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« Une belle lecture pour prendre conscience du poids du
passé et des protocoles simples et efficaces pour sen libérer. »
@zen_la_lecture

« Cet ouvrage est une vraie prise de conscience, qui tend vers
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Pour ma sceur, Lady. Merci de m’avoir
montré comment briser les cycles

en placant 'amour au cceur de tout.
Puissions-nous continuer

a vivre notre héritage intergénérationnel.
Je taime mds.



Avertissement

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

Remarque sur l'assistance
thérapeutique émotionnelle

Il est parfois nécessaire de faire appel a un professionnel,
comme un psychothérapeute, pour vous aider a explorer vos
émotions lorsque vous travaillez sur un trauma intergéné-
rationnel. Clest particulierement 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 acces-
sible, il est préférable de recourir a un professionnel agréé
qui a recu 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 étre utiles :

— les équipes de crise locales si la vie d'une personne est
en danger ;

—laliste internationale des agences de lutte contre la violence
sexuelle et domestique consultable sur hotpeachpages.net.
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Introduction

a grand-mere, ma mere et moi-méme avons toutes

trois grandi dans la pauvreté. Ma grand-mere a

vécu presque toute sa vie dans la petite ville de
Barahona, en République dominicaine. A I’age de dix ans,
je me souviens d’avoir parcouru avec elle plus d'un kilo-
metre et demi pour aller chercher vingt litres d'eau a une
petite source, car ni sa maison ni son village navaient l'eau
courante, service que tant d’entre nous considéerent comme
acquis. Avec son petit gabarit d'un metre cinquante, ma
grand-mere a porté ces vingt litres jusqua sa minuscule
maison, me tenant par la main tout en maintenant le seau
en équilibre sur sa téte, préservant chaque goutte de l'eau
quelle avait recueillie pour sa famille. Cest une image que
je ne pourrai jamais effacer de mon esprit, car il était a la
fois choquant et humiliant de voir quelle possédait si peu et
quelle était néanmoins pleine de ressources. Elle récupérait
non seulement chaque goutte d’eau, mais aussi chaque mor-
ceau de nourriture ; elle utilisait au maximum le moindre
vetement et les rares produits de beauté qulelle pouvait
soffrir. Elle savait que ce niveau d’économie était nécessaire
a notre survie. Elle a d passer toute son existence en mode
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survie, et malgré tout, elle a fait preuve d’'une grande rési-
lience. Grace a ma grand-mere, jai appris qu’il était impor-
tant de préserver non seulement l'eau, mais aussi toutes les
petites choses que nous possédions. Rien ne devait étre gas-
pillé. Grace a elle, j’ai également appris combien j’étais moi
aussi capable de force mentale et de joie.

Ma mere, qui a émigré aux Ftats-Unis a 'age de quarante
ans avec ses deux filles, a conservé toute sa vie ce sens de
I'épargne. Ma mere a toujours été économe. Elle conserve
tout, parfois pendant des décennies, méme des objets qui ne
fonctionnent plus. Nous avons vécu pendant la majeure par-
tie de ma vie dans un quartier défavorisé de Newark, dans
le New Jersey, mais ma mere a toujours considéré que nous
avions beaucoup, car son enfance a Barahona lui avait appris
ce que c’était que de mavoir presque rien. Ainsi, quand nos
vétements devenaient trop petits, quun appareil électro-
ménager tombait en panne ou que nous n'utilisions plus
tel ou tel objet, elle ne jetait rien. Tout était soigneusement
rangé dans une boite et, des années plus tard, lorsque nous
avions assez d’argent pour envoyer ces objets a notre famille,
ils étaient expédiés en République dominicaine. Au fil des
ans, les cartons samassaient chez nous. Mais peu a peu, jai
compris que ce quils contenaient vraiment, ce n’était pas
des vétements usés ou un grille-pain cassé — c’était la peur
quavait ma mere de se retrouver sans rien. Cette peur de
manquer vient de la véritable pénurie qu'elle a connue dans
son enfance, et sest inscrite en elle comme une peur de ne pas
pouvoir survivre et un sentiment de culpabilité a I'idée de ne
pas étre en mesure d’aider sa famille 4 survivre. J'ai désor-
mais une existence confortable, tout comme ma mere, mais
je me surprends souvent a vouloir garder des choses dont je
nai pas besoin, comme elle autrefois. J’ai vécu avec la méme
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peur et laméme culpabilité. Quand je jetais des objets au lieu
de les donner ou de les envoyer en République dominicaine,
jétais rongée par la culpabilité. Quand je n'utilisais pas un
produit jusqu'a la derniere goutte, une voix intérieure me
reprochait de gaspiller ce dont je pourrais avoir besoin, si un
jour il ne me restait plus rien. Méme si j’ai toujours eu l'eau
courante chez moi, je partageais encore avec ma grand-mere
la peur qu'un jour l'eau vienne a manquer. Je m’accrochais a
cette méme crainte. Langoisse familiale s'était transférée en
moi et, curieusement, j’éprouvais un profond sentiment de
loyauté envers les générations antérieures lorsque je conser-
vais soigneusement les choses. J-avais I'impression de les
honorer ainsi. Il m’a fallu longtemps pour réaliser que cette
loyauté avait un cotit psychologique.

