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Introduction
La colère fait partie de la vie. Au même titre que la mémoire, le bonheur ou la compassion. La colère en dit plus long sur vous qu’elle n’en dit sur les autres. Sur votre caractère, sur la façon dont vous percevez le monde, sur un éventuel déséquilibre dans votre vie ou sur la facilité avec laquelle vous pardonnez aux autres. Mais vous n’avez pas à subir votre colère, car vous pouvez choisir la façon dont vous réagissez lorsque les choses ne se passent pas comme vous le souhaitez.
En effet, la manière dont vous exprimez votre colère relève autant d’un choix de votre part que la couleur de la chemise que vous portez, que le menu de votre petit-déjeuner ou que l’heure à laquelle vous sortirez courir cet après-midi. Même si on peut avoir l’impression qu’il en va autrement, ressentir de la colère est bel et bien une affaire de choix. On a aussi le choix de s’accrocher à une colère héritée du passé et le choix de faire perdurer une colère une fois l’emportement initial retombé.
Personne n’est à l’abri d’une colère problématique. La colère est une émotion très démocratique : elle est source de problèmes tant pour les hommes que pour les femmes, pour les enfants que pour les personnes âgées, pour les riches que pour les pauvres et pour les croyants que pour les athées. Elle touche tous les êtres humains, indépendamment de leur couleur de peau ou de leur culture. Des dizaines de millions d’individus souffrent inutilement d’une colère excessive, c’est-à-dire d’une colère qui leur empoisonne littéralement la vie au quotidien.
La colère n’est pas quelque chose qui peut se guérir ou même qui doit se guérir. Mais on a tout intérêt à savoir gérer sa colère, que ce soit à la maison, au travail et dans les relations amoureuses. Ce livre va vous expliquer comment gérer votre colère en vous concentrant sur le positif, en dormant mieux, en changeant votre façon de percevoir l’existence, en transformant les conflits en défis à relever, et bien plus encore. Pendant trop longtemps, la gestion de la colère a reposé sur quelques conseils simplistes : compter jusqu’à dix ou respirer un bon coup à chaque accès de colère. Même si ces conseils partaient d’une bonne intention, ils sont aujourd’hui largement dépassés et c’est une excellente nouvelle !
À propos de cet ouvrage
Comment savoir si notre colère est parfois excessive ? Est-ce quelque chose que l’on détermine par soi-même, ou doit-on s’en remettre au jugement des autres ? Si on ne blesse personne physiquement ou si on ne donne pas de coups de poing dans les murs, cela signifie-t-il que l’on n’est pas en colère ? Cela est-il vraiment utile de donner libre cours à sa colère et de dire ce que l’on a sur le cœur, ou est-ce que l’on ferait mieux de garder le silence pour ne pas envenimer la situation ? Les personnes qui se mettent facilement en colère peuvent-elles vraiment changer, ou sont-elles condamnées à souffrir toute leur vie parce que c’est dans leur nature et qu’il n’y a rien à faire ? Et que doit-on faire si on se retrouve sous le feu de la colère de quelqu’un ? Voilà autant de questions essentielles auxquelles La gestion de la colère pour les nuls entend vous proposer des réponses.
L’objectif de ce livre est de vous présenter de nouvelles façons de voir la colère :
	La colère va bien au-delà des injures : c’est une émotion extrêmement complexe dont le sens dépasse largement les mots grossiers ou blessants qui l’accompagnent bien souvent.

	La colère peut avoir un impact négatif sur notre vie si elle se produit trop fréquemment et qu’elle est trop intense.

	Il est en notre pouvoir de gérer la colère, à condition que l’on accepte d’opérer les changements nécessaires décrits dans ce livre : des changements dans notre manière de penser, dans nos comportements, dans notre façon de communiquer et dans nos habitudes.


Fort heureusement, de nombreuses compétences permettent de gérer des situations difficiles sans manifester de colère excessive. Vous pouvez commencer par le début du livre et découvrir les premières étapes de la démarche, ou vous concentrer uniquement sur les contextes dans lesquels vous avez le plus de difficultés à garder votre sang-froid : dans votre environnement professionnel, par exemple. Vous n’avez pas besoin de lire le livre dans son intégralité. Faites comme bon vous semble !
Remarque : les encarts de ce livre contiennent des informations intéressantes, mais ne sont pas à lire absolument. Si vous êtes du genre à préférer aller droit au but, vous pouvez les passer.

Deux hypothèses de départ
Voici deux hypothèses que je fais sur vous, le lecteur de ce livre :
	Vous avez du mal à gérer votre colère à titre personnel, ou alors vous connaissez ou aimez quelqu’un pour qui c’est le cas. Si vous n’avez pas acheté ce livre pour vous-même, vous l’avez acheté pour votre mari, votre femme, votre partenaire, votre frère, votre sœur, votre fils, votre fille, votre père, votre mère, un ami ou un collègue de travail. Il se peut aussi que l’une de ces personnes l’ait acheté pour vous.

