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			NOTE DE L’AUTEUR
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			J’ai conçu ce cahier pour vous guider sur les chemins de ce vaste paysage qu’est la découverte de soi. Vous pouvez l’utiliser vous-même ou l’utiliser comme support avec un thérapeute professionnel.

			Au fur et à mesure que vous lirez ces pages, soyez attentif·ve à ce que vous ressentez. Il n’y a rien d’anormal à ce que vous vous sentiez, dans une certaine mesure, agité·e ou anxieux·se. Après tout, vous explorez les profondeurs d’un territoire inconnu.

			Toutefois, si vous voyez que l’intensité de vos émotions ne se dissipe pas, ou si vous n’êtes pas à l’aise avec certains passages de ce cahier, c’est peut-être qu’il vous faut une aide supplémentaire. Je vous suggère alors de marquer les endroits qui vous ont déstabilisé·e et de consulter un thérapeute spécialisé, de préférence quelqu’un qui soit formé au traumatisme de l’attachement.

			Prenez bien soin de vous tout au long de la lecture de ce cahier. Saisissez chaque émotion qui surgit, puisque cette émotion pourrait fonder la première étape qui vous permettra d’accéder à la guérison en cours.

			Les informations qui figurent dans ce cahier ne prétendent ni remplacer le travail d’un psychologue ni faire office de traitement médical ou psychologique. Ce cahier a plutôt été pensé comme un outil efficace pour partir à l’insondable découverte de soi.

		




		
			INTRODUCTION
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			Avez-vous hérité d’un traumatisme familial ?

			Depuis plus de trente ans, j’aide les gens à explorer les mystères avec lesquels ils vivent.

			Nombre de mes patients déclarent des symptômes ou des comportements qui n’ont aucun sens à leurs yeux. Il peut s’agir de douleur chronique, de migraines, de troubles gastriques, d’éruptions cutanées ou d’un syndrome de fatigue chronique. Il peut s’agir aussi de dépression, d’angoisse ou de pensées et de peurs envahissantes. Il peut enfin s’agir d’un problème relationnel, d’un comportement autodestructeur ou de l’incapacité à garder un emploi.

			La plupart des patients relatent aussi des événements « ordinaires » de leur histoire familiale, comme la mort précoce de leur mère ou de leur père. Ou la mort par noyade du petit frère de leur père. Ou la perte de membres de la famille de leurs grands-parents pendant la guerre, lors d’une épidémie ou dans l’un des nombreux génocides de l’Histoire. Ou leur mère a divorcé alors qu’elle était enceinte, a perdu un·e enfant avant leur naissance ou a souffert de dépression post-partum.

			Même s’ils semblent ordinaires, de tels événements peuvent dévaster une famille. Et c’est justement parce qu’ils sont ordinaires que la nature humaine a tendance à enfouir les émotions qu’ils provoquent et à dire « ce qui est passé est passé », et à avancer. Mais les émotions que nous rejetons, quelles qu’elles soient, ne disparaissent jamais complètement. Elles s’enfouissent souvent dans notre corps pour resurgir sous forme des symptômes inexpliqués. Et même quand nous éprouvons ces symptômes, il n’est pas dit que les émotions qui les enveloppent soient les nôtres ; c’est ce que nous allons voir.

			D’importantes études biologiques ont prouvé que les réactions suscitées par un traumatisme ne s’arrêtent pas nécessairement avec ceux qui les ont éprouvées. Les émotions et les sensations – en particulier, la réponse au stress, telle qu’elle s’inscrit dans l’expression des gènes – peuvent se transmettre aux enfants et petits-enfants et les affecter de la même manière, même s’ils n’ont pas vécu le traumatisme personnellement.

			Ce cahier d’exercices vous aidera à démêler les mystères avec lesquels vous vivez : les symptômes inexpliqués, les peurs, les angoisses, les pensées obsessionnelles. Tous ces symptômes que vous pensez être les vôtres sont en fait hérités de votre mère, de votre père ou d’un de vos grands-parents. Vous n’avez peut-être tout bonnement pas fait le lien – enfin, pas encore.

			QU’EST-CE QU’UN TRAUMATISME FAMILIAL HÉRÉDITAIRE ?