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

Mais comment en suis-je venue a reconnaitre cette douleur
comme un trauma intergénérationnel ? Et quest-ce que le

trauma intergénérationnel, exactement ?

Tout a commencé pendant mes années d’études a la cli-
nique psychiatrique ambulatoire pour adultes du centre

1
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médical Irving de I'université de Columbia. J’étais avec un
client, et la séance était... plutot dure. Tres peu de choses
dans ce monde sont aussi frustrantes pour un spécialiste
de la santé mentale que d’atteindre une impasse — et cest
précisément la ol nous en étions arrivés, mon client et moi.
Un pénible sentiment d’impuissance remplissait la piece.
J'estimais n’avoir rien d’autre a lui proposer, parce que ma
formation, pourtant solide, ne mavait pas préparée a ce qui
se passait alors.

Jrai 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 ancétres, de personnes qui n’étaient pas
présentes pendant la séance, et qui n’étaient peut-étre plus
en vie. Il sagissait d’'un défi thérapeutique majeur. Aucune
formation traditionnelle en psychologie occidentale ne
nous prépare adéquatement a traiter des patients souffrant
de traumas intergénérationnels. Il n'existe pas de manuel a
consulter quand un client vient nous soumettre les blessures
émotionnelles de tout son arbre généalogique.

J7ai ressenti le poids des générations qui s'introduisait dans
cette séance de thérapie avec mon client. A ce stade de notre
parcours thérapeutique, le seul moyen de sortir de ce brouil-
lard épais était d’affronter les générations de douleur aux-
quelles nous étions confrontés. Aussi difficile que cela puisse
paraitre, je savais que nous devions approfondir le travail.

La prise de conscience qui a résulté de cette séance ma
transformée a jamais. A partir de ce moment, jai pensé
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tous les jours a la guérison générationnelle. J'ai réfléchi a
la facon 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 a l'autre. J'ai commencé a m’interroger sur
les différentes facons dont on pouvait hériter d’'un trauma
intergénérationnel. Cela ressemblait-il toujours a I'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 jessayais de trouver des réponses. Je
me sentais tenue d’aider mon client a aller mieux, mais aussi,
en tant que clinicienne, de trouver un protocole de guéri-
son qui pourrait aider d’innombrables autres personnes
souffrant de la méme maniere. Cette séance a marqué un
tournant dans mon approche de mon travail clinique. Ma
mission était née : je devais mieux comprendre ce quil 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, jai décidé d’étudier les pratiques a
mettre en place pour aider les gens — cest-a-dire des gens
comme vous et moi — a guérir de générations de blessures, a
se débarrasser des traumas que subissent nos familles et nos
communautés et a les remplacer par des stratégies d’adapta-
tion saines et adéquates.

Le trauma intergénérationnel est la seule catégorie de trauma
émotionnel qui transcende les générations et peut étre 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 'expression de vos genes, que

13
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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 génes, ce qui vous rend plus
vulnérable au stress et aux traumas.