	Vous ne souhaitez pas tout connaître sur la colère. Vous voulez simplement en connaître l’essentiel pour gérer votre colère efficacement. Les scientifiques étudient la colère depuis de nombreuses années, mais cet ouvrage n’a pas pour objectif de vous assommer de jargon scientifique. Il se concentre sur les stratégies qui ont fait leurs preuves pour gérer la colère. Et rien d’autre.



Les icônes utilisées dans ce manuel
Les icônes sont les petites images présentes dans les marges de ce livre. Elles sont là pour attirer votre attention sur certains types d’informations :
[image: À retenir]Cette icône vous signale les idées et les concepts importants qu’il est utile de retenir et dont vous pourrez vous servir même lorsque vous n’aurez pas La gestion de la colère pour les nuls entre les mains.
[image: Aller plus loin]De temps à autre, des informations intéressantes vous sont présentées qu’il n’est pas à proprement parler nécessaire de connaître. Vous pouvez lire ces paragraphes si vous le souhaitez, mais les informations qu’ils contiennent ne sont pas indispensables à votre compréhension du sujet.
[image: Astuce]L’icône « Astuce » présente des stratégies concrètes pour gérer la colère.
[image: Attention]Cette icône apparaît lorsqu’une mise en garde s’impose, lorsque vous devez porter une attention particulière à d’éventuels problèmes ou lorsque nous vous conseillons de vous faire accompagner par un professionnel.

Par où commencer et quelles suites donner
Vous n’avez pas besoin de lire ce livre du début à la fin pour en retirer des informations utiles. Chaque partie et chaque chapitre sont conçus pour pouvoir être lus de façon indépendante et traitent d’un aspect particulier de la gestion de la colère. Vous pouvez donc choisir librement un sujet qui vous intéresse et commencer directement la lecture.
Que vous lisiez La gestion de la colère pour les nuls dans son intégralité ou non, si vous continuez de rencontrer des difficultés pour gérer votre colère, il vous faudra envisager sérieusement de vous faire aider par un professionnel. La gestion de la colère est un secteur très spécialisé. Vous devrez donc trouver un professionnel agréé disposant de qualifications (par exemple, un doctorat, une maîtrise en sciences sociales, un master de psychologie, etc.) et d’expertise dans ce domaine.
[image: Astuce]Ce livre est un outil précieux, mais de nombreuses personnes colériques trouvent également utile de suivre des cours sur la gestion de la colère. Ils présentent en effet un atout important : on y rencontre des personnes qui parlent de leur expérience et sont disposées à écouter celle des autres. Par ailleurs, les participants s’entraident en se faisant des commentaires constructifs.




Partie 1
Gérer sa colère : les premiers pas
Dans cette partie…
Comprendre les différents types de colère. Découvrir quand la colère est utile.
Décider s’il est temps de changer.
Prendre connaissance des inconvénients de la colère.


Chapitre 1
Comprendre la colère
DANS CE CHAPITRE
Identifier la colère et comprendre d’où elle vient
•
Examiner les mythes qui entourent la colère
•
Comprendre comment fonctionnent les émotions
•
Trouver de l’aide quand on en a besoin


Les avions rendent-ils fou ? Depuis quelques années, les violents accès de colère s’y sont sérieusement multipliés. Le métier d’hôtesse de l’air est devenu dangereux, non pas à cause des crashs aériens, mais parce que les passagers se sont mis à agresser physiquement le personnel de bord. Malgré la tolérance zéro pratiquée par les compagnies aériennes, certains passagers perdent la tête lorsqu’ils sont dans les airs. Certes, la consommation d’alcool exacerbe le problème dans la moitié des cas, mais le reste du temps ces colères concernent des passagers apparemment sobres. Comment expliquer ce phénomène ?
Premier élément de réponse : le monde sort de la plus grande pandémie que l’on a connue depuis un siècle. Ensuite, la politique n’a jamais été autant source de division et les disparités économiques n’ont jamais été aussi importantes. Enfin, les bouleversements climatiques ont entraîné une augmentation des catastrophes naturelles. Les gens sont donc effrayés, stressés et très, très en colère.
[image: À retenir]La colère fait partie du mécanisme de survie des êtres humains. Lorsqu’ils sont confrontés à une menace, les humains, à l’instar des autres animaux, réagissent de trois façons : ils s’enfuient, ils se figent ou ils attaquent. La colère alimente la réaction d’attaque. Lorsqu’on est en colère, on ressent une bouffée d’énergie qui nous aide à repousser les adversaires.
Mais la colère peut aussi avoir l’effet inverse et conduire à une mort prématurée. En effet, un excès de colère peut provoquer des crises cardiaques, causer des blessures invalidantes au travail, détruire des relations personnelles et entraîner toute une série de conséquences négatives. La colère est donc véritablement une épée à double tranchant.
Trouver la clé de la gestion de la colère
Vous aimeriez peut-être qu’il y ait une réponse simple à la question « pourquoi suis-je à ce point en colère, et quelle est LA chose que je peux faire pour y remédier efficacement ? ». Vous espérez qu’un chapitre de ce livre suffira pour vous apporter cette réponse. Mais hélas, ce n’est pas ainsi que les choses fonctionnent.
La colère est une émotion humaine complexe. En lisant ce livre, vous parviendrez à comprendre d’où vient votre colère. Pour le dire autrement, vous identifierez les facteurs personnels qui interviennent dans votre colère. Peut-être vous faut-il développer de meilleures capacités d’adaptation, réduire votre consommation d’alcool, augmenter vos interactions sociales, vous sentir plus utile, trouver plus de sens à votre vie, ou encore de changer de travail. Une ou plusieurs de ces difficultés, ou d’autres encore, peuvent créer des problèmes à l’origine de votre colère. L’important à ce stade consiste à trouver la bonne recette pour gérer votre colère et à utiliser les informations et les ressources de ce livre pour améliorer votre vie émotionnelle.