			Les recherches scientifiques récentes nous montrent que les effets d’un traumatisme peuvent se transmettre de génération en génération de la manière suivante :

			Les souvenirs d’un traumatisme peuvent rester gravés dans les spermatozoïdes et les ovules de nos parents et de nos grands-parents. Ces transformations dans l’ADN se transmettent ensuite jusqu’à nous. C’est ainsi que nous naissons, dotés de cerveaux altérés afin de nous préparer biologiquement à nous confronter à des traumatismes comparables à ceux qu’ont vécus nos parents ou nos grands-parents.

			Imaginez les répercussions qu’aurait provoquées chez votre père le fait de perdre sa mère et d’être placé, encore tout petit garçon, dans une famille d’accueil. En quoi de tels événements auraient affecté sa capacité à aimer, à se fier aux autres pour s’occuper de lui, ou à avoir confiance en lui ? Il n’aurait pas seulement souffert de blessures émotionnelles, mais aurait aussi porté dans son ADN des marques biologiques qui peuvent être transmises aux générations suivantes.

			La douleur ne se dissout pas d’elle-même, elle ne s’atténue pas non plus avec le temps. Même si la personne qui a subi le traumatisme originel est morte, même si son histoire est enfouie sous des années de silence, des fragments de vie, de souvenirs, ou de sensations peuvent persister, comme surgis du passé, pour trouver une résolution dans l’esprit et le corps de ceux qui vivent dans le présent.

			L’IMPORTANCE DU TRAUMATISME DE L’ATTACHEMENT

			Les traumatismes familiaux – qu’il y en ait beaucoup ou un seul – peuvent avoir des répercussions importantes sur la capacité d’une mère à être à l’écoute de ses enfants. Ces répercussions sont particulièrement désastreuses quand un traumatisme réduit l’attention qu’elle est en mesure d’accorder à son enfant aux premiers stades de son développement neuronal. Dans ce cas, le lien d’attachement peut se briser et mettre en péril la sensation de bien-être et de sécurité que l’enfant devrait ressentir.

			Nombreuses sont les expériences susceptibles de causer la rupture du lien entre mère et enfant. Il se peut que votre mère se soit sentie prise au piège dans une relation parce que son conjoint l’avait trompée ou qu’il était alcoolique. Il se peut aussi que votre mère ait souffert de dépression post-partum, qu’elle ait perdu un parent ou une amie chère quand elle était enceinte de vous. Il se peut qu’elle ait perdu un·e enfant avant vous et qu’elle ait eu peur de vous perdre, vous aussi. Ou qu’elle ait vécu un traumatisme, dans sa petite enfance, et que ce traumatisme ait affecté son état physique et psychologique, ainsi que le vôtre par la suite.

			Le traumatisme de l’attachement peut aussi être héréditaire. Si votre mère, votre père, votre grand-mère ou grand-père a souffert d’une rupture dans son lien avec sa mère, les effets de cette rupture peuvent se transmettre jusqu’à vous sur le plan épigénétique. Que vous ayez à faire à un traumatisme de l’attachement ou à un traumatisme générationnel, ce cahier éclairera le chemin qui vous mènera à la guérison.

			VOUS POUVEZ Y METTRE UN TERME

			Si vous avez lu mon livre Cette douleur n’est pas la mienne, vous savez déjà que les effets du traumatisme peuvent résonner dans nos mots et s’exprimer à travers nos symptômes. Mais nos symptômes ne ressemblent pas toujours au traumatisme originel qui les a causés. Il se peut que nous ayons des problèmes de vue, des accès de tremblement sans pour autant associer ces symptômes au fait que notre grand-mère ait été orpheline et qu’elle n’ait jamais pu prodiguer à notre mère l’amour et l’attention dont elle avait besoin. Notre mère, n’ayant pas conscience de ce manque, n’a pas été en capacité de nous offrir l’attention dont nous avions besoin pour vivre pleinement physiquement, créant ainsi des brèches dans la manière dont notre système nerveux fonctionne.

