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  Valérie Roumanoff

  Après une maîtrise de musicologie et l’étude de plusieurs instruments, Valérie Roumanoff devient comédienne et interprète pendant de nombreuses années les grands rôles du répertoire au sein d’une compagnie de théâtre classique. Parallèlement, elle crée une école de théâtre pour adultes, qui devient la première école de France par son nombre d’élèves inscrits chaque année. Elle écrit des pièces de théâtre sur mesure pour révéler le talent de ses apprentis comédiens.

  Un jour, elle essaie l’hypnose sans trop y croire. Surprise et ravie des résultats sur elle-même, elle se passionne pour cette pratique aussi attirante qu’énigmatique. Après avoir effectué quelques stages de découverte, elle suit une formation complète en hypnose et en PNL (programmation neuro-linguistique). Dès lors, elle n’a de cesse de contribuer à mieux faire connaître cette discipline, accessible à tous, et tellement bénéfique. C’est dans cet état d’esprit qu’elle ouvre son cabinet d’hypnothérapie à Paris dans le XVIIe arrondissement, qui bénéficie rapidement d’un très bon bouche-à-oreille. Par la suite, elle devient formatrice au sein de l’institut Psynapse, une des principales écoles d’hypnose qui forment de futurs thérapeutes. Tout ce qu’elle a fait auparavant prend alors sens : elle utilise sa pratique musicale pour varier le rythme et les intonations de sa voix d’hypnothérapeute, et elle se sert de ses compétences de comédienne pour transmettre sa passion avec énergie et dynamisme lors de ses formations.

  Aujourd’hui, elle partage son temps entre son cabinet parisien, celui de Chartres où elle s’est installée récemment et ses consultations en visio qui la font voyager dans le monde entier (ou presque), via www.pourallermieux.com. Depuis quelques années, elle a son propre organisme de formation (www.pamformation.com) réservé aux hypnothérapeutes déjà installés qui veulent se spécialiser en hypnose enfant/ado ou utiliser l’accompagnement qu’elle a conçu (méthode MAPI : Métaphore activatrice de paix intérieure) qui rassemble des techniques d’hypnose, de PNL et de Clean Language. Cette approche, qui est au cœur de sa pratique, permet à chaque personne de faire la paix avec elle-même et de retrouver un sentiment d’unité intérieure et de sérénité.

  Parallèlement et toujours pour diffuser ses connaissances au plus grand nombre, elle écrit de nombreux ouvrages de développement personnel où l’hypnothérapie tient toujours le rôle principal. Ses livres traitent également de parentalité (sa deuxième passion) et dévoilent comment on peut utiliser avantageusement l’hypnose dans l’éducation des enfants. Pendant le confinement, elle crée une chaîne YouTube « L’hypnose qui fait du bien » sur laquelle elle diffuse des séances d’hypnose, des histoires hypnotiques pour les enfants, ainsi que des idées pour se faciliter la vie. Vous pouvez également la retrouver sur Instagram (valerie_roumanoff) où elle donne des exemples pratiques pour mieux communiquer avec les enfants grâce à l’hypnose, ainsi qu’à la télévision et à la radio où elle intervient régulièrement depuis plusieurs années.

  L’hypnose est pour elle plus qu’une pratique ou un métier, c’est une philosophie de vie qui permet chaque jour de découvrir et d’expérimenter les immenses possibilités qui sont en chacun de nous.




  
    À mon père qui m’a ouvert la voie

      en consacrant une grande partie de sa vie

      à la recherche de la vérité

      et à qui j’aurais tant aimé offrir ce livre

  



  
    « La providence déguise souvent en épreuves amères les bienfaits dont elle nous comble. »

    Oscar Wilde
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    Introduction

    Un virage à 180 degrés

    
      Aujourd’hui, il existe plus de 321 thérapies répertoriées pour aller mieux. Pourtant, on continue de souffrir. Quotidiennement. À tel point que c’est devenu une habitude. Un mode de vie. Une façon d’être. La souffrance semble s’être installée au plus profond de nous. Elle est là, matin, midi et soir. Été comme hiver. Avec parfois quelques phases de répit, comme des parenthèses inexplicables qu’on oublie aussitôt qu’elles se sont refermées. Notre souffrance nous tient compagnie. Si ça ne faisait pas si mal, on serait presque tenté de la considérer comme une amie. La plus fidèle amie qu’on ait jamais connue puisqu’elle est toujours disponible, toujours prête à nous tendre la main, même en cas de coup dur – surtout en cas de coup dur. On a beau essayer de s’en défaire, de la rejeter ou même de l’oublier, c’est plus fort que tout, elle nous colle à la peau. Après chaque rayon de soleil, elle refait surface et obscurcit le ciel jusqu’à parfois nous plonger dans les pires ténèbres.