Définir la colère
A priori, comme la majorité des gens, vous savez ce qu’est la colère, ou du moins vous pensez le savoir. Par exemple, votre instinct va vous indiquer qu’un de vos amis est énervé. Mais si vous lui demandez s’il est énervé, il vous répond : « Non, pas du tout. » Votre instinct n’étant pas infaillible, il est bien sûr possible que votre ami ne soit effectivement pas énervé. Mais généralement votre intuition est de bon conseil en pareille situation. Le ton de la voix, la posture et le langage corporel de votre ami sont de bons indicateurs.
La colère est une émotion qui fait intervenir certaines pensées bien spécifiques : l’impression que les autres nous veulent du mal, un sentiment d’injustice, une estime de soi fragilisée et des frustrations. La colère s’exprime par des réactions corporelles (une tension musculaire, une élévation de la voix ou encore de l’agitation) et par des comportements (adopter une attitude menaçante, faire les cent pas ou serrer les dents). La colère est une émotion forte qui tente d’exprimer un mécontentement et une désapprobation.

Choisir la colère
Les humains sont les seuls animaux qui ont un choix quant à la façon dont ils perçoivent le monde. Chats, chiens, écureuils, hamsters, poissons rouges… tous agissent de façon instinctive. C’est-à-dire qu’ils se comportent d’une manière prévisible, ancrée dans leur système nerveux. Cet instinct est à ce point universel que si vous grattez le ventre de votre toutou, il commence instantanément à remuer une patte arrière. Tous les chiens vont faire de même, car ils n’ont pas le choix de faire autrement.
[image: À retenir]Ce qu’il y a de fabuleux chez l’être humain, c’est qu’il n’est pas régi par l’instinct. Non seulement nous disposons d’un choix quant à la façon dont nous réagissons au monde qui nous entoure (lorsque quelqu’un nous maltraite, par exemple), mais avant même de réagir, nous pouvons également choisir la façon dont nous percevons ou interprétons les actions de cette personne.
L’a-t-elle fait exprès ? Était-ce un accident ou l’a-t-elle fait délibérément ? Les mauvais traitements sont-ils dirigés contre vous et vous seul ? Les voyez-vous comme une catastrophe, un événement qui va déterminer le reste de votre vie ? Est-ce quelque chose qui, selon vous, n’aurait pas dû se produire ? De façon inconsciente, votre esprit va se poser toutes ces questions avant même que vous ayez l’occasion de réagir, ou, mieux encore, de répondre à la provocation. Réfléchissez à la situation suivante :
On pourrait être tenté de dire que Dimitri est un pessimiste né, mais ce n’est pourtant pas la vérité. Les êtres humains ne naissent pas avec des attitudes. Celles-ci leur viennent de l’expérience qu’ils ont de la vie. L’expérience de Dimitri, c’est qu’il a grandi avec un père alcoolique, et lorsque tout allait pour le mieux, les choses pouvaient très mal tourner en une fraction de seconde. Enfant, il a appris que les bons moments ne duraient jamais bien longtemps et que, pour lui et le reste de sa famille, il suffisait d’une bière de trop pour que la situation dérape.
Par conséquent, arrivé à l’âge adulte, Dimitri s’est toujours attendu à ce que les choses finissent mal. Pour lui, tout n’est qu’une question de temps. Peu importe que sa femme lui témoigne de l’amour ou que ses enfants se montrent coopératifs : au fond de lui, il s’attend à ce que la situation bascule à chaque minute qui passe, et il est prêt à réagir par de la colère quand ce moment se produira. Pourquoi se met-il en colère ? C’est le moyen qu’il a trouvé pour se défendre contre le chaos. C’est un moyen pour lui de se sentir en contrôle, en réagissant différemment de l’époque où, enfant, il restait terré sous son lit toute la soirée pendant que son père passait ses nerfs contre tout et n’importe quoi.
Dimitri ignore que sa petite enfance a influencé sa vision du monde. Comme la plupart des enfants d’alcooliques, il pense que parce qu’il a survécu (survécu physiquement, du moins) à ces années difficiles, il va bien. Et il n’a pas la moindre idée de la raison pour laquelle il s’emporte si facilement.
[image: Astuce]De nombreuses personnes colériques ont eu une enfance difficile. Leur colère pendant l’enfance pouvait généralement s’expliquer : elle était pour elles un moyen de faire face aux difficultés du moment. Arrivées à l’âge adulte, ces personnes gardent en elles cette colère, mais cette fois, cela ne fonctionne plus si bien. Il est possible d’acquérir de nouvelles façons, plus efficaces, de faire face, mais pour cela il faut une bonne dose de patience et de travail.

