez déjà en vous. Souvent, lorsqu’ils abordent le voyage de guérison intergénérationnel, les gens veulent aller directement à ce qui fait mal. Ils risquent alors de perdre de vue un aspect tout aussi important de cette expérience : leur résilience intergénérationnelle. Le trauma n’est pas la seule expérience qui se transmet d’une génération à l’autre. Vous avez pu également recevoir d’agréables mots vous conférant amour, pouvoir ou affirmation. Pour bien aborder votre guérison intergénérationnelle, vous devez d’abord vous connecter à cette sagesse intergénérationnelle. C’est là que vous trouverez la force et la connaissance intérieures qui vous aideront à acquérir de l’endurance pour le chemin à parcourir. Bien qu’il s’agisse d’un trait héréditaire que vous possédez déjà, j’aimerais vous expliquer comment puiser dans votre résilience générationnelle.

Vous avez peut-être entendu parler du concept de moi supérieur. Votre moi supérieur est la version de vous qui a été transformée par la guérison, une version de vous qui n’est plus dans le trauma jusqu’au cou. Le moi supérieur n’est pas un moi parfaitement guéri, parce que la guérison parfaite est un mythe. Il s’agit plutôt de votre conscience supérieure. C’est là que se trouve votre esprit le plus sage, c’est là que réside la majeure partie de votre sagesse innée. C’est la version de vous qui se sent enracinée et qui n’est pas émotionnellement vacillante. C’est vous lorsque vous avez l’esprit clair et stable. Votre moi supérieur intergénérationnel est tout cela et bien plus encore. Il est le reflet de votre propre sagesse innée et de votre sagesse ancestrale. C’est à la fois le savoir inné que vous détenez et le savoir qui vous a été transmis. Il s’agit d’un moi supérieur à plusieurs couches. Le moi supérieur intergénérationnel est la vivante incarnation de l’abondance intergénérationnelle. Honorer son moi supérieur intergénérationnel, c’est vivre en accord avec un objectif supérieur. Il s’agit de rediriger vers l’élévation intergénérationnelle l’énergie que vous auriez utilisée pour vous autodétruire. Nous chercherons à entrer en contact avec ce moi supérieur intergénérationnel et avec sa sagesse, d’abord en vous aidant à mieux le comprendre, puis en vous aidant à y accéder.

Je voudrais commencer par un exemple tiré de ma propre vie – le moment où je suis enfin devenue mon propre moi supérieur intergénérationnel. Pendant mon premier semestre d’études doctorales, ma mère m’a confié toute une série de mots puissants. Jamais je n’avais autant ressenti le syndrome de l’imposteur. Immigrée noire hispanique issue de la classe ouvrière dans une très prestigieuse université, j’étais constamment confrontée à mon statut d’intruse. Je le ressentais presque chaque jour à travers un flot constant d’affronts raciaux et sociaux. Lorsque j’ai parlé à ma mère de mon vécu et de mon envie d’abandonner – le racisme et les préjugés de classe étaient presque insupportables –, elle m’a répété ces quelques mots de sagesse générationnelle que je n’ai jamais oubliés. Elle m’a dit : « Tu descends d’une lignée de personnes fortes et pleines de ressources. Dieu te soutient et nous aussi. Tu es déjà victorieuse. Maintenant, retourne là-bas et montre-leur à quel point tu es puissante. » Et c’est exactement ce que j’ai fait. Je me suis appuyée sur le pouvoir et la sagesse de ma génération. Je me suis présentée comme mon moi supérieur intergénérationnel. Chaque fois que je ressentais la crainte créée par le syndrome de l’imposteur, je me rappelais les paroles de ma mère : « Tu es puissante », et je les prononçais à haute voix. Et c’était vrai. Le syndrome de l’imposteur s’était introduit dans mon être parce que des générations de membres de mes communautés s’étaient entendu répéter qu’ils n’étaient pas à leur place. Les mots de ma mère m’ont toutefois rappelé que je devais rompre avec ce mensonge générationnel. J’étais une femme issue d’une lignée de pouvoir, d’ingéniosité, de force, de résilience et de sagesse. Je sais maintenant que le syndrome de l’imposteur n’est pas ma vérité, mais un héritage de générations de marginalisation. C’est un procédé qui nous a isolés, mis à l’écart, moi et beaucoup d’autres membres de ma communauté, en nous faisant croire que nous n’étions pas à notre place. Mais nous sommes à notre place et j’ai adhéré de tout cœur à cette vérité. Mon moi supérieur intergénérationnel est né de ce moment. Il m’a aidée à traverser l’une des périodes les plus difficiles de ma vie, et j’espère qu’il en sera de même pour vous.