      Et si on faisait un virage à 180 degrés ? Et si on considérait les choses dans l’autre sens ?

      Puisqu’il est impossible de trouver une voie de sortie sur cette autoroute de la souffrance, je vous propose non pas de prendre un raccourci, mais de faire carrément demi-tour. Pour arrêter d’être une victime impuissante et de subir sa vie, ses émotions et ses relations. Pour enfin prendre le contrôle de la situation et décider dans quelle direction on veut aller et aussi de quelle manière !

      Il y a mille et une façons de vivre sa vie. Rien n’est figé, rien n’est écrit d’avance. « La vie, c’est le changement », disait Bouddha, bien avant moi. Et pourtant, on est souvent emprisonné dans un mode de pensée qui nous fait croire que tout va durer toujours.

      Rien ne dure. Même pas la souffrance. Sauf si on l’entretient, sauf si on s’y accroche comme à une planche de salut.

      Et si on y était pour quelque chose ? Il ne s’agit pas bien sûr de se sentir coupable, ce qui ne ferait que rajouter de la souffrance à celle qui est déjà en place. Il s’agit au contraire de devenir acteur de sa vie plutôt que spectateur de son malheur. Vous avez le pouvoir de changer les choses. Vous avez le pouvoir de changer votre mode de pensée. Vous avez le pouvoir de prendre votre vie en main !

      Je vous propose un voyage à l’inverse de tout ce que vous avez essayé jusque-là. Un voyage qui vous permettra de reprendre le contrôle de votre vie. Libre du passé, libre de la prison dans laquelle vous vous êtes enfermé sans même le savoir. Pour enfin vivre la vie que vous méritez !

      Tenté ?…

      Alors, tournez la page… !

    

  


