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			C’est lors d’un après-midi d’été, alors que j’étais en train de regarder un dessin animé avec mon fils, qu’une phrase prononcée par l’un des personnages – que j’avais pourtant déjà entendue mille fois – a pris un sens nouveau à mes oreilles. Cette fameuse phrase, la voici : « Ohana veut dire famille, et famille veut dire que personne ne doit être abandonné ni oublié. » Lorsqu’on l’entend en étant enfant, on se dit que ce petit personnage bleu et teigneux fait tout simplement preuve d’un peu de légèreté et de poésie pour « casser » le rôle de méchant dans lequel il est cloisonné depuis le début de l’histoire. Mais, dès qu’on y repense plus attentivement, avec le recul et les expériences de vie d’une adulte1, cette phrase, à première vue innocente, prend un sens particulier, plus profond et interpelle (ils sont vraiment forts, chez Disney, n’est-ce pas ?).

			Car la famille, cette notion universelle, qui coule à première vue de source, est-elle réellement si simple à comprendre et à appréhender qu’il y paraît ? En tant que thérapeute holistique, j’ai toujours été fortement attirée par l’idée que pour comprendre « ce qui coince » véritablement chez quelqu’un, il est nécessaire de prendre en compte son être dans sa globalité, qu’il ne suffit pas de simplement s’attarder sur un ou plusieurs symptômes de son mal-être. Il est au contraire nécessaire de mettre en perspective le vécu, les ressentis, l’environnement et les aspirations d’une personne pour saisir son état général, les causes qui l’ont menée aux déséquilibres qui se sont manifestés dans son quotidien et qui, sur un laps de temps plus ou moins long, ont pu s’exprimer de manière contraignante dans les différents aspects de son existence (physique, émotionnel, psychique, énergétique, relationnel, etc.).

			Et il n’est pas rare que la famille soit malheureusement régulièrement au cœur de ces tracas, qu’ils soient conscients ou non. Car le principal problème concernant la sphère familiale, c’est que c’est elle qui forge et façonne les hommes et les femmes qui évoluent dans le monde extérieur et, in fine, le régisse. Certaines familles font un travail exceptionnel, ouvrent des espaces d’harmonie, de paix, de confiance et de stabilité pour leurs progénitures, permettant à des êtres plus apaisés, tolérants et ouverts à l’autre de parcourir cette jolie planète, mais ce n’est, à mon grand regret, pas toujours le cas. Pour des raisons diverses, il arrive – et ce, bien plus souvent qu’on l’imagine – que des dynamiques dysfonctionnelles, négatives, voire toxiques, soient actives au sein d’une famille. Force est de constater que cela donne naissance à des personnalités tiraillées, coincées dans des postures agressives, sur la défensive, en hypervigilance constante et potentiellement « névrosées ». Celles-ci ont généralement par la suite beaucoup de mal à s’intégrer correctement dans un groupe social sain et stable.

			Alors, oui, bien évidemment, le lien avec la famille n’est pas la source de tous les maux que l’on peut expérimenter. Néanmoins, et, vu qu’il s’agit du socle sur lequel un individu se bâtit, d’une manière ou d’une autre, le prendre en compte est capital lorsqu’on souhaite appréhender le parcours d’une personne dans son intégralité. Il est également pertinent de se demander, si la famille influence l’histoire de ses membres, qu’est-ce qui influe sur l’histoire de la famille elle-même ? Est-ce qu’il s’agit des choix de vie des hommes et des femmes qui la constituent, du contexte social, économique, politique, religieux et culturel dans lequel ils évoluent, des alliances qui sont réalisées en son sein, des conflits qui la déchirent, des valeurs qui l’animent, des secrets qu’elle couve ? Ou bien est-ce un savant mélange de tous ces éléments ? Quand on sait que plusieurs personnes qui vivent un même événement ne le perçoivent absolument pas de la même manière (certains pourront le considérer comme un véritable traumatisme, alors que, pour d’autres, il ne s’agira que d’un simple aléa, par exemple), on ne peut qu’imaginer tous les différends ressentis et vécus qui agitent les lignées, de façon plus ou moins silencieuse, créant au passage ce que l’on appelle des mémoires transgénérationnelles.

			Toutes les familles en possèdent, mais toutes ne sont pas aussi lourdes et chargées. Il arrive en effet que, lorsqu’une dynamique d’évolution positive s’inscrit dans la durée, les traumatismes anciens (à l’origine de ces mémoires, qui sont finalement une accumulation d’émotions, de souvenirs et de non-dits n’ayant pas été exprimés en temps voulu, menant ainsi à leur « cristallisation » chez les générations suivantes sur le plan émotionnel, énergétique, mais aussi cellulaire – ce qu’a prouvé la science de l’épigénétique) soient conscientisés et libérés au fur et à mesure, limitant l’expression négative de ces dernières dans le quotidien des descendants des ancêtres qui les ont vécus. Or ce n’est pas obligatoirement le cas, et quand cette accumulation n’est ni identifiée ni comprise, elle ne peut être libérée, ce qui mène inévitablement à un « trop-plein », créant des formes d’instabilités diverses et variées, affectant de façon contraignante le cheminement des générations suivantes.