Réfuter les mythes les plus répandus sur la colère
Avant de pouvoir gérer votre propre colère, vous devez comprendre ce qu’est la colère et ce qu’elle n’est pas. Malheureusement, les mythes sur la colère sont légion. Voici quelques-uns des mythes qu’il est important de réfuter d’emblée :
	Si on n’exprime pas sa colère, on risque d’exploser. La vérité, c’est que plus on exprime de la colère souvent, et plus on risque de se mettre en colère en d’autres occasions. En revanche, une colère qui s’exprime correctement, de façon contrôlée, peut être positive. Alors, poursuivez votre lecture !

	Les hommes s’emportent plus que les femmes. Si par « s’emporter plus », on entend la fréquence à laquelle les individus éprouvent de la colère, il est inexact de dire que les hommes s’emportent plus que les femmes. Les enquêtes montrent que les femmes s’énervent aussi souvent que les hommes. Même si hommes et femmes expriment leur colère un tant soit peu différemment, les études sont unanimes sur cette question.

	La colère est une mauvaise chose. La colère remplit de nombreux rôles positifs quand il s’agit de faire face à du stress. Lorsqu’elle est maîtrisée, elle peut vous stimuler, améliorer votre communication avec les autres et vous défendre contre la peur et l’insécurité.

	La colère est une bonne chose. Quand elle conduit à des violences domestiques, à des dégâts matériels, à des abus sexuels, à de la toxicomanie, à des ulcères ou à de l’automutilation, la colère n’est évidemment pas une bonne chose.

	La colère n’est problématique que si on l’exprime ouvertement. Beaucoup de personnes colériques répriment leur colère (« je ne veux pas en parler ! ») ou la refoulent (« je ne suis pas du tout énervé, je t’assure ! »). Les personnes qui expriment leur colère sont celles qui se font remarquer, mais les personnes qui la refoulent ou la répriment ont tout autant besoin de gérer cette colère (voir le chapitre 3 pour plus d’informations sur les « coûts » de la colère).

	Plus on vieillit, plus on est irascible. C’est en réalité l’inverse qui est vrai : à mesure que les gens vieillissent, ils déclarent éprouver moins d’émotions négatives et faire preuve d’un plus grand contrôle sur leurs émotions. Un peu comme le vin ou le fromage, les gens ont tendance à se bonifier en vieillissant.

	La colère, c’est dans la tête. Lorsque vous vous énervez, cette émotion a des manifestations physiques immédiates : elle contracte les muscles de tout votre corps, elle vous hérisse les poils de la nuque, elle affecte votre système digestif et elle augmente votre tension artérielle, votre glycémie, votre fréquence cardiaque, votre rythme respiratoire et jusqu’à la température de vos doigts ! Tout cela, bien avant que vous n’ayez conscience de ce qui est en train de se passer.

	Être en colère, c’est vouloir se venger. Les études ont montré que le motif principal de la colère est le désir d’affirmer son autorité ou son indépendance, ou encore d’améliorer l’image qu’on renvoie, mais pas nécessairement de causer du tort. La vengeance n’est qu’un motif secondaire. On peut également vouloir se décharger d’une accumulation de frustrations, mais là encore, sans intention manifeste de nuire à autrui.

	Si on n’exprime pas sa colère, on sera vu comme quelqu’un de faible. Ce n’est pas le cas. En réalité, une réaction calme, mesurée et assertive (voir le chapitre 8 pour plus d’informations sur l’assertivité) est non seulement plus constructive, mais est également plus efficace.

	Les personnes colériques ont une faible estime de soi. En effet, c’est parfois le cas. Cependant, les manifestations de colère sont beaucoup plus souvent associées à une estime de soi excessivement prononcée (voir le chapitre 7 pour plus d’informations sur le rôle de l’estime de soi dans la colère).


Les alexithymiques : ces personnes sans émotions 
L’alexithymie est un mot utilisé pour décrire les personnes qui donnent l’impression de ne pas avoir d’émotions, notamment de colère. L’alexithymie est considérée comme un trait de personnalité assez stable, mais ne constitue pas un diagnostic psychologique formel en soi. Bien que les alexithymiques éprouvent en réalité des émotions, ils semblent ne pas en avoir conscience et sont incapables d’en tirer des enseignements. Les alexithymiques ont tendance à :
	Avoir des difficultés à identifier différents types de sentiments

	Se montrer raides ou figés lorsqu’ils interagissent avec les autres

	Manquer de conscience de leurs émotions

	Ne pas éprouver de plaisir

	Avoir des difficultés à distinguer entre émotions et sensations corporelles

	Faire preuve d’une logique excessive lorsqu’il s’agit de prendre des décisions

	Manquer d’empathie envers les autres

	Se montrer décontenancés par les émotions d’autrui

	Ne pas manifester d’émotions devant l’art, la littérature ou la musique

	Avoir peu de souvenirs émotionnels (par exemple, des souvenirs d’enfance), voire aucun.