			En lisant ces mots, vous pensez peut-être à des traumatismes ayant eu lieu dans votre propre famille, ou dans votre petite enfance, et vous vous demandez dans quelle mesure ils vous affectent.
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			COMMENT savoir si vous souffrez de traumatismes familiaux héréditaires ? En voici des signes fréquents :

			•peurs ou phobies, pensées envahissantes ou obsessives et crises d’angoisse ou de panique (ces deux types de crises peuvent aussi être liés au traumatisme de l’attachement) ;

			•émotions déstabilisantes, telles que la crainte d’une catastrophe à venir, ou la crainte d’être malfaisant·e, d’être mal-aimé·e ou de ne pas mériter de vivre ;

			•sensations physiques ou symptômes qui ne semblent pas cohérents avec votre vie. À l’inverse, dans le cas d’un traumatisme de l’attachement, vos symptômes pourraient facilement être associés au traumatisme précoce de la séparation physique et émotionnelle avec votre mère.

			Et voici des signes du traumatisme de l’attachement :

			•anxiété sociale, crises de panique, syndrome de stress post-traumatique, problèmes de confiance, appréhension de l’intimité, transgression des limites, mauvaise opinion de soi-même, refoulement des émotions ou troubles réactionnels ;

			•émotions déstabilisantes, telles que le sentiment d’être rejeté·e, abandonné·e, ignoré·e ou indigne d’être aimé·e, le sentiment d’être invisible, démuni·e, impuissant·e, triste, incompétent·e ou excessif·ve ;

			•sensations physiques ou symptômes liés à un traumatisme précoce de rupture dans le lien maternel, comme les allergies alimentaires ou l’éco-anxiété, le syndrome de malabsorption, les troubles alimentaires, les maladies auto-immunes, le syndrome de fatigue chronique, l’addiction, ainsi que les maladies liées au toucher, telles que la fibromyalgie, l’eczéma, les éruptions cutanées, etc.

			


			Bien entendu, nous sommes nombreux à éprouver des symptômes inexpliqués. Nous sommes nombreux à avoir grandi dans un foyer dysfonctionnel, ou à avoir des parents ou grands-parents qui n’ont pas pu prodiguer leur amour librement. Comment savoir si nous avons hérité d’un traumatisme familial ou d’un traumatisme de l’attachement ?

			Ce cahier a été conçu pour vous aider à trouver la réponse, mais pas seulement. Il vous aidera à guérir et à briser le cercle de la transmission pour les générations futures.

			Les répercussions du traumatisme familial héréditaire ne sont pas de votre fait, mais vous pouvez y mettre un terme.

			[image: ]EXERCICE[image: ]

			EST-CE QUE JE SOUFFRE D’UN TRAUMATISME IRRÉSOLU ?

			Vous vous demandez si ce cahier d’exercices vous concerne ? Comment savoir si vous portez les symptômes d’un traumatisme ? Avant de nous engager ensemble dans ce travail, prenez le temps d’explorer vos propres pensées, émotions et symptômes physiques.

			Commençons par une carte corporelle. En partant du haut de votre crâne, dessinez votre conscience corporelle tout le long de votre silhouette en notant les sensations qui captent votre attention. Où ressentez-vous qu’une force de vie circule ? Où se trouve la sensation d’activité, la vitalité ? Où ressentez-vous l’inverse ? Quelles sont les parties de votre corps qui vous semblent vides, creuses, engourdies, disparues ou déconnectées ? Pouvez-vous dire où l’énergie circule et où sont les zones comprimées ? Certaines zones vous paraissent-elles froides, chaudes, contractées, tendues ou souples ?

			Peu importe ce que vous ressentez ou ce que vous ne ressentez pas, notez-le sur la carte corporelle ci-dessous.
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			Merci d’avoir créé cette carte corporelle. Une représentation physique de vos sensations corporelles sera utile à mesure que nous avancerons dans le cahier.

			Si vous rencontrez des difficultés à décrire vos sensations corporelles, ou si vous ne ressentez rien du tout, ne vous en faites pas. Ne serait-ce que dire qu’une zone est bloquée, engourdie, disparue ou déconnectée vous engage déjà sur la moitié du chemin. Car ce sont là des sensations ! Elles sont importantes, car c’est avec elles que vous allez pouvoir travailler. Cela dit, je conseille toujours d’être accompagné·e par un thérapeute aguerri et formé à thérapie somatique si les sensations qui surgissent en vous sont trop envahissantes.
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			Quelques sensations physiques couramment associées aux réactions somatiques :

