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VALERIE ROUMANOFF
Hypnothérapeute

Adieu
tristesse

3 etapes pour arreter de souffrir
et sautoriser a vivre

VOUS MERITEZ
D’ETRE HEUREUX!
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Valérie Roumanoff

Adieu tristesse

3 étapes pour arréter de souffrir
et s autoriser a vivre

LARCIUSSE
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Mélanie est professeure des écoles. La nouvelle directrice qui vient
d’arriver ne fait rien comme il faut. Elle ne s’occupe d’aucun probléme,
n'exécute correctement aucune des taches qui lui incombent. C’'est en
tout cas ce que lui fait remarquer Mélanie. Le ton de la directrice se
durcit. « Elle ne veut rien entendre, m’explique Mélanie, elle dit
toujours qu’elle n’a pas le temps, c’est vraiment difficile de travailler
avec elle. Elle refuse systématiquement toutes mes requétes, alors que
je suis dans mon droit, c’est hallucinant. » De fil en aiguille, Mélanie a
fini par faire un signalement a I'inspection et au rectorat pour pouvoir
étre entendue sur un probléeme d’hygiene. « Tous ceux a qui j'en parle
sont d’accord avec moi, c’est parfaitement justifié et de toute facon,

c’est pour le bien des éleves. »

Du point de vue de la directrice, les choses sont différentes. A peine
arrivée dans son nouvel établissement, une des maitresses, Mélanie,
surveille toutes ses actions et la reprend sur tout. Elle croule sous les
taches administratives, a du mal a s’organiser pour répondre aux
demandes de tout le monde, les protocoles Covid qui changent toutes
les semaines ne lui facilitent pas la tache. Et cette Mélanie est en
permanence sur son dos a lui dire ce qu’elle doit faire et comment elle
doit le faire : « Moi, a votre place, jaurais... » Trop, c’est trop. La
directrice entend bien lui faire savoir qui est la cheffe, sinon elle ne
pourra plus exercer son métier correctement. Alors, elle lui refuse
certains passe-droits dont elle jouissait avant son arrivée pour bien
enfoncer le clou. Mais voila qu’elle apprend que Mélanie a osé faire un

signalement au rectorat a son encontre.

Qui est la gentille ? Qui est la méchante ? Mélanie est en arrét maladie,
son corps exprime toute la tension de la situation avec un terrible
lumbago. La directrice tient le coup en apparence, mais ne dort plus la
nuit. Alors, qu’est-ce qu’on fait ? On mesure qui souffre le plus pour

savoir qui a raison ?

Quel autre sens donner a ce que j'ai vécu ?

Si souffrir ne veut plus dire que je suis une bonne personne, comment
donner du sens a ce que je vis ou a ce que j'ai vécu ? A quoi ca sert,
toute cette peine, si ca ne me donne pas un peu de valeur ?

La souffrance peut faire grandir, elle peut faire réfléchir, si on la
considére sous un angle positif. C’est une expérience qui permet de
savoir ce que je veux et ce que je ne veux pas. C’est en étant confronté
aux difficultés qu’'on peut se révéler a soi-méme. Savoir justement qui
on est. Vraiment. Un abandon peut permettre de devenir plus



autonome. Un rejet peut permettre de mieux s’accepter soi-méme. De la
violence peut nous aider a mettre plus de douceur dans notre vie.

Prenez un instant pour réfléchir a cette question : qu’est-ce qui vous a
fait changer ? Au cours de votre vie, qu'est-ce qui a provoqué un
changement important ? Est-ce le conseil d'un ami ? Est-ce le pouvoir

de votre volonté ? Est-ce la discipline ? Est-ce le hasard ?
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L’hypnose, en nous connectant a notre identité profonde, nous permet de dépasser les
frontieres qu’'on a nous-méme établies, d’aller au-dela des barrieres conscientes. On prend
de la hauteur, du recul, on explore, on ouvre, on découvre... un nombre incroyable de choix
! L’hypnotherapeute n |nd|que jamais la route a suivre. Chaque ersonne peut la trouver par
elle-méme. Vous étes la personne la mieux placée au monde pour savoir ce que vous
voulez et ce qui vous convient. Oui, vous ! Comme le disait Erickson, le pére de I'hypnose
moderne : « Vous savez beaucoup plus de choses que vous ne savez que Vous savez. »
Tout est deja a l'intérieur. L’hypnose ne sert pas a réveiller des monstres endormis ou a
retrouver des emotions enfouies, comme beaucoup de personnes le croient encore. Elle
permet de se reconnecter a soi, dans un espace-temps ou I'esprit conscient (« Tu ne peux



pas, tu n'as pas le droit, ce n’est pas pour toi ») ne nous limite plus. Toutes ces limitations
disparaissent en état d’ hypnose pour laisser place a la liberté d’étre soi, dans sa spécificite.
Dans cette liberté, il y a de nombreux choix et chacun peut déterminer celui qui lui convient.

Quand on me demande : « A quoi sert 'hypnose ? », je réponds : « A s'offrir des choix. Des
choix de réactions, des choix de comportements des choix de pensées, des choix
d’émotions, des choix de vie, des choix qui transforment tout ce qui a besoin d'étre
transformé. » On peut étre riche et gentil. On peut grandir tout en restant soi-méme. Avec
I'hypnose, on devient libre de choisir qui on est.

Sabine était claustrophobe. Elle se repliait de plus en plus sur elle-
meéme, elle pouvait de moins en moins sortir de chez elle. Tout devenait
compliqué, jusqu’'a aller chercher sa fille a ’école. Et un matin, alors
qu’il ne s’était rien passé de spécial la veille, elle s’est dit : « Stop ! Ca
suffit ! » Et ca a été le début de sa nouvelle vie. Elle a trouvé un nouveau
travail qui lui correspondait mieux. Elle a trouvé un nouveau
compagnon qui était plus en accord avec ses valeurs et son mode de vie.
Et sa claustrophobie a commencé a diminuer de facon spectaculaire.
Cest comme si elle s’était sentie enfermée dans sa vie et que ces
changements lui avaient redonné I'espace et I'air dont elle avait besoin
pour se sentir plus a I'aise. Des histoires comme celle de Sabine, ily en a
des milliers. Un matin, une décision, un changement. Car, comme le
disait tres justement Einstein : « Ce serait folie que de faire toujours la
méme chose et d’espérer un résultat différent. »
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Christéle Albaret

LA CHARGE
EMOTIONNELLE

Comment s'en libérer

Peur de décevoir, envie de faire plaisir...
Et si vous arrétiez

de prendre sur vous ?




Nathalie Lefevre
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