Étape 1 : Je découvre que je suis acteur de ma souffrance
Tout le monde veut être heureux. C’est le but de la vie, n’est-ce pas ? Et pourtant, peu d’entre nous y arrivent. Certains ont tout pour être heureux et ne le sont pas. D’autres n’ont aucune raison de l’être et se portent bien. Quel est dont ce mystère ? « La vie est souffrance », disait Bouddha, comme si le malheur faisait partie de la condition humaine. L’accepter nous rendrait-il plus heureux ? Est-ce la recherche du bonheur à tout prix qui nous fait souffrir ?
Qu’est-ce qui cause ma souffrance ?
Quand on cherche les causes de notre malheur, on en trouve à la pelle. Dans le présent, comme dans le passé, et même dans le futur. Notre souffrance semble venir tout droit du monde extérieur. Tout le monde le sait : « L’enfer, c’est les autres. » Ces autres qui nous font du mal, qui ne nous traitent pas comme on le voudrait, qui nous empêchent, qui nous briment, qui nous obligent, qui nous enferment, qui ne nous donnent jamais ce que l’on veut.
On souffre au présent de toutes ces injustices, de toutes ces déceptions, de toutes ces frustrations que nous imposent les autres. On trouve facilement des tonnes de raisons d’être malheureux, chaque jour, il y a des contrariétés, des imprévus, quelque chose qui ne tourne pas rond, ou plutôt qui ne tourne pas comme on le voudrait. L’écart est grand entre nos attentes et ce qui se passe réellement. Notre vie ne ressemble pas à celle qu’on s’était imaginée. Et on s’accroche au rêve plutôt que d’essayer de changer le vrai. On se cogne sans cesse sur le mur de la réalité. Les autres sont là pour nous le rappeler quotidiennement.
On souffre de ce qui nous est arrivé. Ces souffrances du passé qui ont laissé des traces si présentes que le temps ne les a pas atténuées d’un pouce. Comme si on portait en nous une plaie béante qui ne peut cicatriser et qui continue à nous faire mal jour après jour. Et tout ça, de la faute des autres, bien sûr ! On n’a pas souffert tout seul. On a été une victime. Certains s’en rappellent précisément, d’autres l’ont oublié, d’autres encore ont tout occulté. Peut-être ceux justement qui ont le plus souffert.
Mais la souffrance peut-elle être mesurée ou comptabilisée ? Quelle serait l’échelle d’évaluation ? Le nombre d’années, la profondeur de la souffrance, la marque qu’elle a laissée ? Il ne s’agit pas d’un concours. Chaque situation est unique mais la souffrance est universelle. On a souffert à cause de l’attitude des autres, de leur parole, de leur comportement, de leur absence, de leur intrusion, de leur bêtise, de leur méchanceté… En prenant un peu de recul, on peut s’apercevoir que dans la plupart de cas, on a souffert à cause… de leur souffrance. Car si les autres sont la cause de notre malheur, chaque « autre » est aussi un « je » qui souffre par la faute d’un autre, et nous, nous sommes aussi « l’autre » d’un « je » qui souffre à cause de nous. Vous me suivez toujours ?
On souffre de ce qui pourrait nous arriver. Ce futur hypothétique nous angoisse, nous tourmente autant que la plus évidente des certitudes. Nous ne sommes pourtant pas devins. Nous ne savons rien de ce qui va se passer. Mais cet avenir imaginaire nous fait souffrir autant que s’il s’agissait du présent le plus réel qui soit. « Ma vie a été semée de malheurs, disait Montaigne, dont la plupart ne se sont jamais produits. » Cette imagination fertile dont on fait preuve avec tant de créativité nous fait vivre à l’avance toutes sortes de souffrances fantasmagoriques. Dans ces scénarios dignes des plus grands succès de Hollywood, les autres ont, bien sûr et comme toujours, le mauvais rôle. Il y a le gentil héros – nous évidemment – qui se bat contre les méchants – les autres, évidemment. Et comme on est grand, et qu’on a passé l’âge de regarder des Disney, ces fictions se terminent souvent mal, quand il ne s’agit pas carrément de fins apocalyptiques. Sur l’écran noir de notre esprit, les images se succèdent et génèrent une souffrance bien réelle, elle.
Le monde tel qu’il devrait être
Notre souffrance vient toujours de l’idée que le monde devrait être autrement que ce qu’il est. Les choses ne devraient pas se passer comme ça. Mon patron ne devrait pas agir sans tenir compte de moi. Mes enfants ne devraient pas crier aussi fort. Ce type n’aurait pas dû me doubler par la droite. Ces travaux ne devraient pas faire autant de bruit. Ma femme n’aurait pas dû me tromper. Ma mère aurait dû m’aimer davantage. Mon père n’aurait pas dû partir un matin de décembre. Ma sœur ne devrait pas être jalouse de moi. Je devrais être plus courageux. Mon salaire devrait être plus élevé. La maladie n’aurait pas dû me tomber dessus…
On passe notre temps, notre vie entière à imaginer que le monde pourrait être autrement. Mais il ne l’est pas ! Et c’est cet écart, ce gouffre entre ce qu’on voudrait et ce qui se passe réellement qui nous fait tant souffrir. C’est pour cela que le mot « accepter » est tellement employé dans différentes cultures pour parler de sagesse. La non-acceptation du monde tel qu’il est nous fait souffrir. Qui est-on pour croire que le monde va se plier à nos désirs et que, s’il ne le fait pas, il a tort ? Et qu’en plus, c’est un scandale inadmissible ! Est-ce que nous dirigeons le monde ? Sommes-nous des dieux tout-puissants qui gouvernent l’univers ?
Accepter ne veut pas dire renoncer, ni arrêter d’agir. Au contraire ! C’est à partir du moment où l’on reconnaît le monde tel qu’il est (il ne s’agit même pas de l’accepter, en réalité) qu’on peut commencer à le changer.
Si on reste campé sur notre position, en énumérant tout ce qui ne devrait pas être ou qui n’aurait pas dû être, ça n’a aucun impact sur le monde. Par contre, ça a un impact énorme sur notre moral. Pour pouvoir refaire le monde en vrai, il faut arrêter de le refaire dans notre tête. Ressasser, répéter, rabâcher « non, non, non », refuser la réalité ne permet pas de la changer.
Oui, le monde est comme il est. Oui, mon patron agit de cette façon. Oui, ma femme m’a trompé. Oui, mon père est parti. Et maintenant, qu’est-ce que je décide de faire avec ça, moi ?