			•réactions combatives : sensations de raideur, de rigidité, de tension, de douleur, envie irrépressible d’attaquer, de repousser quelque chose ou quelqu’un ;

			•réactions évasives : que ce soit en se contractant, en s’éloignant, en reculant, en refusant ou en paniquant, une sensation physique qui pousse à fuir ou à vous « évader » pour créer une distance entre vous et ce qui vous effraie ;

			•réactions paralysantes : rythme cardiaque ralenti ; incapacité à bouger ou à agir ; sensation d’être bloqué·e, enfermé·e, gelé·e, engourdi·e, creux·se, vide, intérieurement absent·e, déconnecté·e, désolidarisé·e ; repli sur soi ; immobilité et silence ; sensation d’être submergé·e, de sombrer ou de vriller intérieurement ;

			•d’autres réactions peuvent être liées à celles décrites dans ces trois catégories : malaise ou nausée ; respiration superficielle ou rapide ; rythme cardiaque accéléré ; bouffées de chaleur ; sueurs ; tremblements ; anxiété, trépidations, agitation.

			
			

			Maintenant explorons quelques-unes de vos pensées et de vos sensations. Utilisez les lignes sous chaque question pour décrire spécifiquement vos expériences.

			 

			Éprouvez-vous de l’anxiété ? Quand se manifeste-t-elle ?

			 

			 

			 

			 

			Souffrez-vous de dépression ? À quoi la dépression ressemble-t-elle pour vous ?

			 

			 

			 

			 

			Y a-t-il des situations, comme lors de rapports conflictuels, de réunions, de prise de parole en public ou de conduite en voiture, qui déclenchent chez vous certaines émotions, impulsions ou comportements ? Expliquez.

			 

			 

			 

			 

			Dans vos relations avec les autres, vous est-il difficile d’être proche, de faire confiance, de poser des limites ou de tempérer votre réactivité ? Détaillez.

			 

			 

			 

			 

			Lorsque vous êtes proche de quelqu’un, vous arrive-t-il de penser qu’il y a une paroi vitrée entre vous et l’autre personne ? Que ressentez-vous dans ce cas ?

			 

			 

			 

			


Est-ce que certaines pensées vous déconcentrent ou vous tiennent éveillé·e la nuit ? Si oui, quelles sont-elles ?

			 

			 

			 

			 

			Vous sentez-vous invisible, ignoré·e ou transparent·e ? Est-ce une sensation qui vous saisit lorsque vous êtes dans une foule, dans un groupe, ou dans vos relations intimes ?

			 

			 

			 

			 

			Éprouvez-vous des symptômes physiques que vous ne pouvez pas expliquer ? Détaillez.

			 

			 

			 

			 

			Si c’est le cas, quelles sont les craintes qui vous envahissent quand vous y pensez ?

			 

			 

			 

			 

			Qu’est-ce que ces sensations ou symptômes tentent de vous dire ? Quel est le message qu’ils contiennent, selon vous ?

			 

			 

			 

			 

			Si vous avez répondu oui ne serait-ce qu’à une seule de ces questions, allons explorer plus en profondeur. Mais avant cela, encore une dernière question :

			 

			À quoi ressemblerait la guérison selon vous ? En quoi votre vie en serait changée ?

			 

			 

			 

			COMMENT UTILISER CE CAHIER

			J’ai conçu ce cahier comme si vous veniez à une séance individuelle avec moi. Dans ce cahier, je vais vous poser toutes les questions que je poserais à un·e patient·e et, en fonction de vos réponses, je vous suggérerai les mêmes pratiques et rituels de guérison, comme si vous étiez assis·e en face de moi.

			Voici une carte sommaire du parcours que nous allons faire ensemble : dans les chapitres 1 et 2, nous explorerons les deux types de traumatismes traités dans ce cahier : les traumatismes familiaux héréditaires et les traumatismes de l’attachement. Puis, dans le chapitre 3, vous découvrirez les quatre objets de l’inconscient qui s’immiscent dans le cours de votre vie : quatre objets qui perturbent nos relations, nos réussites, notre vitalité et notre santé.