Le deuxiéme mode de transmission est dordre psycho-
logique ; il sagit de I'impact dexpériences survenues au
cours de votre vie, telles que discordance affective avec les
parents, invalidation émotionnelle, relations nuisibles, hos-
tilité extréme, oppression et souffrance. Cest ainsi que le
trauma se transmet d’'un parent a un enfant, ou de la société
a une personne, a travers leurs comportements et pratiques.

Il est possible de mettre fin a un trauma intergénérationnel,
pour que ce patrimoine génétique cesse de se transmettre :
Clest 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 recu
la base émotionnelle saine et stre dont elle avait besoin.
Ceest 1a que le cycle du trauma peut devenir évident. Clest la
quon peut parler de trauma intergénérationnel. Et bien que
ce type de trauma puisse trouver son origine quelque part
dans votre lignée familiale a travers un événement vécu par
un individu, ses répercussions psychologiques, comporte-
mentales et émotionnelles peuvent avoir un impact sur plu-
sieurs membres de la famille et méme sur des communautés
entieres, d’'une génération a l'autre.

Le trauma intergénérationnel est une blessure de I'ame. Il
s’agit d'une blessure émotionnelle a plusieurs niveaux qui a
un impact sur l'esprit d'une personne (ses pensées et émo-
tions), sur son corps (la facon dont elle porte physiquement

14
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la souffrance) et sur son ame (une perturbation de sa
connaissance interne et de sa connexion avec les autres). J’ai
donc compris que la guérison devait également étre multi-
dimensionnelle. Elle doit guérir toutes les couches d’une per-
sonne, l'esprit, le corps et I’ame — elle doit guérir tout I'étre.

Voila pourquoi jadopte des méthodes de guérison holis-
tiques. Par cette expression, je fais référence a un large éven-
tail de pratiques qui aident a guérir la personne dans son
ensemble. La thérapie holistique, qui est le type d’approche
que jemploie 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 cher-
cher a faire de nous un tout cohérent et entier. Lorsquun
aspect de notre santé est défaillant, les autres en souffrent
également. Lorsque nous ciblons 'ensemble de la personne
dans le processus de guérison, nous contribuons a guérir
l'ensemble de la personne.

La psychologie n'a pas encore adopté les méthodes holis-
tiques de guérison des blessures émotionnelles, mais jai
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 bat-
tus. lls soignaient leurs clients par des modalités de santé
mentale moins conventionnelles, car holistiques, ances-
trales et intégratives. Grace a cette bourse et a mon propre
travail au fil des ans, j’ai appris que si on laisse une partie
de la personne porter la blessure — en soccupant 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 complete.

15
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Lorsque je me suis donné pour mission dapprendre tout
ce que je pouvais sur la maniere d’identifier et de traiter les
traumas intergénérationnels, je savais que la guérison d’'un
probleme aussi complexe nécessiterait les méthodes tradition-
nelles auxquelles j’avais été formée, mais aussi quelque chose
de plus nuancé, de plus profond. Je veux parler de I'approche
sur mesure que jai élaborée apres des années d’études et que
jutilise avec mes clients. Et cette approche fonctionne.

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

Ce livre suit un cheminement similaire & la facon dont je tra-
vaille 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 a vous concentrer sur le travail et
a l'appliquer. Ainsi, en lisant, vous verrez que je vous offre
des connaissances concretes avec de nombreuses directives
pour intégrer chaque lecon dans votre propre vie, suivies
d'un ensemble de pratiques pour rompre le cycle, a la fin
de chaque chapitre. Ces pratiques sont holistiques et théra-
peutiques. Dans chaque exercice, je vous accompagnerai
dans un travail sur le theme spécifique du chapitre. De cette
facon, vous pourrez absorber le contenu plus en profondeur.

Pour chaque exercice, vous avez aussi la possibilité de travail-
ler seul ou avec quelquun d’autre. La guérison peut acqué-
rir une valeur particuliere lorsquelle 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

16
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pourront étre pratiqués en commun. Ainsi, que vous choisis-
siez de travailler seul ou a plusieurs, vous disposez d’options
diverses dans la facon 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 a détendre le corps et ’esprit. Pour mieux vous
orienter, jaborderai les bains sonores plus en détail dans
le chapitre 1.