			C’est en prenant conscience de l’ensemble de ces éléments et à quel point ils peuvent s’avérer être de précieux indices et clés de compréhension pour décrypter un être en profondeur que j’ai décidé, il y a bien des années, de me former à l’étude et à la pratique de la psychogénéalogie. Cela afin d’être en mesure d’identifier, de comprendre, mais aussi de libérer et de « réparer », en quelque sorte, ces mémoires douloureuses, et ainsi apporter aux personnes que j’accompagne, jour après jour, la possibilité de se délester de ce poids devenu si pesant (pouvant les ralentir dans la réalisation de leurs objectifs de vie). En la combinant à mes capacités médiumniques, j’ai pu établir une approche et des méthodes de travail qui m’ont été fort utiles durant toutes les séances de libération transgénérationnelle que j’ai pu mener au fil du temps. Alors, oui, mon approche diverge de celle purement « scientifique », si je puis dire, et c’est peut-être là que se trouve tout l’intérêt de cet ouvrage. Bien loin de m’imposer comme une « sachante » ou une érudite (je laisse volontiers cette place aux chercheurs et chercheuses qui travaillent d’arrache-pied sur cette question), mon but est ici de t’offrir un point de vue différent, celui d’une thérapeute un peu particulière qui a eu la chance et l’honneur de travailler avec plus de trois cents personnes sur les mémoires de leur lignée, d’analyser objectivement leur arbre, de comprendre leurs blocages, leurs zones d’ombre, de mettre des mots sur des maux, tout en prêtant une oreille attentive à cette intuition qui me guide depuis toujours, pour enfin être en mesure d’apporter à celles qui en avaient besoin un éclairage différent de ce qu’elles avaient pu avoir jusqu’à présent. Je ne suis donc pas là pour convaincre quiconque de quoi que ce soit, mais tout simplement pour apporter un angle d’étude et de pratique complémentaire à ce que tu connais peut-être déjà, pour te pousser à te questionner sur ton rapport à tes propres mémoires familiales et ainsi, si tu en ressens le besoin, te libérer de la manière qui résonne le plus en toi de ces charges contraignantes qui peuvent y être liées.

			C’est d’ailleurs là tout l’enjeu de ce livre, te permettre d’appréhender l’histoire de ta lignée (et la tienne par la même occasion) avec clarté, discernement et objectivité, tout en restant à l’écoute de cette petite voix intérieure qui sait généralement t’aiguiller vers ce dont tu as besoin pour aller de l’avant, à condition toutefois que tu acceptes de lui prêter une oreille attentive. Tu ne trouveras donc pas au fil de ces pages d’implacables laïus théoriques ou de techniques de libération fastidieuses et complexes, mais, au contraire, des notions développées de la façon la plus simple et complète possible. De même, je propose ici des méthodes facilement réalisables et, surtout, qui peuvent parfaitement s’adapter à tes besoins et à tes ressentis pour enfin être en mesure d’apporter de la lumière et de l’amour là où ont pendant trop longtemps pu sévir l’ombre et la douleur (car, comme l’a si justement dit notre cher ami au pelage azur et au caractère hargneux, « personne ne doit être abandonné ni oublié » !).

			


				
					1. Par convention et simplification typographique, une grande partie du texte est au féminin, mais les genres masculin et féminin sont absolument indissociables dans ce texte.
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Ce que dit la théorie

[image: ]

Afin que ta lecture se fasse de la manière la plus simple et fluide possible, il est nécessaire dans un premier temps que nous mettions au clair certains éléments précis, histoire que nous soyons toutes les deux sur la même longueur d’onde. Je t’ai donc concocté dans ce chapitre un aperçu des principaux concepts qui régissent la notion de mémoires transgénérationnelles, mais aussi celle de « famille » de manière plus générale, ainsi qu’un descriptif le plus exhaustif possible des différents types de mémoires que tu vas pouvoir croiser durant l’exploration de ton histoire familiale. Toute cette partie que l’on pourrait considérer comme purement théorique va en réalité te permettre de partir sur des bases solides et stables pour la suite de tes aventures. Je vais également en profiter pour te présenter ce que l’on pourrait appeler des « cas particuliers », ceux sur lesquels je n’ai personnellement pas eu (ou que très peu) d’informations lorsque j’ai commencé à pratiquer et que seules l’expérience et des recherches spécifiques ont pu m’aider à appréhender efficacement. L’objectif de ces premiers chapitres n’est donc pas de t’assommer de nombreuses banalités, loin de là, mais plutôt de te servir de première étape sur le chemin de ta libération transgénérationnelle (tout en étant un aide-mémoire utile afin que tu puisses t’y reporter autant que nécessaire au fil de ta lecture, et même plus tard) !

Commençons par le commencement

Avant de nous pencher plus en profondeur sur la manière dont s’expriment les mémoires transgénérationnelles, il est primordial de définir clairement ce qui se cache derrière ce terme qui reste initialement un peu vague et sous lequel les différents courants New Age ont eu tendance à placer un peu tout et n’importe quoi, il faut bien l’avouer, faisant de ces « mémoires » des fourre-tout du trauma, si je puis dire. Comme pour beaucoup de choses, il est très intéressant de se plonger dans l’étymologie du mot que l’on cherche à comprendre pour être en mesure de décrypter son sens profond. La mémoire, issue du latin « memoria » qui évoque la capacité à se rappeler, un mot qui se réfère lui-même à la notion de « memor » qui signifie « qui se rappelle ». De plus, une origine indo-européenne est à envisager avec le sanskrit « smara » qui veut dire « amour », mais aussi avec le mot grec « mártys » qui se traduit par « témoin ». Lorsque l’on met bout à bout ces différentes idées, on comprend mieux l’intention cachée derrière le terme « mémoire ». Il ne s’agit en effet pas seulement d’un concept flou, presque mystique, sous lequel on englobe tout ce qui a trait au passé, qu’il nous appartienne ou non, mais plutôt d’un marqueur physique, mental ou émotionnel – plus ou moins conscient – d’une histoire dont on fait partie intégrante. Lorsqu’on met en perspective ces termes avec la notion de lignée, on comprend alors que les mémoires transgénérationnelles agissent comme des « témoins » du passé, une forme de loyauté invisible entre les générations, qui empêche un traumatisme d’être totalement effacé, passé sous silence, du moins jusqu’à ce qu’il soit conscientisé et libéré.