			Les quatre objets de l’inconscient vous mèneront au cœur du travail que nous allons construire ensemble. Une fois que vous aurez identifié l’objet ou les objets principaux qui font écho dans votre vie, vous pourrez commencer à écouter votre langage lié spécifiquement à votre traumatisme grâce à l’approche par le langage intérieur. Dans les chapitres 4, 5, 6 et 7, vous identifierez votre doléance primordiale, vos descripteurs premiers, votre phrase clé et votre traumatisme fondamental.

			Ainsi reliés, votre objet inconscient et votre langage intérieur constituent une carte vers la guérison. Dans les chapitres 8, 9 et 10, vous apprendrez des phrases, des rituels et des pratiques pour une guérison personnalisée qui vous aideront à briser la transmission. Enfin, les chapitres 11 et 12 proposent des pratiques de guérison particulières pour des relations saines et une réussite optimale dans la vie.

			Tout au long du cahier, vous trouverez des exercices d’écriture, mais aussi des exercices physiques, somatiques, qui vous guideront dans le processus de guérison, étape par étape. Ces pratiques sont conçues pour aller en profondeur. Elles peuvent irriter un nerf ou deux au passage. C’est tout à fait normal. Je me suis rendu compte que les changements durables impliquent souvent quelques désagréments. Cela étant, rappelez-vous que vous tenez les rênes de votre expérience. Tout ce qui ne vous paraît pas adapté, ne le faites pas. Suivez votre instinct.

			Même si c’est à vous de faire le travail, vous serez accompagné·e tout au long de ce parcours et vous rencontrerez deux de mes anciens patients, Susan et Jordan1, qui ont aussi souffert de traumatismes familiaux. Ils répondront aux mêmes questions que vous et vous suivrez leurs histoires douloureuses, mystérieuses, courageuses, exploratoires qui les mèneront finalement à la guérison.

			Pour que vous obteniez le maximum de bénéfice de cette expérience, voici quelques suggestions :

			4Octroyez-vous suffisamment de temps et d’espace pour répondre aux questions et faire les exercices. Soyez ouvert·e. Soyez curieux·se. Débattez-vous avec ces questions et ces exercices et ne les lâchez pas avant d’avoir atteint une certaine profondeur. Persévérez. Ce cahier vous guidera à chacun de vos pas.

			4Ce cahier a été conçu de telle manière qu’il présente différentes méthodes d’apprentissage. Vous y trouverez des informations d’ordre conceptuel, des histoires vraies, des questions ouvertes, qui engagent l’esprit comme le cœur, et des exercices physiques qui engagent le corps. Sentez-vous libre de l’utiliser à votre guise pour accompagner votre parcours de guérison : vous pouvez faire les exercices au fur et à mesure de votre lecture ou lire le cahier d’abord avant de revenir aux exercices ensuite.

			4Remarque : si possible, je vous recommande de faire les exercices au fur et à mesure dans le cahier. En faisant – plutôt qu’en lisant simplement – les exercices au fur et à mesure que vous avancez dans le cahier, vous serez chaque fois propulsé·e au niveau de guérison suivant, puisque chaque exercice s’appuie de manière exponentielle sur le précédent.

			 

			Je serai votre guide et resterai à vos côtés tandis que vous entrerez dans ce paysage riche de nouvelles découvertes. À chacun de vos pas, je vous fournirai un outil qui fonctionnera comme une lanterne éclairant le chemin qui vous attend. Allons-y.
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COMMENT NOUS HÉRITONS DE TRAUMATISMES FAMILIAUX

Maintenant que vous avez une idée du parcours qui vous attend, commençons par en apprendre plus sur les deux types de traumatismes familiaux avec lesquels nous allons travailler : les traumatismes familiaux héréditaires et le traumatisme de l’attachement. Dans les deux chapitres qui vont suivre, nous les examinerons depuis une perspective scientifique et vous pourrez réfléchir aux histoires qui sont les vôtres.

 

L’histoire que vous partagez avec votre famille commence avant même que vous soyez conçu·e. Dès que vous prenez forme sur le plan biologique, alors même que l’ovule qui va vous donner naissance n’est pas encore fécondé, vous partagez déjà le même environnement cellulaire que celui de votre mère et de votre grand-mère. Quand votre grand-mère était enceinte de cinq mois de votre mère, l’ovocyte dans lequel vous vous êtes formé·e existait déjà dans les ovaires de votre mère. Cela signifie qu’avant même la naissance de votre mère, votre mère, votre grand-mère et les premières traces de vous se trouvaient dans le même corps : trois générations partageaient le même environnement biologique1 Cette idée n’est pas neuve : les cahiers d’embryologie l’énoncent depuis plus d’un siècle.