Toutes ces méthodes pourront étre ajoutées a votre boite a
outils. Elles sont la pour vous guider. Puisque ce voyage de
guérison est le votre, appuyez-vous sur ce qui fonctionne
pour vous.

Voyons maintenant ce qui vous attend dans les chapitres
a venir. Je commence par poser les bases de ce quest un
trauma intergénérationnel et comment il arrive dans votre
vie. La premiere partie, intitulée « Ce dont vous héritez », se
compose de cing chapitres. Dans chacun de ces chapitres,
nous examinerons ce quest réellement le trauma inter-
générationnel et comment une personne hérite de la souf-
france émotionnelle de ses parents, de ses grands-parents,
de ses ancétres et de sa communauté. Vous apprendrez
également comment l'esprit, le corps et I'ame sont affec-
tés par cet héritage, et par la résilience intergénérationnelle
que vous possédez malgré tout. Au chapitre 1, « Vous étes
un briseur de cycle » nous commencerons par recon-
naitre votre role 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 néces-
saires pour rester stable tout en guérissant. Au chapitre 2,
« Votre moi supérieur intergénérationnel », nous plongerons
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dans la sagesse générationnelle en nous concentrant sur vos
capacités innées a rompre les cycles et sur votre perspica-
cité ancestrale, qui agissent comme des guides vers lesquels
vous pouvez toujours vous tourner. Nous nous livrerons
ensuite a une pratique qui peut vous aider a vous connec-
ter a votre moi supérieur intergénérationnel. Au chapitre 3,
« Votre corps se souvient de votre trauma », je vous aide-
rai a comprendre comment le trauma intergénérationnel est
ressenti dans le corps et les multiples facons dont les mala-
dies chroniques sont liées a des générations de stress. Nous
terminerons en brisant le cycle par une pratique qui vous
aidera a réduire votre réaction au stress et a équilibrer vos
hormones. Clest aussi au chapitre 4, « Le trauma non guéri
et vous », que nous commencerons a explorer la question
suivante : « Comment savez-vous que vous étes victime de
trauma intergénérationnel ? » Dans ce chapitre, je vous four-
nirai un mode d’évaluation des traumas intergénérationnels,
concu pour vous aider a creuser plus profond dans I'his-
toire des traumas de votre famille. Ceest en fait une premiere
cartographie des traumas intergénérationnels de votre vie.
Nous passerons ensuite au chapitre 5, « Un héritage géné-
tique », ol je vous aiderai a comprendre le réle des genes et
des cellules dans la transmission du trauma. Je vous guide-
rai pour comprendre comment votre trauma est lié¢ a celui
de votre famille et, a cette fin, je vous aiderai a développer
votre propre Arbre traumatique intergénérationnel, que vous
pourrez construire seul ou a plusieurs.

Dans la deuxieme partie de ce livre, « Les couches super-
posées », jaborde précisément les différentes couches de
souffrance et de guérison. Dans cette section, je présente de
nouvelles manieres intergénérationnelles de considérer votre
systeme nerveux, votre enfant intérieur, les cycles d’abus et
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comment les valeurs culturelles font perdurer les traumas de
génération en génération. Le chapitre 6, « Votre systeme ner-
veux intergénérationnel », vous permettra d’approfondir vos
connaissances sur le role des déclencheurs, des souvenirs et
de votre systéme nerveux. Je vous proposerai ensuite une
pratique qui vous aidera a détendre votre systéme nerveux
et a atténuer votre réaction au stress. Au chapitre 7, « Votre
enfant intérieur intergénérationnel », je vous aiderai a com-
prendre comment l'enfant intérieur non résolu chez vos
parents devient l'enfant intérieur en vous. 1l est recyclé. Je
vous proposerai un Questionnaire sur les expériences néga-
tives intergénérationnelles, pour vous aider a comprendre
comment votre enfance et celle de vos parents sont entre-
lacées, suivi d'un exercice de réparation intergénérationnelle.
Au chapitre 8, « Les cycles intergénérationnels de la mal-
traitance », je vous offrirai l'une des meilleures armes contre
les cycles continus de la maltraitance : la connaissance. Mais
nous ne nous arréterons pas la ; je vous donnerai également
un outil pour rompre les cycles, que vous pourrez utiliser
pour vous aider a surmonter les dynamiques relationnelles
difficiles. Et au chapitre 9, le dernier de la deuxiéme par-
tie, « Quand le trauma collectif s'invite chez vous », nous
couvrirons le trauma collectif et les multiples facons dont
les catastrophes naturelles, les normes culturelles et les pra-
tiques institutionnelles contribuent a maintenir le trauma
en vie dans votre famille. Je vous exposerai une pratique qui
vous aidera a voir en quoi les idées intériorisées alimentent
notre trauma collectif, et qui vous invitera a transmettre
votre guérison a d’autres membres de votre communauté.