Souffrir se conjugue donc aisément au passé, au présent et au futur. Bouddha aurait-il vu juste ? Examinons les choses de plus près. Le point commun entre ces différentes souffrances est l’impression que tout est hors de contrôle. On a subi des choses dans le passé, on ne peut rien faire dans le présent, et le futur semble inéluctable. Mais dès que l’on pense pouvoir agir, changer les choses, mettre en place des solutions, l’espoir revient, l’énergie circule à nouveau, la respiration s’apaise, et la lumière au bout du tunnel devient étincelante. Vous voyez peut-être déjà où je veux en venir ? Ce ne sont pas les autres qui nous font souffrir. Eh non ! Les pauvres, ils n’y sont bien souvent pas pour grand-chose. Ce qui nous fait souffrir, c’est notre sentiment d’impuissance.
Impuissance face aux autres (justement, d’où la confusion), impuissance face à ce qui s’est passé, à ce qui se passe et à ce qui va se passer. L’impression de subir, de ne pas contrôler, de ne pas décider, de ne pas pouvoir faire, dire, penser comme on le voudrait.
La bonne nouvelle, c’est que ce sentiment nous appartient. Donc, nous pouvons agir dessus.
L’impuissance est le premier des sentiments que l’on expérimente au début de notre vie. Comme vous le savez, en venant au monde, on est entièrement dépendant des autres pour survivre. On n’a aucun pouvoir sur notre environnement et aucun sur notre propre corps. On ne peut pas bouger, ni se tourner, ni se gratter, ni, encore moins, se lever. On ne peut pas se nourrir. On ne peut pas exprimer nos besoins, même les plus basiques : dire qu’on a soif, faim, froid, chaud, mal au ventre… Bref, la liste des « on ne peut pas » est si longue qu’on a vite fait de conclure qu’on ne peut rien. Et pour peu qu’on tombe sur des parents qui ne sont pas experts en « cris de bébé » (comme la plupart des parents du monde entier), on a aussi vite fait de conclure que « l’autre » ne comprend rien et qu’on ne peut pas compter sur lui. Il ne nous donne pas du tout ce dont on a besoin et nous oblige à faire des choses qui ne nous plaisent pas (comme être allongé alors qu’on préférait être tenu à la verticale, comme être tout seul dans notre berceau alors qu’on aurait besoin de contact physique…). On se retrouve donc projeté, à peine quelques minutes après notre naissance, dans un tel sentiment d’impuissance qu’il nous remplit entièrement des pieds jusqu’à la tête. Cette première empreinte qui peut durer entre quelques mois et plusieurs années nous marque pour toujours. On garde au fond de nous cette idée, que dis-je, cette certitude, qu’on n’a aucun pouvoir sur le monde qui nous entoure, et par ricochet, aucun pouvoir sur notre propre vie.
Eh bien, laissez-moi vous dire une chose étonnante. Vous êtes prêt ?…
Cette idée est fausse ! Complètement erronée ! Elle a peut-être été vraie au commencement de votre vie, mais elle ne l’est plus du tout aujourd’hui ! Aujourd’hui, vous ne dépendez plus de personne pour votre survie. Aujourd’hui, vous pouvez vous tourner, vous gratter (si besoin), vous lever, et même marcher, courir, et pourquoi pas danser ! Vous pouvez dire haut et fort ce dont vous avez besoin et vous pouvez même aller le chercher vous-même ! Vous pouvez faire des phrases intelligibles qui expriment le fond de votre pensée avec toutes sortes de nuances et de subtilités. Vous pouvez même les reformuler jusqu’à ce que votre interlocuteur comprenne ce que vous voulez dire. Vous pouvez agir. Vous pouvez décider. Vous pouvez décider d’agir. Vous pouvez tellement de choses !… La liste est si longue qu’il n’est même pas possible de la dresser entièrement !
Mais peut-être que vous ignorez encore le plus grand des pouvoirs que vous possédez. Attention, voici une seconde révélation. Vous êtes bien assis ?
Vous avez le pouvoir de changer vos pensées. Vous avez le pouvoir de décider ce que vous voulez penser. Et les autres n’ont rien à voir là-dedans. Ils n’ont pas leur mot à dire. Ça se passe entre vous et vous. À l’intérieur. Dans cet espace où personne d’autre que vous n’est autorisé à entrer – même pas le meilleur hypnotiseur de tous les temps. Vous pouvez décider de penser à ce que vous voulez. Et vous pouvez décider de la façon dont vous y pensez. Si vous êtes submergé par ce sentiment d’impuissance hérité de votre lointaine petite enfance, regardez la date de péremption inscrite sur l’emballage et jetez-le immédiatement dans la poubelle la plus proche ! Ça fait bien longtemps qu’il est périmé.
En changeant vos pensées, vous changez vos émotions. En effet, quelle que soit la situation dans laquelle on se trouve, c’est toujours une pensée qui est à l’origine de notre émotion. Si je pense que je suis une victime impuissante, immédiatement je me sens mal. Si je pense que je suis une personne pleine de ressources, je me sens mieux. Beaucoup de personnes ignorent ce mécanisme, car la plupart du temps, la pensée qui déclenche l’émotion est inconsciente. C’est-à-dire que l’on ne se rend même pas compte qu’on vient de la formuler dans notre esprit. On ressent un malaise, on ne sait pas pourquoi. On se dit « C’est comme ça » ou « C’est à cause de ce que mon mari vient de me dire ». Mais non ! En réalité, c’est à cause de ce qu’on vient de se dire sur ce que nous a dit notre mari.
Par exemple : « T’as pas un peu grossi ? Il me semble que cette robe t’allait mieux avant, non ? — Non. Je ne vois pas pourquoi tu dis ça. »
Pensées conscientes : « Mais pourquoi il me dit ça ? Je n’ai même pas pris un gramme ! C’est pas très gentil. »