Comment le moi supérieur devient intergénérationnel

Votre moi supérieur est un lieu d’illumination personnelle. C’est la partie la plus sage de votre esprit. Tous vos désirs les plus sincères pour vous-même et pour votre guérison sont capturés dans votre moi supérieur. Ces éclairs d’intuition, d’inspiration et de communication non verbale font tous partie de cette expérience interne. Votre moi supérieur intergénérationnel est un lieu d’illumination personnelle et ancestrale. Les intentions, les souhaits et la sagesse cumulés de vos ancêtres se superposent aux vôtres pour contribuer à votre moi supérieur intergénérationnel. Quand vous êtes à l’écoute de votre moi supérieur intergénérationnel, vous vous trouvez dans un lieu aimant, nourricier, intuitif et plein d’une sagesse ancestrale. En ce sens, c’est un lieu sacré. Lorsque vous puisez dans cette élévation générationnelle, vous pouvez ressentir un plus grand calme, une plus grande confiance en vous, une plus grande curiosité et une plus grande conscience de vous-même. Ces dons vous éclairent et vous comblent.

Le trauma intergénérationnel nous force à endormir notre créativité, notre joie et, de manière générale, notre appétit pour la vie. Cependant, votre moi supérieur intergénérationnel vous aide à raviver votre potentiel et à renaître de vos cendres. Quand vous vous engagez à reprogrammer votre âme, votre nouveau réflexe sera de vous appuyer sur votre sagesse intérieure. Vous finirez par utiliser automatiquement cet outil, davantage que vos mécanismes d’adaptation actuels, ce qui vous permettra d’améliorer votre système cérébral et nerveux afin de vous sentir plus à l’aise face au stress. Il existe de nombreuses manières d’entamer le processus de connexion à votre moi supérieur intergénérationnel. En voici quelques-unes par lesquelles vous pourrez commencer.




Exploiter son moi supérieur intergénérationnel 

Votre moi supérieur intergénérationnel est un outil, un instrument de guérison, un catalyseur pour votre libération générationnelle. Y puiser, c’est utiliser les outils innés présents en vous pour atténuer la souffrance qui vous a été transmise. Il existe des moyens passifs et actifs d’y parvenir. Certaines personnes sont directement contactées par un moi supérieur intergénérationnel. Cette version future d’elles-mêmes leur montre des symboles, des signes, des idées, des rêves et des histoires auxquels elles ignoraient avoir accès. Cette sagesse peut sembler extraterrestre. Pourtant, comme ces messages viennent d’un lieu profond, ils paraîtront enracinés, solides et dignes de confiance. Voici quelques-uns des moyens par lesquels votre moi supérieur intergénérationnel peut tenter de vous atteindre, alors soyez attentif :


	Assis, dans le silence – C’est dans le silence que se révèlent les informations les plus enfouies. Trouvez un endroit calme où vous asseoir et concentrez-vous sur votre environnement immédiat. Écoutez où vont vos pensées. Si votre esprit s’égare, ce n’est pas grave. Ramenez-le doucement à la concentration. Cette orientation vers le présent peut vous aider à vivre les moments en pleine conscience et à faire le ménage dans votre tête pour accueillir les messages qui espèrent se frayer un chemin de votre subconscient vers votre esprit conscient.