En psychogénéalogie, on a pour habitude de considérer de manière symbolique l’arbre généalogique comme une entité à part entière, une forme d’énergie qui vise toujours à s’améliorer, à s’équilibrer, à survivre, coûte que coûte. Tout comme un véritable arbre, celui-ci est capable de se débarrasser de ses feuilles lorsqu’elles sont malades (ce que l’on pourrait ici apparenter au fait de « purger » en quelque sorte un traumatisme profondément ancré en créant des schémas répétitifs contraignants destinés à mettre la puce à l’oreille aux descendants de la personne concernée par cet événement marquant, afin qu’ils puissent acter qu’une charge émotionnelle et énergétique négative plane sur leur quotidien et qu’il est nécessaire de s’en défaire pour continuer d’aller de l’avant, efficacement et sereinement). Il est également capable de bifurquer pour trouver la lumière, d’abandonner certaines de ses branches devenues trop pesantes, qui sont restées trop longtemps dans l’ombre, pour favoriser celles qui sont en mesure de lui apporter l’énergie nécessaire pour sa survie, et plus encore pour son développement harmonieux. Il n’est effectivement pas si rare qu’on le pense d’observer des branches entières d’une même lignée tomber dans l’oubli, ne pas avoir de descendants directs, être victimes d’accidents ou de pathologies qui empêchent la procréation. C’est un peu comme si l’arbre, lassé que les nouvelles générations ne se penchent pas sur « ce qui coince » afin de le transmuter en quelque chose de positif, avait décidé de stopper les dégâts pour éviter d’autres souffrances à d’éventuelles générations futures. Je sais que cela peut avoir l’air cruel, mais j’ai le sentiment que, lorsque ce type de fin de cycle se produit, c’est avant tout pour permettre à un renouveau plus stable, sain et lumineux de se mettre en place. De mon point de vue, l’arbre n’utilise cette méthode qu’en tout dernier recours, en cas de force majeure, pour préserver son équilibre et ainsi empêcher l’extinction de toute la lignée.

S’intéresser aux mémoires transgénérationnelles, d’autant plus lorsqu’il s’agit des siennes, c’est donc avant tout être en mesure de prendre le recul nécessaire pour être capable de mettre le doigt sur ces schémas répétitifs, explorer la façon dont ils s’expriment chez les différents membres d’une même famille, ce que cela implique concrètement au quotidien pour finalement décider en pleine conscience de la méthode qui résonne le plus en soi pour s’en délester définitivement.

Maintenant que j’ai – je l’espère – aiguisé ta curiosité et fait naître en toi un impérieux besoin d’en savoir plus sur la découverte, la lecture et la libération des mémoires transgénérationnelles, je te propose un lexique pour t’aider à éclaircir ta vision des principales thématiques en lien avec les mémoires transgénérationnelles au lieu de nous disperser dans de longues et innombrables explications. Je te conseille de prendre le temps de lire ces définitions pour mieux cerner les enjeux qui vont se retrouver au long des pages suivantes, car, même si cette mise en bouche peut te paraître quelque peu laborieuse au début, elle va grandement faciliter ta lecture et t’aider à mettre en perspective ta propre histoire avec les exemples énoncés par la suite :

[image: ]PSYCHOGÉNÉALOGIE : approche thérapeutique popularisée par la psychologue et professeure de psychologie française Anne Ancelin Schützenberger dans son ouvrage Aïe, mes aïeux !, fondée sur l’idée que les conflits non résolus, secrets ou traumatismes d’ancêtres peuvent affecter les descendants dans divers domaines de leur quotidien. Son approche se veut profondément humaniste et réparatrice, elle n’accuse pas les générations passées, mais cherche au contraire à reconnaître les souffrances, à restituer la vérité et à redonner à chacun sa juste place dans l’histoire familiale, de transformer une histoire subie en une histoire choisie si on peut dire.

[image: ]MÉMOIRE TRANSGÉNÉRATIONNELLE : transmission inconsciente de vécus, de traumatismes, d’émotions ou de non-dits au sein d’une même lignée, sans forcément passer par le biais des mots, sans communication verbale explicite (passe donc par le langage non verbal, les habitudes de vie, le mode de pensée, etc.). Elle peut notamment se manifester sous forme de comportements et blocages répétitifs, de peurs ou de loyautés invisibles chez les descendants de la personne qui a initialement vécu ces événements douloureux. Ce type de mémoire « s’inscrit » généralement dans un ou plusieurs plans de l’être, dans le corps, la sphère émotionnelle, mentale, énergétique. Les reconnaître permet de se libérer du poids du passé familial pour vivre de manière plus consciente et autonome.

[image: ]ÉPIGÉNÉTIQUE : discipline scientifique qui étudie les modifications de l’expression des gènes sans altération de la séquence de l’ADN (rien que ça !). Autrement dit, il s’agit des changements qui se produisent dans la structure de l’ADN et sont influencés par des facteurs environnementaux, émotionnels, alimentaires ou comportementaux. Ces derniers peuvent activer ou désactiver certains gènes (notamment grâce à un processus qui s’appelle la méthylation), selon les éléments auxquels ils sont exposés (il a été prouvé que les gènes n’évoluaient pas de la même manière selon que la personne concernée expérimente une situation stressante ou, au contraire, paisible), c’est un phénomène que l’on appelle la plasticité génétique. À la différence des mutations génétiques, ces modifications sont réversibles et peuvent, dans certains cas, être transmises aux générations suivantes. L’épigénétique montre ainsi que notre mode de vie et notre parcours peuvent influencer non seulement notre propre vécu, mais aussi les ressentis de nos descendants (d’où l’intérêt d’agir le plus possible en pleine conscience, même si cela n’est pas toujours aisé).

[image: ]GÉNOSOCIOGRAMME : outil thérapeutique utilisé en psychogénéalogie, qui prend la forme d’un arbre généalogique enrichi d’informations émotionnelles, relationnelles, personnelles, professionnelles et symboliques (mariages, deuils, maladies, drames, dates, etc.). Utilisé pour l’étude des mémoires transgénérationnelles, il permet de mettre en lumière les liens invisibles, les répétitions, les traumatismes, les secrets de famille, et les loyautés inconscientes qui traversent une lignée familiale. C’est donc en quelque sorte un outil de lecture de l’inconscient familial.