La troisieme partie, « La transformation alchimique de

I'héritage », est le moment ol nous commencons vraiment
a cimenter votre identité de briseur de cycle. Cette derniere
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partie du livre se compose de trois chapitres qui vous gui-
deront a travers le deuil, I'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 a comprendre
les raisons pour lesquelles les secrets de famille perdurent,
ainsi qu'a 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 génération-
nelle », je vous aiderai a apprendre comment, en tant que
briseur de cycle, vous pouvez vous engager dans une crois-
sance post-traumatique intergénérationnelle. Grace a notre
pratique de rupture de cycle, vous apprendrez a accroitre
votre résilience générationnelle. Notre dernier chapitre,
le chapitre 12, « Laisser un héritage générationnel », vous
aidera a adopter, en tant que briseur de cycle, une approche
de la vie qui peut avoir un impact positif sur les généra-
tions futures. Nous verrons comment les briseurs de cycle
élevent leurs enfants et comment vous pouvez adopter une
approche parentale qui tienne compte de I'impact que vous
souhaitez laisser sur ce monde. Nous terminerons ce cha-
pitre par notre derniére pratique, qui vous aidera a créer une
alchimie dans votre processus d’héritage.

Il sagit d’'une recette complete pour se débarrasser des
traumas intergénérationnels et d'un guide immersif sur la
maniéere d’effectuer ce travail. Tout cela est pour vous, pour
vous aider a intervenir sur 'héritage intergénérationnel qui
Vit en vous.

Jhai écrit ce livre pour que vous puissiez apprendre et prati-
quer grace a lui. Il ne s’agit pas simplement de le lire, mais
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aussi de l'appliquer dans votre quotidien. Cest pourquoi
je vous encourage a garder a 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 a explorer et a exprimer vos sen-
timents 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. 1l s'agit de vous. Celui ou celle qui a décidé
de rompre le cycle. Je vous suis reconnaissante d’étre ici,
de décider de guérir et d’intervenir sur votre héritage inter-
générationnel. Mon souhait est que vous laissiez derriére
vous le lourd poids que vous avez porté. Que vous com-
preniez que vous navez plus besoin de porter ce fardeau
pour avoir la sensation d’exister, car la vie réside aussi
dans les moments de bien-étre et de paix. Jespere que vous
deviendrez tous des briseurs du cycle des traumas inter-
générationnels et que vous pourrez faire évoluer votre famille
vers ['abondance intergénérationnelle.

Commencons a guérir.

Affectueusement,
D Mariel Buqué






PREMIERE PARTIE

CE DONT VOUS
HERITEZ






CHAPITRE 1

Vous ¢éles
un briseur de cycle

Cest a nous de briser les malédictions
générationnelles.
Quand on vous dit « Cest de famille »,
vous répondez : « Ca sarréte ici. »
Inconnu

ivous lisez ce livre, il y a de grandes chances que vous

soyez un briseur de cycle. Vous étes la personne qui

a décidé de créer pour votre famille et votre commu-
nauté un héritage différent de celui qui vous a été légué,
en modifiant la facon dont vous vous manifestez dans le
monde. Votre quéte 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. Clest une lourde tache qui, lorsquelle est choisie, ou
lorsquelle vous choisit, a le pouvoir de libérer votre famille.
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