Ne vous coupez pas de vos émotions pour gérer votre colère. En effet, il est important d’avoir des émotions, à condition de savoir les maîtriser. Il est bon par exemple que la colère vous pousse à écrire une lettre au rédacteur en chef de votre journal pour signaler une injustice. Il est bon que votre colère vous incite à ne pas vous laisser marcher sur les pieds si vous vous faites exploiter au travail.
Une colère qui vous fait dire à votre conjoint ou à votre conjointe : « Il y a quelque chose qui ne fonctionne pas »
est une excellente chose pour votre couple. Mais si votre colère vous pousse uniquement à faire du mal aux autres ou à vous-même, alors vous avez un problème. Voyez la colère comme un outil qui pourra vous être utile tout au long de votre vie si vous savez comment l’utiliser, et voyez La gestion de la colère pour les nuls comme le mode d’emploi qui vous explique comment utiliser cet outil.


	Seuls certains types de personnes ont du mal à gérer leur colère. Chauffeurs de poids lourds, professeurs d’université, médecins, grands-mères, avocats, policiers, criminels endurcis, sans-abri, millionnaires, enfants, vieillards et personnes de diverses ethnies, nationalités et religions… tous sont capables de colère et vous n’aurez guère de mal à en rencontrer. Car la colère est une émotion universelle.

	La colère est la résultante de conflits entre personnes. C’est parfois le cas, mais pas toujours. Les gens s’emportent lorsqu’ils sont confrontés à des odeurs nauséabondes, à des embouteillages, à des douleurs, à des problèmes informatiques, à des canicules et à une foule d’autres choses encore, dont aucune ne fait intervenir d’actions directes et délibérées de la part de qui que ce soit.



S’intéresser aux émotions
Le mot « émotion » peut être vu comme un mot composé. Le « é » signifie « énergie » et « motion » signifie « mouvement ». Les émotions vous mettent en mouvement, vous incitant à l’action dans divers buts : vous défendre contre les menaces, favoriser les liens sociaux et la procréation, vous faire rechercher des activités agréables, vous faire repartir après un deuil douloureux ou vous donner l’envie d’explorer votre environnement. Sans émotions, la vie serait statique.
[image: À retenir]Les émotions sont, par leur nature même, censées être brèves et transitoires. Normalement, elles vont et viennent tout au long de la journée, vous emmenant dans différentes directions, ce qui se traduit par des changements au niveau de votre comportement. Ne rien faire lorsque l’on ressent une émotion comme la colère n’est pas naturel et, dans certains cas, peut même être mauvais. Les émotions se manifestent par des changements physiologiques, comme l’élévation de la tension artérielle, du rythme cardiaque, de la glycémie et de la tension musculaire, habituellement inoffensifs parce que de courte durée (si on les exprime de manière raisonnable). Les émotions qui n’ont pas pu être exprimées restent prisonnières de votre corps, ce qui provoque un état de tension physiologique permanent, lequel peut s’avérer mortel.
En réalité, dire que la colère est exprimée ou ne l’est pas est inexact. En effet, toute colère s’exprime. La question est de savoir comment elle le fait. Vous pensez peut-être qu’exprimer sa colère, c’est le faire d’une manière que les autres peuvent voir, entendre ou ressentir. Dans le cas contraire, selon vous, la colère n’est pas exprimée. Mais la réalité, c’est que toutes les colères sont exprimées, même si certaines d’entre elles ne le sont pas d’une manière observable sur le moment. Par exemple, vous pouvez ne pas avoir l’air en colère à en juger par le ton de votre voix ou votre attitude corporelle, mais votre colère peut s’exprimer au niveau de votre système cardiovasculaire (par une hypertension artérielle ou des migraines), de votre système gastro-intestinal (par le syndrome du côlon irritable ou une colopathie fonctionnelle), ou de votre système musculosquelettique (par des douleurs au niveau de l’articulation temporo-mandibulaire ou des céphalées de tension).
La colère peut aussi s’exprimer par des attitudes négatives — pessimisme, cynisme, désespoir, amertume et entêtement — ou par un comportement d’évitement (refuser d’adresser la parole aux autres), par un comportement d’opposition (« je ne crois pas, non ! »), ou par un comportement passif-agressif (« pardon, vous vouliez quelque chose ? »). La colère peut aussi assombrir votre humeur et créer chez vous un sentiment d’abattement ou de déprime. Vous perdez soudain votre bel enthousiasme.
Le Dr Paul Ekman a élaboré une liste de sept émotions primaires qui s’observent dans toutes les cultures du monde. Le tableau 1-1 dresse la liste de ces émotions et indique comment elles peuvent s’exprimer.
Tableau 1-1
Les sept émotions primaires

	Émotion
	Comment elle s’exprime

	Tristesse
	Les paupières s’affaissent ; les commissures des lèvres tombent ; les personnes s’isolent des autres ; les pensées ressassent les choses négatives, les échecs et une piètre opinion de soi ; la température corporelle augmente ; et la fréquence cardiaque augmente.