[image: ]LOYAUTÉ INTERGÉNÉRATIONNELLE : concept développé par Ivan Boszormenyi-Nagy, psychiatre et psychothérapeute hongro-américain, considéré comme l’un des pères fondateurs de la thérapie familiale. Il est surtout connu pour avoir développé une approche originale appelée thérapie contextuelle, qui introduit la notion clé de loyauté intergénérationnelle, mettant ainsi en avant le principe selon lequel un individu peut rester inconsciemment fidèle à des valeurs ou souffrances familiales, parfois même au détriment de sa propre vie et de son épanouissement, car cela l’enferme dans les mêmes schémas répétitifs que ses aïeux.

[image: ]DATE ANNIVERSAIRE : concept désignant la récurrence involontaire d’événements marquants (naissances, décès, traumatismes, etc.) à des dates similaires, d’une génération à l’autre. Ces résonances temporelles peuvent se manifester par des maladies, des accidents, des choix de vie ou des états émotionnels récurrents à certaines périodes, traduisant une fidélité familiale invisible (comme le fait que plusieurs générations de femmes aient donné naissance à leur premier enfant à 30 ans, ou bien encore que des décès ou des naissances se produisent régulièrement à une date précise, mettant ainsi en avant la possibilité d’une notion de cycle qu’il serait intéressant d’explorer). Repérer ces répétitions a généralement pour objectif de nous aider à prendre conscience des mémoires familiales non résolues et donc contraignantes pour parvenir à nous en délester efficacement.

[image: ]FANTÔME FAMILIAL : terme utilisé par Nicolas Abraham et Maria Torok pour identifier un secret ou un traumatisme non-dit qui hante la descendance comme un « fantôme » psychique. Il ne s’agit donc pas d’une entité à part entière, mais d’une mémoire psychique transmise silencieusement, souvent à l’insu des générations suivantes qui en portent les stigmates sans le savoir (ces fantômes s’expriment la plupart du temps à travers des comportements inexplicables – comme des phobies, une sensation de mal-être, des schémas répétitifs négatifs, des tendances à l’autosabotage, la présence de préjugés tenaces et autres croyances limitantes).

[image: ]NON-DITS FAMILIAUX : événements, secrets ou vérités gênantes qui ne sont pas exprimés ouvertement au sein de la famille, souvent pour « protéger » ou éviter le conflit. Pourtant, ce silence crée des zones d’ombre qui se transmettent inconsciemment aux générations suivantes sous forme de malaises, de symptômes, de comportements inexpliqués ou de répétitions déstabilisantes. Ce qui n’est pas dit peut ainsi peser lourdement sur les descendants, qui en supportent les manifestations sans forcément connaître l’origine de ce blocage.

[image: ]RÉCIT FAMILIAL : construction psychique d’un « récit » basé sur une version idéalisée, falsifiée ou incomplète de l’histoire familiale. Ce récit reste – volontairement ou non – subjectif, souvent idéalisé ou déformé. Il s’agit de l’image que la famille transmet sur son histoire et ses membres, parfois pour masquer des secrets, protéger des liens ou valoriser certaines figures. Celui-ci peut ignorer des vérités dérangeantes, voire influencer directement l’identité des descendants en leur attribuant des rôles ou des croyances qui ne leur appartiennent pas toujours (ce qui arrive souvent dans le cas de personnes qui se sentent dans l’obligation de continuer à faire vivre certaines habitudes, de s’identifier à une classe sociale, de poursuivre dans une même voie professionnelle que leurs ancêtres, même si cela ne résonne pas sincèrement en elles). Le fait de déconstruire ce récit permet à chacun de se libérer des injonctions familiales et de retrouver sa propre voie.

[image: ]SCHÉMAS RÉPÉTITIFS FAMILIAUX : reproduction inconsciente dans sa propre vie de comportements, situations ou relations déjà présents dans la lignée (divorces, faillites, maltraitances…). Ces derniers peuvent être le fruit de traumatismes vécus par une ou plusieurs générations antérieures qui continue à produire des effets négatifs (angoisses, symptômes, répétitions) de façon inconsciente chez leurs descendants.

[image: ]PORTEUR OU PORTEUSE DE MÉMOIRE : personne dans la famille sur qui « retombe » la mémoire d’un événement ancien, souvent pour le mettre en lumière ou en libérer la lignée, ce qui signifie qu’elle en est parfaitement capable (même si ce n’est pas toujours pleinement conscient au départ). Cette personne est souvent prise en étau dans ce que l’on appelle un conflit de loyauté, ce qui se traduit par une forme de tension intérieure entre le désir de vivre sa propre vie et le besoin inconscient de rester fidèle à sa lignée, d’une manière ou d’une autre.

[image: ]Le moment est venu 
de te faire un nouveau meilleur ami !


Avant d’aller plus loin, il me paraît primordial de te prodiguer un précieux conseil. L’un des buts principaux de cet ouvrage est de te permettre de réaliser ton propre génosociogramme afin de travailler efficacement dessus par la suite, notamment durant l’étape « libération ». Les informations que tu vas trouver au fil de ces pages seront nombreuses et parfois assez denses, car je vais partager avec toi le maximum de connaissances et d’expériences possible, afin que tu aies tout ce qu’il te faut entre les mains pour te libérer efficacement de tes mémoires familiales contraignantes. Pour te permettre d’intégrer au mieux ces fameuses informations et en faire le meilleur usage possible, il est important que tu conserves une trace écrite de ce qui va émerger dans ton esprit au cours de ta lecture. Pour cela, le mieux reste d’avoir un petit carnet réservé à tes recherches. Certaines seront plus à l’aise avec une prise de notes sur un téléphone ou sur un ordinateur, mais le fait d’avoir un objet concret et destiné à cet objectif entre les mains me paraît très utile (par son côté pratique, mais aussi symbolique). Tu pourras y noter tes idées, bien sûr, le fruit de tes réflexions qui te parviennent au fur et à mesure, mais aussi des informations plus spécifiques afin de rédiger le plus facilement et efficacement possible ton propre génosociogramme.