	Par la méditation active – Si votre esprit est davantage tourné vers l’intérieur, il vous sera plus facile de diriger votre attention vers les messages et les conseils de votre moi supérieur intergénérationnel. Une simple méditation assise peut vous aider à vous rapprocher de ce que votre conscience élevée espère vous faire entendre. Mais si votre esprit est très occupé, vous pouvez aussi remuer votre corps en guise de méditation. Certaines personnes choisissent de se promener sans leur téléphone et d’écouter les sons et les signes qui les entourent. Une marche douce peut vous aider à entrer dans un état de conscience différent, car elle vous offre un puissant moment de pleine conscience qui vous permet de vous connecter plus facilement à la partie plus sage de votre être. Si la méditation en marchant ne vous intéresse pas, vous pouvez opter pour le yoga, le tai-chi ou la danse.


	En rêvant – Quand vous rêvez, votre sommeil échappe à votre contrôle conscient, ce qui permet à votre esprit de puiser dans les profondeurs de votre subconscient. Vos rêves peuvent vous transmettre des messages émanant d’un niveau supérieur, si vous êtes prêt à les écouter. Certains domaines plus anciens et plus psychanalytiques de la psychothérapie incluent l’analyse des rêves pour évaluer les traumas profonds et complexes. Les rêves nous envoient des messages sur notre monde émotionnel. Prêter attention à ses rêves est un bon moyen de mesurer et de repérer les endroits où notre inconscient s’attarde.


	En sortant dans la nature – Se connecter avec les éléments naturels n’est pas seulement nourrissant pour l’âme, cela peut aussi nous aider à nous connecter avec les nombreux petits miracles qui nous entourent. La terre est réellement sage et ancestrale. Exploiter les différentes couches de la nature peut nous aider à capter la sagesse qui se trouve sous nos yeux. Il suffit parfois de marcher pieds nus dans l’herbe ou de chercher des fruits dans le parc ou l’espace vert de votre quartier. Vous pouvez être aussi créatif que vous le souhaitez lorsque vous vous intéressez aux petites merveilles de la Terre.


	En dialoguant avec votre moi plus sage – Avoir une conversation continue avec votre moi supérieur intergénérationnel, comme s’il s’agissait d’une personne réelle en face de vous, peut vous aider à puiser dans les informations qu’il espère vous transmettre. Certaines personnes trouvent utile de se regarder dans un miroir et de réellement se parler. Vous pouvez prendre l’habitude de ces discussions régulières avec vous-même. Vous serez surpris de voir ce qui surgit lorsque vous vous liez ainsi d’amitié avec votre moi supérieur intergénérationnel.


	En écrivant des lettres et en tenant votre journal – J’aime à considérer la rédaction de lettres ou d’un journal intime comme une forme de méditation écrite. Vous mettez noir sur blanc vos pensées, vos désirs, vos fantasmes, vos questions et vos intuitions. Vous pouvez ainsi vous concentrer plus concrètement sur les questions auxquelles vous cherchez des réponses et y revenir plus tard. Prenez quelques notes dans votre journal et voyez quels aspects de votre sagesse intergénérationnelle vous viennent à l’esprit.


	
Par des exercices d’imagerie mentale – La visualisation permet de se connecter avec un moi plus sage et d’en tirer toutes sortes d’avantages. Un outil puissant consiste à imaginer votre moi supérieur intergénérationnel qui vient à vous avec un mot de guérison. Cet outil vous offre une expérience immersive de sécurité et de maîtrise. Essayons maintenant :


	Pensez à votre moi supérieur intergénérationnel et voyez si une image vous vient à l’esprit. Comment est-il habillé ? Quelle est sa posture ? Comment parle-t-il ? Ressemble-t-il à vous à une autre époque ? Ressemble-t-il plutôt à quelqu’un d’autre, peut-être à un guide ou à un ancêtre ? A-t-il une forme humaine ou plus mythique, spirituelle ? Soyez curieux et faites appel à votre créativité.


	Ensuite, entrez en contact avec lui et écoutez ses paroles. Il est souvent utile de consigner ces exercices dans un journal afin de garder une trace de ce que vous avez vu et entendu.
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