	Joie
	Les coins des yeux se plissent ; les commissures des lèvres se relèvent pour former un sourire ; les pensées s’attardent sur le plaisir et le positif ; le rire est fréquent.

	Surprise
	Les yeux s’élargissent et s’arrondissent ; la bouche s’entrouvre ; l’expression de surprise apparaît puis disparaît rapidement en réponse à un événement inattendu ; les pensées se cristallisent sur les aspects inattendus de ce qui s’est passé et sur les raisons pour lesquelles cela s’est passé.

	Dégoût
	Le nez se plisse ; la lèvre supérieure se retrousse ; il s’agit également d’une réaction rapide face à quelque chose de désagréable sur le plan visuel, olfactif ou gustatif ; les pensées s’attachent à éviter ou à s’éloigner de l’objet du dégoût.

	Mépris
	Les muscles des joues se rétractent, ce qui se traduit par un « demi » sourire ou un rictus ; la tête penche souvent un peu vers l’arrière ; les pensées se focalisent sur l’infériorité des autres.

	Peur
	Les yeux s’ouvrent grand ; les lèvres se distendent ; le rythme cardiaque s’accélère ; la température corporelle diminue ; les pensées s’attardent sur la façon de faire face au danger, que ce soit l’attaque, la fuite ou l’immobilité ; le corps se recroqueville.

	Colère
	Les yeux lancent des éclairs et se plissent, les lèvres se compriment, la température du corps augmente et le rythme cardiaque s’accélère, le torse se bombe, les pensées se cristallisent sur l’injustice, la vengeance, l’iniquité, l’agressivité et l’envie de revanche.





Obtenir l’aide dont vous avez besoin
[image: À retenir]Tout le monde a besoin de soutien ; personne ne peut vivre complètement seul. Lorsque l’on envisage d’apporter un changement majeur dans sa vie, l’aide des autres est particulièrement importante. Apprendre à gérer sa colère fait partie des changements majeurs.
[image: Attention]Le soutien se présente sous de nombreuses formes. Pour gérer votre colère efficacement, vous aurez besoin de tous les types de soutien suivants :
	De la famille et des amis choisis avec soin : vous avez besoin de personnes qui vous soutiennent à 100 %, de personnes qui connaissent vos problèmes de colère et vous encouragent à apprendre à les gérer.
Ne soyez pas trop surpris si, au début, vous avez du mal à trouver du soutien dans votre démarche de gestion de la colère. En effet, vous avez probablement blessé beaucoup de personnes au fil des ans, et il peut y avoir chez elles un ressentiment persistant, de la peur ou de la méfiance. C’est tout naturel. Mais si vous avez véritablement à cœur d’apprendre à gérer votre colère, il y a de fortes chances qu’elles finiront par se rallier à votre cause.

	Un soutien informationnel : vous pouvez avoir les meilleures intentions du monde, mais si vous ne disposez pas des connaissances nécessaires sur la colère et la façon de la gérer, vous n’irez pas bien loin. Fort heureusement pour vous, cet ouvrage contient toutes les informations utiles pour vous apprendre à maîtriser votre colère.

	Les groupes d’entraide : vous trouverez des groupes d’entraide et des cours de gestion de la colère dans la plupart des villes. Il existe également des groupes de soutien en ligne. Faites cependant attention aux communautés en ligne. Des « trolls » sévissent sur certaines d’entre elles, ce qui peut avoir comme conséquence que vous en ressortiez encore plus énervé.

	L’aide d’un professionnel : les personnes colériques pensent généralement pouvoir se passer de psychothérapie. Cependant, un thérapeute, un psychologue ou un psychiatre qualifié et habilité possède généralement des compétences indispensables pour vous aider à vous débarrasser de votre colère. La thérapie pourra vous aider à identifier les facteurs de déclenchement de la colère qui vous sont propres, vous enseigner des compétences d’adaptation et vous accompagner tout au long de votre démarche. Les thérapeutes seront par ailleurs ravis de vous expliquer comment utiliser cet ouvrage efficacement.


[image: Attention]Évitez de vous tourner vers les médicaments pour régler vos accès de colère, à moins que vos difficultés ne soient extrêmes et que les groupes d’entraide et l’accompagnement d’un professionnel ne vous aient guère été utiles. La plupart des médicaments utilisés pour calmer la colère sont des molécules très puissantes qui ont de graves effets secondaires. Si vous choisissez cette option, veiller à consulter une personne habilitée à prescrire des médicaments pour le traitement des troubles de santé mentale.