Toc, toc, toc ! 
Quelqu’un a demandé une crise existentielle ?

Bien que la généalogie et la psychologie existent depuis longtemps et ont toujours eu de nombreux adeptes, la psychogénéalogie (que l’on pourrait d’une certaine façon rapprocher d’un mélange de ces deux disciplines, même si c’est un peu plus compliqué que cela) et l’étude des mémoires transgénérationnelles ont explosé depuis quelques années. J’ai, en effet, ressenti un attrait soudain et très généralisé de la part des personnes que j’accompagnais autour de ces questions spécifiques, me confortant dans l’idée qu’un réveil collectif était en quelque sorte en train de se produire. Lors des périodes de confinement (qui risquent de figurer dans la liste des traumas des générations qui l’ont connu), une grande partie de la population mondiale s’est comme arrêtée. Les activités quotidiennes ont été suspendues, les contraintes différées, ce qui a d’un coup laissé énormément de temps à chacune pour se confronter à son intériorité, chose que le rythme du quotidien empêche généralement. Des remises en question profondes ont alors pu se jouer, de même qu’un retour quasi instinctif et puissant vers la spiritualité, un peu comme si on cherchait à tout prix à comprendre ce qui était en train de se dérouler, les causes réelles de ces bouleversements.

Dans ce monde soudainement devenu incertain, les repères étaient brouillés, les liens fragilisés, les craintes exacerbées et le stress palpable. Nombre de familles, de cœur ou de sang, ont été séparées, des amies, des conjoints également, la solitude devenant leur plus fidèle compagne. Dans d’autres cas, c’est au contraire la proximité immédiate et continue avec des personnes que l’on « croisait » en temps normal (y compris des partenaires de vie) qui a scellé le sort de séparations futures, mettant en exergue ce qui ne fonctionnait pas en réalité. Il a donc fallu rapprivoiser ce monde en pause, dont l’avenir était flou ; or, pour savoir où l’on va, il est important de savoir d’où l’on vient, ce qui explique l’intérêt croissant pour la psychogénéalogie à mon sens. Ce qui a été décisif également, c’est la possibilité de se connecter depuis chez soi au monde entier. Enfermés dans ce lieu de vie dans lequel beaucoup ne faisaient habituellement que passer quelques heures par jour, Internet a pu représenter une véritable opportunité pour créer du lien social, pour apprendre, se découvrir, envisager de nouveaux horizons plus ou moins lointains, en d’autres termes, se redéfinir en tant qu’être humain.

Je ne dis pas que la période du Covid-19 a été le seul élément déclencheur (d’autres situations bouleversantes, comme un deuil, un burn-out, ou tout simplement une intense curiosité ou un sentiment de frustration coriace, peuvent être à l’origine de ce besoin de libération transgénérationnelle), mais je pense qu’il a tout de même fortement participé à cette irrépressible nécessité de savoir, de se reconnecter, mais aussi de se libérer de son passé afin d’envisager plus sereinement son présent et, in fine, son futur.

À l’origine était la famille

En s’intéressant au fonctionnement et au principe des mémoires transgénérationnelles, il est logique que l’on se penche avant tout sur ceux de la famille, qui en sont finalement le fondement même. Pour cela, il faut remettre en perspective le concept même de famille, qui, ici, peut parfois s’avérer douloureux et contraignant (alors que ce n’était clairement pas son but premier). L’être humain, comme bon nombre d’espèces animales, a – plus ou moins volontairement – fait le choix de vivre en groupe, de rester proche, aussi bien physiquement qu’émotionnellement, des personnes avec lesquelles il naît, grandit et partage des expériences marquantes. On pourrait se dire que oui, ce choix est logique, puisque nos progénitures sont dépendantes pendant de longues années, et que, sans la protection de leur mère, elles ne pourraient pas survivre plus de quelques heures. Néanmoins, pourquoi la mère et l’enfant ne vivent-ils pas uniquement à deux, comme cela se fait chez bien d’autres espèces (certains félins, ours et marsupiaux, oiseaux et cétacés) ? À cette question, on pourrait somme toute imaginer une réponse en lien avec le fait que la mère elle-même doit être protégée pendant une période assez variable, car le temps nécessaire pour le maintien en vie et la bonne croissance d’un nourrisson est pour le moins conséquent (elle a besoin de récupérer de l’accouchement, de se nourrir – non seulement pour elle-même, mais également pour l’allaitement de son enfant, d’être aidée si elle tombe malade, de se reposer –, ce qui sous-entend que d’autres personnes doivent être disponibles pour prendre le relais si nécessaire). Qui plus est, au-delà de ces aspects de survie fondamentaux, il y a la question de l’attachement affectif qui se joue à un niveau bien plus profond qu’on l’imagine, dans la relation mère-enfant certes, mais aussi entre différents parents et partenaires. Cet attachement n’est pas seulement une affaire de sentiment, mais bel et bien de chimie et de biologie.