On peut également retrouver les premières traces de votre existence dans votre lignée paternelle. Les spermatozoïdes du sperme à l’origine de votre conception existaient chez votre père alors qu’il n’était qu’un fœtus dans le ventre de sa mère2.

Il faut cependant souligner la différence biologique majeure dans l’évolution de l’ovule et du sperme. Le sperme de votre père a continué à proliférer au-delà de l’âge de la puberté, alors que votre mère est née avec une réserve d’ovules pour toute sa vie. Si bien qu’une vingtaine ou une quarantaine d’années plus tard, un de ces ovules, fécondé par le sperme de votre père, est finalement devenu ce que vous êtes aujourd’hui.

Dans un cas comme dans l’autre, nous disent les scientifiques, les cellules de l’ovocyte et celles du sperme portent l’empreinte d’événements potentiellement capables d’affecter les générations suivantes. Parce que le sperme de votre père est en constante mutation, tout au long de l’adolescence comme de l’âge adulte, son sperme est susceptible d’être marqué par des traumatismes, presque jusqu’au moment de votre conception3.

En prenant en compte tout ce que nous sommes en train d’apprendre sur la transmission du stress de telle ou telle manière, nous pouvons envisager comment des traces biologiques de traumatismes vécus par vos parents ou grands-parents peuvent se transmettre et provoquer des effets de grande envergure. Les implications de ce phénomène s’avèrent étonnamment vastes, si l’on en croit les recherches en cours4.

 



[image: ]




La manière dont les traumatismes affectent notre ADN

Pour que des réactions en réponse au stress soient transmises de génération en génération, l’exposition à un traumatisme doit être « suffisamment impressionnante, suffisamment longue et suffisamment sérieuse » selon Isabelle Mansuy, professeure en neuroépigénétique à l’université de Zurich5.

Quand un traumatisme survient et qu’il est suffisamment important pour altérer notre organisme, des molécules porteuses d’informations peuvent s’accrocher à notre ADN et agir comme des interrupteurs électriques qui déterminent quelles sections de l’ADN sont utilisées et quelles sections ne le sont pas – autrement dit, quels gènes sont activés et quels gènes ne le sont pas. La séquence de l’ADN en tant que telle ne change pas, mais à cause de ces marqueurs épigénétiques, son expression, elle, change. Les études scientifiques montrent que les marqueurs épigénétiques peuvent déterminer la manière dont on régule notre stress plus tard dans la vie6.

Par conséquent, notre comportement – la manière dont nous réagissons à certaines situations – peut changer. Tout comme le comportement de nos enfants et de nos petits-enfants, qui sont nés avec des cerveaux altérés et des systèmes nerveux hypervigilants et sont ainsi parés pour résister à des traumatismes auxquels ils ne seront peut-être jamais confrontés.

Les scientifiques croyaient autrefois que les effets du stress étaient supprimés dans les cellules initiales du sperme et des ovules (peu de temps après la fécondation) avant que toute information épigénétique puisse affecter la génération suivante – comme des données pouvant être effacées sur un disque dur d’ordinateur. Aujourd’hui, les scientifiques ont démontré à l’inverse que certains marqueurs épigénétiques échappent à cette réinitialisation et sont en fait transmis aux cellules dans les ovules et le sperme qui nous donnent un jour naissance7.



Si vos parents ont vécu un traumatisme suffisamment impressionnant pour altérer la fonction de leurs gènes, cette information génétique, transmise dans les cellules des spermatozoïdes de votre père et dans les ovules de votre mère, peut vous prédisposer à être plus sensible ou réactif·ve à des situations qui ont eu lieu avant votre naissance. Des situations dont vous ne savez rien.

D’un côté, vous aurez désormais plus de chances de survivre à ces situations. De l’autre, vous risquez d’avoir un système nerveux autonome sans cesse en alerte, un système nerveux sympathique exacerbé, même quand il n’y a aucun danger. Une fois activé, le système nerveux est souvent incapable de faire la différence entre un passé dangereux et un présent sans risque.