Chapitre 2
Déterminer votre profil de colère
DANS CE CHAPITRE
Comprendre quelles colères adaptées sont possibles
•
Identifier les facteurs qui déclenchent votre colère
•
Identifier comment, quand et où vous exprimez votre colère
•
Découvrir les problèmes qui accompagnent la colère


Comment savoir si on a un problème de colère ? Certaines personnes prétendent que chaque fois qu’on se met en colère, on a tort de le faire. D’autres tiennent un tout autre discours, allant jusqu’à affirmer que la colère n’est jamais un problème tant qu’elle indique que quelque chose ne va pas.
Juliette, Daniel et Ariane travaillent tous les trois pour une entreprise de génie biomédical. Leurs entretiens annuels sont prévus pour cette semaine. Tous les trois éprouvent un certain degré de colère au travail, mais l’expriment très différemment.
Le responsable de Juliette lui dit qu’il est extrêmement satisfait de son travail, mais que plusieurs collaborateurs se sont plaints de son irritabilité, qui se manifeste fréquemment. Le rythme cardiaque de Juliette s’accélère et elle sent le rouge lui monter aux joues. « Je ne comprends pas de quoi ils parlent ; je ne m’énerve jamais sur personne », répond-elle. « Je passe mon temps à aider tout le monde et c’est comme ça qu’on me remercie ? Je fais bien mon travail, on est d’accord ? Alors quel est le problème ? »
Daniel exprime sa colère au travail en claquant les portes et en élevant la voix lorsqu’il s’adresse aux autres. Son responsable lui dit qu’il est incapable de maîtriser ses émotions. Il lui recommande de suivre des cours de gestion de la colère, faute de quoi il devra s’attendre à des mesures disciplinaires. Daniel s’empare de l’évaluation de performance et la fait claquer sur le bureau, puis se met à hurler : « Et comment voulez-vous que je fasse autrement alors que je suis entouré d’incompétents ? Je n’ai aucun problème de colère. C’est juste que je travaille avec une bande d’idiots, et je vous compte dans le lot ! »
Le responsable d’Ariane lui donne une très bonne appréciation. Il lui demande ensuite si elle a des préoccupations ou des plaintes à formuler. Elle hésite un instant puis remarque calmement : « Eh bien, je suis contrariée et même un peu énervée, parce que certains de mes collègues n’arrivent pas à gérer leur colère. Ça me déconcentre et ça sape l’ambiance de travail au sein de l’équipe. Je pense que l’équipe pourrait gagner en productivité si nous arrivions à régler ce problème. »
Vous avez sûrement remarqué qu’Ariane parvient à gérer sa colère efficacement, tandis que Juliette et Daniel sont des personnes colériques. Que vous ayez un problème pour gérer votre colère à titre personnel ou que vous côtoyiez des personnes pour qui c’est le cas, la colère peut avoir un impact sur la façon dont vous vous comportez au quotidien.
Ce chapitre vous explique comment déterminer si quelqu’un manifeste une colère excessive ou non. Tout d’abord, nous allons nous intéresser aux nombreuses façons dont les gens expriment la colère. Ces informations vont vous aider à identifier votre propre mode d’expression de la colère. Ensuite, nous allons voir que la colère n’est pas toujours une mauvaise chose en soi. En effet, la colère peut être constructive de plusieurs façons. Vous allez ensuite découvrir ce qui déclenche la colère et commencerez à repérer les éléments qui la déclenchent chez vous. Enfin, vous verrez que l’on déplace parfois sa colère aux mauvais endroits et découvrirez que la colère peut aggraver certains problèmes de santé mentale.
Les multiples visages de la colère
Tout le monde se met en colère. En effet, la colère fait partie des émotions universelles, comme la tristesse, la joie ou la peur, que les gens du monde entier reconnaissent lorsqu’ils la voient ou l’entendent. Mais tout le monde éprouve et exprime sa colère de manière un peu différente. Les sections qui suivent décrivent les nombreuses façons dont les gens montrent leur colère ou, au contraire, la contiennent. Comprendre les stratégies d’expression de la colère qui sont les vôtres peut s’avérer utile avant de chercher à les faire évoluer. Pour parler de colère, on emploie de nombreux mots et vocables différents. En lisant ces quelques exemples, réfléchissez à la façon dont vous avez tendance à exprimer votre mécontentement à titre personnel.
Être agacé
Toutes les personnes ressentent de l’agacement de temps à autre. Un embouteillage interminable, un ordinateur qui fait des siennes, des enfants qui coupent la parole… L’agacement est une réaction parfaitement normale à la frustration, et l’agacement est généralement une émotion éphémère. Cependant, certaines personnes s’agacent tous les jours, trop facilement, et à propos de choses insignifiantes. Si vous êtes constamment agacé, soit vous avez un problème, soit il faut que certaines choses changent dans votre vie.

Être irrité
L’irritabilité désigne un état émotionnel et physique trop sensible. L’irritabilité, contrairement à l’agacement, tend à revêtir une forme plus chronique. Lorsque l’on est irritable, on est facilement contrarié (et agacé), mais il se peut qu’on n’ait pas pleinement conscience de ses émotions, pensées ou sentiments. Une irritabilité fréquente est préjudiciable au bien-être émotionnel ou physique. On peut ne pas se rendre compte à quel point notre irritabilité nous perturbe. Bien souvent, les autres sont mieux à même de détecter le problème. De façon générale, la compagnie d’une personne irritable n’est pas agréable.
[image: Attention]Les personnes irritables, en plus d’être facilement agacées ou agitées, éprouvent souvent des difficultés à se concentrer et présentent un rythme cardiaque assez élevé, ainsi qu’une respiration superficielle ou rapide. Des problèmes physiques comme une glycémie trop faible, des déséquilibres hormonaux ou encore un manque de sommeil peuvent être responsables du problème. Si vous souffrez d’irritabilité chronique, consultez votre médecin traitant pour vérifier quelles peuvent être les causes physiques possibles.