En effet, on sait désormais que l’ocytocine, l’hormone de l’attachement et de la confiance qui est produite par l’hypothalamus, est notamment stimulée par des interactions sociales positives (contacts peau à peau, allaitement, rapports sexuels, connexion émotionnelle). Elle permet de réduire le stress, de renforcer le sentiment d’appartenance, de fidélité et l’empathie (ce qui explique que l’on se sente préoccupé par l’état émotionnel et la santé des personnes qui nous sont chères). La dopamine, quant à elle, est l’hormone du plaisir et de la récompense, c’est à elle que l’on doit la recherche plus ou moins consciente de ce qui nous fait plaisir, de ce qui nous fait vibrer (comme dans le cas d’une relation amoureuse passionnelle, par exemple, elle nous pousse à nous connecter à l’autre et nourrit le sentiment d’attraction physique, ce qui se passe au début d’une nouvelle relation, et s’active également dans le cas des dépendances, qu’elles soient affectives ou liées à la drogue, à l’alcool, aux jeux, au sexe, etc.). En modifiant l’activité cérébrale et hormonale, la dopamine nous incite à rester proches physiquement des personnes que l’on aime et fait naître une sensation de bien-être qu’on ne veut plus quitter. Dans le registre de la chimie biologique, on trouve également la présence de la sérotonine qui prend le relais une fois que la fougue amoureuse des débuts s’estompe, afin de créer un équilibre émotionnel plus stable et sain. C’est d’ailleurs cette hormone qui participe à la sensation de calme, de sérénité et de confiance émotionnelle, elle est favorisée lorsqu’on est en contact avec des personnes avec qui on est sûre de maintenir une relation saine, durable et positive, avec qui on peut bâtir des projets pour l’avenir et, potentiellement, fonder une famille. Les endorphines, de leur côté, sont libérées lorsque l’on rit, que l’on fait une activité physique intense, mais aussi lors des moments de tendresse (accolades, câlins avec un enfant ou un partenaire). Celles-ci sont notamment connues pour favoriser la relaxation, aussi bien physique que mentale et émotionnelle, pour contribuer à un bien-être profond et réduire la perception de la douleur. C’est en partie pour cette raison que l’on a tendance à prendre dans nos bras quelqu’un qui est malheureux, apeuré ou blessé. Ce geste est donc symbolique, certes, mais trouve aussi une explication plus subtile et tout aussi puissante. Pour finir, il est intéressant d’envisager l’effet de la vasopressine sur la qualité des relations que l’on peut avoir, puisque cette hormone bien précise joue un rôle capital dans le phénomène de fidélité, principalement dans le domaine amoureux (on a pu observer l’augmentation de cette dernière chez les mâles de certaines espèces animales lorsqu’ils sont engagés dans une relation monogame). Cette dernière est principalement stimulée par une vie intime et une cohabitation prolongée, autrement dit lorsque la relation a franchi des étapes clés et des épreuves, plus ou moins intenses, instaurant ainsi une tendance à un comportement protecteur et un lien durable dans le couple.

Mises bout à bout, toutes ces réalités biologiques nous permettent de mieux comprendre pourquoi nous avons besoin des autres pour trouver notre propre équilibre et nous épanouir, cela fait partie de notre « programmation » physiologique. Bien évidemment, au-delà de ces différents éléments, on trouve l’entraide, la coopération (car seule, on avance plus vite, certes, mais ensemble on va plus loin et on est capable de réaliser des projets de grande ampleur), la transmission du savoir et des valeurs, et donc, in fine, la création de l’identité (on s’identifie initialement à travers son rapport à sa famille, à la place et au rôle que l’on tient dans celle-ci pour ensuite parvenir – en principe – à s’épanouir dans le monde extérieur).

Le fait que l’être humain évolue sur le modèle familial est donc plus complexe à envisager qu’il y paraît, car il s’agit d’un mélange de plusieurs facteurs différents qui ont tous un intérêt qu’il faut prendre en compte. Cela est d’autant plus vrai lorsqu’on s’intéresse à l’évolution de la famille, à travers l’espace et le temps. Si, au départ, le modèle de base était plutôt clanique (le rôle du parent, par exemple, était « collectif » ; les structures n’étaient pas aussi fixes qu’à l’heure actuelle, ce qui comptait réellement était la survie du groupe). En Europe, ce n’est que plus tard que le modèle patriarcal a vu le jour (le terme vient de la notion de patria potestas, issu de la Rome antique, qui signifie que le père détient l’autorité, la femme et les enfants ayant, en quelque sorte, un statut subordonné). Les alliances sont ici stratégiquement envisagées, le but est surtout politique. La famille nucléaire telle qu’on la connaît actuellement commence à se dessiner à partir du Moyen Âge. Si les familles les plus modestes continuent d’évoluer sur un système élargi (ce qui permet de se relayer et de s’entraider afin de continuer à travailler et à maintenir un certain équilibre dans la communauté), les plus aisées, quant à elles, se concentrent de plus en plus sur le rapport entre les parents et les enfants, notamment sous l’influence de la religion chrétienne qui fait du mariage un acte sacré et celui d’avoir des enfants, un devoir religieux (dans la Genèse, la procréation est énoncée comme étant l’expression de la volonté divine). Le fait d’avoir une famille nombreuse était donc considéré comme une véritable bénédiction, et la stérilité, de son côté, laissait présager la présence d’une punition divine (nombreux étaient les prières et les pèlerinages destinés à ramener la fécondité au sein d’un couple qui était alors fortement jugé par son entourage). Ce n’est finalement qu’à partir de l’industrialisation au XIXe siècle que le modèle familial nucléaire s’impose comme la norme, avec généralement un père qui travaille à l’extérieur et une femme qui s’occupe du foyer et des enfants. Cette « normalité » ne sera remise en question qu’à partir des années 1960-1970, avec le phénomène progressif d’émancipation des femmes, l’accès à la contraception, la reconnaissance du divorce (ce qui a entraîné une augmentation des familles recomposées et monoparentales). De manière générale, on cherche alors à travers la famille un moyen de s’épanouir, d’être heureux et non pas seulement une fatalité au sein de laquelle on est vouée à reproduire des schémas guidés par la survie, le besoin ou la religion.