Pensées inconscientes : « Il ne m’aime plus. Je ne suis pas aimable. Personne ne m’aime. Je ne mérite pas d’être aimée. Je ne vaux rien. »

Émotions déclenchées : colère, tristesse, désespoir.


C’est parce qu’on ne se rend pas compte de ce qu’on pense qu’on s’imagine que c’est la faute des autres si on souffre. Mais on est bien plus méchant avec soi-même que n’importe qui d’autre, bien plus cruel que le plus indélicat des maris ou que la plus agressive des épouses.
— OK, peut-être, me direz-vous, mais moi, j’ai vraiment souffert. J’ai vraiment subi des choses horribles qui n’ont rien à voir avec une remarque insignifiante sur mon poids.
— Eh bien, vous serez surpris d’apprendre que le processus est le même.
En effet, quel que soit ce qui nous arrive, on en tire toujours une conclusion, et c’est cette conclusion qui nous fait souffrir. Prenons l’exemple d’un enfant maltraité. La souffrance est réelle et causée par l’autre. Oui, bien sûr. Mais la souffrance la plus terrible (car c’est celle qui dure toute la vie) est la conclusion que cet enfant va tirer de cette expérience. Bien souvent cette conclusion est « Je ne mérite pas d’être aimé », « Je ne vaux rien », « C’est de ma faute ». Si cet enfant pouvait se dire : « Cette personne ne se conduit pas bien, je ne mérite pas d’être traité comme cela, tout ce qu’elle me dit est faux, je ne suis pas un bon à rien mais un être merveilleux en devenir. Je ne crois à aucune de ses insultes. Je ne leur accorde aucun crédit. Car en m’insultant, c’est d’elle dont elle parle et c’est elle qu’elle insulte », alors, il n’y aurait pas de séquelle de cette maltraitance. Mais bien sûr, quand on est enfant, on n’a pas le recul nécessaire pour cela. Et une fois devenu grand, on est tellement imprégné des conclusions issues de notre enfance qu’il est très difficile de les remettre en question. Très difficile mais pas impossible. Car, à partir du moment où l’on prend conscience de ce qu’on se raconte, tout devient possible.
— Bon, peut-être, me direz-vous, mais moi, j’ai souffert quand j’étais adulte, quand j’avais du recul sur les choses. Et j’en garde toujours les traces.
— Oui, car, une fois encore, le processus est le même.
Prenons l’exemple de la perte d’un être cher. Tout le monde sait que cette situation est difficile. La souffrance est là. Mais si elle dure, si elle s’installe, c’est encore une conclusion insidieuse qui en est la cause. Lors d’un deuil, c’est la culpabilité, le plus souvent, qui fait des ravages : « Je n’ai pas fait ce qu’il aurait fallu faire », « Je n’ai pas dit ce que j’aurais dû dire », « C’est de ma faute ». Vous seriez étonné du nombre de personnes qui se sentent responsables de la mort de leur proche ou qui croient qu’elles auraient pu l’empêcher : « Si j’avais été là », « Si j’étais venue la voir », « Si… il ne serait pas mort ! ».
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