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Lautre jour, dans le métro parisien, j'ai surpris une
conversation entre deux jeunes femmes. Vous allez
me dire que celane sefait pas. Je le sais mais n'ai pas
pu résister car le débat qu'elles avaient engagé était
passionnant. Je vous raconte (en prenant soin de
changer les prénoms de ces deux personnes;
discrétion oblige, bien sr). Sandra et Noémie étaient
doncentrain de discuter a propos d'un appel
téléphonique que Noémie aurait dCi faire a son petit
amiavec lequel elle s'était disputée la veille au soir.
«Jenel'appelleraipas, déclara-t-elle énervée. De
toute facon, celane serviraitarien car il ne voudrait
pas m'écouter. Et puis, méme siilm'écoutait, il ne
comprendrait pas ce quejaialuidire. C'estuncon,
un point c'est tout. Je ne veux plus jamais entendre
parler de lui! » Habitué a scruter le regard d'autrui
lors de mes consultations, j'avais beaucoup de mala
croire le discours de Noémie. Sandra partageait
mon avis. « Je ne te crois pas, tu creves d'envie de
I'appeler maistun'oses pas. Voila la vérité | », dit-elle
asonamie de plus en plus courroucée.

Sandraavait raison : Noémie avait peur d'appeler
son petitami. Car elle craignait qu'il ne I'écoute pas
ou, bien pire, qu'il ne comprenne pas ce qu'elle
avait a luidire. Face a l'insistance de Sandra,
Noémie s'enferma dans sa négativité. Les yeux
remplis de larmes, elle répéta qu'elle n'appellerait
pas cet « enfoiré » et que de toute facon elle ne
I'avait jamais aimé. Si seulement j'avais pului
proposer mon « exercice des trois colonnes » —
une méthode simple pour prendre conscience des
peurs qui se cachent derriere nos affirmations
négatives, contacter les frustrations et les besoins
masqueés par ces peurs, éprouver lacolere
engendrée par ces frustrations et utiliser I'énergie
de cette rage d'une maniere constructive pour
obtenir que ce nous désirons vraiment.
Lapremiere fois quej'ai eu recours a cet exercice, ce
fut pour moi-méme. Je venais d'envoyer le manuscrit
de mon premier livre Le Travail d'une vie aun éditeur.

Ce dernier mavait promis une réponse rapide.
Pourtant, apres unmois, j'étais toujours sans
nouvelles de sa part. Plus le temps passait, plus je
m'enfongais dans de sombres pensées. Je devenais
négatif voire dépressif. Des amis bien intentionnés
me conseillerent d'appeler I'éditeur. Je refusai,
affirmant que celane serviraitarien, que saréponse
serait négative et que j'aurais mieux fait de ne jamais
luienvoyer mon texte car je n'étais pas doué pour
exprimer mes idées par écrit. Ma descente aux
enfers se prolongea durant deux longs mois. Des
mois passés a me faire du tort et agacherlavie de
mon entourage. Jusqu'au jour ou j'ai pris une feuille
de papier, j'y ai tracé deux grands traits verticaux
délimitant trois colonnes en haut desquelles j'ai
écrit « affirmations négatives », « peurs ca-
chées et non avouées », « besoins et colére
inhibée ». Jeréalisai alors que je préférais ne pas
appeler I'éditeur plutot que d'avoir a affronter son
appréciation négative. Je pris conscience de mon
besoind'étre luet compris atravers mes écrits. Je
contactaimacolere et je sentis une force quejene
soupconnais pas en moi. Peum'importait d'en-
tendre un éventuel refus, j'avais suffisamment de
rage pour trouver un autre éditeur sinécessaire. Ma
négativité m'avait protégé de ce que je redoutais
mais, en méme temps, elle m'avait empéché
d'obtenir ce que je souhaitais. Celame parut absurde.
J'appelaidonc I'éditeur pour m'entendre dire qu'il
était prétapublier montexte ! Je vous recommande
de mémoriser cette équation : négativité = peur +
frustration + colere. Lorsque cette rage n'est pas
utilisée au service de nos besoins, nous devenons
tristes, nous nous sentons impuissants et nous
risquons la dépression. Essayez, vous verrez...
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