Ce modèle est certes prédominant dans les pays occidentaux, mais il en existe de nombreux autres à travers le monde. Le modèle élargi reste majoritaire dans de nombreuses régions d’Afrique, d’Asie, au Moyen-Orient et en Amérique du Sud. Là-bas, les relations sont souvent moins centrées sur l’individu et davantage sur l’entraide intergénérationnelle, sur la transmission et le partage. Au-delà de la structure patriarcale, on trouve des modèles familiaux matriarcaux et donc fondés sur une autorité féminine dominante (comme chez les Minangkabau, en Indonésie, ou les Iroquois, en Amérique du Nord). La famille n’est donc pas un modèle unique et figé. Bien qu’étant une notion universelle, elle reste variable et continue d’évoluer, jour après jour, de même que les mémoires qu’elle peut transmettre. Les familles recomposées, mono- ou homoparentales et ce que l’on appelle les « familles choisies » (autrement dit, des personnes qui décident de s’émanciper de leur famille de sang avec laquelle elles ne sont plus alignées, pour se rapprocher de personnes qui, elles, possèdent les mêmes valeurs qu’elles, qui sont fondées sur le soutien mutuel, l’entraide, le respect et l’amitié, comme c’est régulièrement le cas dans les mouvements LGBTQ+ et féministes) font partie des nouveaux modèles qui étaient alors inconnus, ou du moins marginaux, jusqu’à quelques décennies de cela et qu’il est désormais important de prendre en considération lorsqu’on s’intéresse aux mémoires transgénérationnelles.

La trinité familiale

Pour comprendre l’enjeu concernant les mémoires transgénérationnelles, il est nécessaire, tout au long de son cheminement intérieur, de garder à l’esprit qu’il existe trois grandes tendances concernant la notion de famille, à savoir :

Celle dont on est issue

•Certaines personnes ne remettent jamais en question ce qu’on leur a inculqué, n’éprouvent pas le besoin de faire changer les choses et décident de continuer sur la même voie que leurs aïeux, sans rien modifier ou ajuster.

•D’autres se trouvent coincées dans une sorte d’« entre-deux » pas vraiment très agréable. Elles ont conscience que des blocages et des dysfonctionnements existent, mais, pour une raison ou pour une autre, elles ne passent pas à l’action (ou du moins pas suffisamment pour faire changer significativement les choses).

•Une minorité généralement décide d’oser briser les codes, d’entrer en rébellion plus ou moins frontale avec l’ordre établi au niveau familial. Ces personnes sont, pour la plupart, considérées comme des « moutons noirs » par le reste de la famille, des éléments perturbateurs qui nuisent au « bon fonctionnement » de celle-ci.

Celle que l’on construit

•Lorsque arrive le temps de donner vie à sa propre famille, on peut décider de continuer à reproduire les mêmes schémas, y compris les plus contraignants.

•Certaines personnes décident de tenter de rectifier le tir, plus ou moins consciemment, en cherchant un équilibre entre le passé, le présent et le futur. On est davantage dans une dynamique de « pont » entre ce qui a été et ce qui sera.

•D’autres prennent la décision de changer du tout au tout, d’abandonner complètement tout ce qui peut les rattacher à leur famille de sang, ce qui peut donner lieu à une fracture nette et radicale, à une situation de non-retour (se traduisant généralement par un changement de lieu de vie, de nom, de prénoms, des liens coupés – donc peu d’informations qui « fuitent » de part et d’autre).

Celle qu’on veut léguer

•En étant à son tour à la tête d’une famille, peu importe le modèle qu’elle prend, on peut ainsi décider, malgré ses spécificités, de se rapprocher le plus possible du « modèle original » afin de s’intégrer au maximum dans le récit familial déjà existant, préférant ainsi offrir un « prolongement » de celle qu’on a connue (ou qu’on idéalise peut-être) aux générations futures.

•Il est également possible de se trouver dans un cas de figure où l’on décide de soi-même instaurer le début de changements concrets, acceptant que sa propre génération devienne synonyme de transition afin de permettre à ses descendants de choisir plus librement la direction qu’ils souhaiteront emprunter à l’avenir.

•Ou on peut décider d’opérer une transformation radicale, accepter d’endosser le rôle de « trouble-fête », la responsabilité de celui ou celle qui fait changer les choses en profondeur, qui déconstruit entièrement pour reconstruire autrement (ce que certains membres de la famille ont pu hésiter à faire de peur d’être bannis), décidant ainsi en pleine conscience de la trajectoire que suivront celles et ceux après eux.

Présenté comme ça, tu serais en droit de me demander : « Mais, en vérité, est-ce qu’il y a toujours un problème dans une famille, quelque chose qui cloche, qu’il faut libérer ? » Statistiquement, j’ai envie de te dire que oui, au vu des centaines, voire des milliers d’histoires qui ont permis à la nôtre d’exister, il est presque impossible que rien de contraignant ne nous ait été légué par notre lignée. Cela ne veut pas forcément dire que ça va s’exprimer de manière dramatique ou grave, mais il se peut que certains petits ou grands blocages se manifestent régulièrement pour nous mettre la puce à l’oreille quant au fait que les choses pourraient se dérouler de manière plus fluide à l’avenir.

Fort heureusement, on considère généralement que, lorsque héritage de traumas il y a, cela ne remonte pas à plus de cinq générations en arrière, inutile donc d’un point de vue transgénérationnel de vouloir remonter à la nuit des temps (bien que cela puisse être extrêmement intéressant si on en a la possibilité). Au-delà, les charges émotionnelles et énergétiques qui y sont liées ont tendance à s’estomper naturellement (sinon, autant te dire qu’on n’en aurait pas fini de sitôt !). Il arrive également que les deux branches d’une même lignée (paternelle et maternelle, donc) fassent écho l’une à l’autre vis-à-vis des mémoires actives. On peut donc retrouver des manifestations de mémoires d’injustice ou d’incompréhension avec insistance des deux côtés, laissant présager leur présence, tel un effet miroir.