Si, par exemple, nos parents ou grands-parents ont vécu en temps de guerre (s’ils ont vu des gens se faire abattre, des bombes exploser, des hommes en uniforme prêts à fusiller, ou des proches se faire enlever), ils ont pu développer et transmettre toute une série d’aptitudes – des réflexes plus affûtés, une réactivité plus vive – qui pourront nous aider, nous, à survivre à la violence d’un traumatisme qu’ils ont vécu, eux. Le problème, c’est que nous pouvons hériter d’une réactivité propre à répondre à un stress de très grande ampleur, qui nous prépare à survivre à une catastrophe qui n’arrive jamais. Nous nous rendons rarement compte que notre angoisse, notre hypervigilance et notre dépression sont liés à nos parents ou grands-parents. Souvent, nous pensons simplement que nous sommes ainsi faits, alors qu’en réalité des marqueurs épigénétiques se sont accrochés à notre ADN et ont communiqué à nos cellules soit d’activer, soit de taire certains gènes spécifiques, ce qui a donné lieu à des peurs, à des sensations et à des symptômes que nous sommes incapables d’expliquer.

[image: ]EXERCICE[image: ]

JE SECOUE L’ARBRE GÉNÉALOGIQUE

Si vous ou l’un de vos enfants souffre de symptômes inexpliqués – dépression, anxiété, TOC, phobies, comportements destructeurs –, il est temps de secouer l’arbre généalogique et de voir ce qu’il en tombe.

Souvenez-vous. Y a-t-il eu des secrets de famille enfouis ? Des histoires qui n’ont jamais été racontées ? Quels sont les traumatismes qui n’ont jamais tout à fait guéri ? Avez-vous déjà entendu une histoire qui vous aurait été rapportée une seule fois et qui n’aurait jamais été mentionnée depuis ?

 

Qu’est-il arrivé à votre mère, à votre père, à vos grands-mères ou à vos grands-pères quand ils étaient petits, ou quand ils ont volé de leurs propres ailes, ou quand ils ont vécu des histoires d’amour ? Quels chagrins, déceptions ou pertes ont-ils éprouvés ?

 

 

 

 

 

 

Si rien ne vous vient à l’esprit, voici des exemples de traumatismes susceptibles d’être transmis à vous ou à vos enfants et d’affecter vos liens, vos efforts de réussite, votre santé ou votre bien-être. Cette liste n’est pas complète, mais elle vous donnera une idée précise des types de traumatismes qui peuvent avoir un impact sur une famille sur plusieurs générations.

4Est-ce qu’un de vos parents ou grands-parents a perdu un·e enfant, un frère, une sœur, un parent, un grand amour ou une personne très chère ?

4Est-ce qu’un de vos grands-parents a souffert de dépression quand votre mère ou votre père était petit·e ?

4Est-ce qu’un de vos parents ou grands-parents a grandi dans un pays déchiré par la guerre ?

4Est-ce qu’un de vos parents ou grands-parents a dû quitter son foyer ou une personne de sa famille à qui il tenait beaucoup ?

4Est-ce qu’un de vos parents ou grands-parents a secrètement fondé une autre famille ?

4Est-ce qu’un de vos parents ou grands-parents a été dur, froid, distant, infidèle, toxicomane ou alcoolique ?

4Est-ce qu’un de vos parents ou grands-parents est mort jeune ?

4Est-ce qu’un de vos parents ou grands-parents a souffert d’être séparé de sa mère quand il était petit ?

4Est-ce qu’un de vos parents ou grands-parents a été malheureux en mariage ?

 

Cette liste a-t-elle secoué votre mémoire ? Sur les lignes ci-dessous, écrivez ce qui a pu perturber la circulation de l’amour dans votre famille.

 

 

 

 

Ce traumatisme trouve-t-il des échos dans votre propre vie ? Quels sont les symptômes, les peurs, les pensées ou les comportements qui peuvent y être liés ?

 

 

 

 

Est-ce que certains aspects de ce traumatisme résonnent dans la vie de vos enfants ?

 

 

 

 

Plus nous en savons sur ces traumatismes, plus nous en parlons et plus nous sommes en mesure de soulager nos enfants ou nos petits-enfants, qui peuvent souffrir sans aucune explication.
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