Explorer les différents types de mémoires

La question que l’on est en droit de se poser à ce stade de notre réflexion est, si la famille en tant que telle est supposée être porteuse d’amour, de valeurs positives, de transmission saine et de soutien mutuel, pourquoi fait-on régulièrement face à ce que l’on appelle des mémoires négatives ainsi que des charges mentales, émotionnelles et énergétiques contraignantes ? Qu’est-ce qui est à l’origine de ces déséquilibres, comment se manifestent-ils et comment sommes-nous supposées les déceler ? Là où le bât blesse en réalité, c’est dans la notion de transmission elle-même. Nous transmettons chaque jour – consciemment ou non – nos idéaux, nos connaissances, nos visions de nous-mêmes, des autres ainsi que du monde qui nous entoure. Cette transmission n’est d’ailleurs pas forcément horizontale (on hérite de ce que les générations précédentes ont vécu et on le transmet à notre tour à celles et ceux qui nous suivent), elle est également verticale. Autrement dit, les frères et sœurs, les cousins et cousines, les oncles et tantes, chacune des personnes que l’on côtoie participe à façonner notre manière d’appréhender la vie dans sa globalité. C’est en effet au contact des autres (et dans les premières années d’existence, il s’agit généralement de sa famille plus ou moins proche) que l’on apprend, que l’on expérimente, que l’on teste et que l’on éprouve nos théories (ce qui peut sur le long terme mener à la création de préjugés et de croyances limitantes qui peuvent avoir un impact négatif sur notre cheminement futur). Imaginons le cas d’un jeune homme qui aurait été trompé par sa petite amie, le cœur brisé, il s’en serait plaint à son plus jeune frère qui, lui, de son côté, grandira avec l’idée que les femmes ont tendance à être volages, faisant ainsi d’un cas isolé (qu’il n’a pas expérimenté lui-même directement) une généralité qui influera sur son rapport au sexe opposé durant toute sa vie d’adulte.

Il en va de même pour les événements marquants, voire traumatisants (conflits, deuils, violences, secrets, etc.). On ne vit pas toutes et tous les choses de la même façon, et un même événement peut être ressenti de manière variable d’une personne à l’autre. Celles chez qui l’empreinte d’un traumatisme est plus ancrée auront tendance à transmettre des mémoires plus vivaces à leurs descendants, même involontairement. Dans ses actes, ses paroles, mais aussi ses non-dits transparaîtra malheureusement la trace de cette souffrance qu’elles n’auront pas su libérer de leur vivant. Ces fameuses mémoires pourront alors s’exprimer différemment chez les générations suivantes, donnant naissance à ces schémas répétitifs perturbants au quotidien.

[image: ]Une mémoire peut en cacher une autre !


Lorsqu’on commence à explorer ses mémoires et son histoire familiale de manière plus générale, on s’aperçoit rapidement que tout n’est pas si facile qu’on aurait pu le croire. Au fil de tes investigations, tu vas en effet te rendre compte qu’il n’y a pas qu’une seule histoire familiale, mais une multitude. Il y a celle que tu connais, les anecdotes qu’on t’a racontées depuis toujours, les éléments concrets, le patrimoine (ce qui ne veut pas dire que cette version est forcément impartiale, attention). Il y a celle qui t’interpelle, qui te questionne, ces événements et ces liens que l’on minimise ou que l’on passe sous silence, ce qui te semble étrange, subjectif, caché. Il y a également celle que tu ne connais pas, mais que tu as la capacité de découvrir, à travers des recherches plus poussées, des discussions avec des membres de ta famille qui possèdent certaines clés de compréhension (qu’ils ne voudront peut-être pas te céder si facilement). Et pour finir, il y a celle que tu ne pourras jamais connaître, parce que celles et ceux qui la connaissaient vraiment ne sont plus là, que les secrets sont trop bien gardés, que la lignée n’est pas prête à être mise en lumière (la plupart du temps parce qu’il y a « prescription » et que ces éléments seraient plus dévastateurs qu’éclairants).



L’aspect de la loyauté invisible est également à prendre en considération lorsqu’on cherche à comprendre pourquoi et comment ces mémoires peuvent se manifester aussi fortement. Aussi pesantes soient-elles, ces charges émotionnelles héritées permettent d’une certaine façon, d’une part, de ne pas oublier les douleurs passées de nos ancêtres, et, d’autre part, de parvenir à les transcender. Dès lors qu’une mémoire s’exprime avec une grande intensité, comme si l’arbre refusait que l’on oublie le drame qui l’a causé, c’est bien souvent pour pousser la personne concernée à s’en délester, à prendre conscience des enjeux en cours, du poids des répétitions qui n’ont plus lieu d’être, afin de mettre en place les changements concrets capables de l’aider à s’en libérer définitivement (ce qui aura aussi pour effet d’alléger les générations qui la suivront). Plus qu’un travail individuel, il s’agit en réalité d’un acte d’amour profond envers celles et ceux qui nous ont précédées, nous-mêmes et les générations futures. On en revient donc à ces valeurs d’amour, de transmission et de soutien que la famille est destinée à apporter. Même si pendant des années, si ce n’est des décennies, l’arbre a souffert d’une forme de déséquilibre à cause de ces souffrances anciennes, il n’est jamais trop tard pour rectifier le tir et décider en pleine conscience de créer de nouvelles fondations pour l’avenir.

Néanmoins, avant de pouvoir en arriver à cette étape, aussi lumineuse que puissante, il est nécessaire de parvenir à identifier la présence des mémoires en question. Celles-ci sont aussi uniques que les individus qui les ont expérimentées, il ne s’agit donc que d’un récapitulatif général, qui se veut tout de même le plus exhaustif possible, des principaux types de mémoires que j’ai pu rencontrer en séances :

Mémoire liée à l’identité

L’une des principales difficultés lorsqu’on passe du statut d’enfant à celui d’adolescent/jeune adulte, c’est de parvenir à trouver sa propre identité, à identifier ce qui nous anime profondément, ce qui nous fait vibrer ou, au contraire, nous maintient dans un contexte contraignant (ce n’est d’ailleurs pas pour rien qu’une crise existentielle conséquente a tendance à se manifester à cette période-là).
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