Se plaindre et colporter des ragots
La stratégie consistant à se plaindre et à colporter des ragots peut sembler moins risquée que d’affronter directement quelqu’un en lui manifestant de la colère. Geignards et cancaniers vont rechercher un auditoire réceptif pour écouter leurs frustrations, leurs malheurs et la colère qu’ils éprouvent à l’égard d’une autre personne. De cette façon, ils évitent une confrontation réelle avec la personne qui est l’objet de leur colère. Et, sans surprise, ce processus ne permet pas de résoudre grand-chose.

La colère passive-agressive
Les personnes qui expriment leur colère d’une manière passive-agressive trouvent des moyens de montrer leur colère sans prendre de risque. Elles veulent pouvoir nier de façon plausible que leurs comportements sont un moyen déguisé d’exprimer la colère qui est en elles. En d’autres termes, elles se trouvent des excuses ou prétendent que leur façon d’agir était justifiée. Voici quelques exemples de comportements passifs-agressifs :
	Remettre chroniquement à plus tard des tâches promises pour se venger de quelqu’un

	Arriver chroniquement en retard

	Bouder discrètement ou faire la moue

	Exécuter délibérément mal une tâche demandée par quelqu’un

	Oublier délibérément de façon répétée de faire une tâche promise

	User d’expressions verbales indirectes, comme de sarcasmes subtils


L’anecdote suivante illustre un comportement passif-agressif de façon concrète :
Nicolas, un passif-agressif, était marié à Sonya. Il était souvent excédé et mécontent de sa femme, mais rarement, voire jamais, il n’exprimait ses sentiments directement. Un jour, il a décrété vouloir repeindre leur maison d’une autre couleur. Il a donc rapporté à la maison pas moins de 30 échantillons différents et a fait des essais sur les murs pour voir quelle couleur lui plaisait le plus. Suite à quoi, pendant plus de deux ans, il a laissé le chantier traîner. À chaque fois, il disait à Sonya : « Je suis vraiment désolé. Je te promets que je m’y mettrai dès que j’aurai un moment. »
Lorsqu’on les interpelle, les personnes passives-agressives ont toujours une bonne excuse sous la main et nient systématiquement ressentir la moindre colère. Après avoir entendu mille fois « je suis désolé » ou « j’ai oublié », les personnes qui vivent avec des partenaires passifs-agressifs finissent par sérieusement perdre patience.

Avoir de la rancune et du ressentiment
La rancune et le ressentiment vont souvent de pair. Le ressentiment intervient lorsqu’on a l’impression d’avoir été lésé par quelqu’un ou par le reste du monde. La rancune est un sentiment profond de colère que de nombreux individus entretiennent envers les personnes qui leur ont fait du mal. La rancune et le ressentiment contribuent au fait de « vivre dans le passé » et peuvent avoir un impact durable sur les relations. Si l’on se cramponne à ces sentiments négatifs, il devient plus difficile d’aller de l’avant.

Exprimer de l’hostilité, de la rage ou de l’agressivité physique
Cette section couvre les manifestations de la colère telles que la plupart des gens l’entendent. Les expressions d’hostilité, de rage ou d’agressivité physique sont d’intensité variable mais peuvent facilement déraper. L’agressivité désigne le fait de blesser des personnes ou d’endommager des objets de façon intentionnelle. Toutes les personnes agressives ne sont pas forcément en colère. Certaines agissent ainsi parce qu’elles aiment infliger des blessures ou ressentent du plaisir à le faire. D’autres, comme les braqueurs de banques, peuvent se montrer agressives pour d’autres raisons. Ce livre ne s’adresse évidemment pas à ces personnes.
	L’hostilité désigne les attitudes et convictions négatives chroniques à l’égard d’autres personnes ou de certains types de situations. Par exemple, une personne membre d’un gang peut ressentir de l’hostilité envers tous les membres d’un autre gang. De façon générale, l’hostilité est un peu plus diffuse et moins précise que la colère.

	La rage fait référence à des degrés de colère particulièrement intenses et incontrôlés. La rage s’accompagne presque systématiquement d’un niveau extrêmement élevé d’excitation physiologique.

	Le harcèlement verbal fait référence aux cris, aux disputes, aux insultes et aux menaces. Blesser les gens avec des mots peut sembler efficace sur le moment, mais cela engendre généralement du ressentiment, de la colère et de la brouille. Par exemple, les parents qui crient souvent sur leurs enfants obtiennent parfois une obéissance de circonstance, mais finissent généralement par se retrouver avec des enfants rebelles et rancuniers.

	Le harcèlement non verbal porte des coups sans prononcer un mot. Comme exemples de harcèlement non verbal, on peut citer les gestes inamicaux, tels que pointer du doigt, montrer le poing ou encore faire un doigt d’honneur. Les expressions faciales de la colère comprennent des attitudes de rejet, d’hostilité et de mépris (par des ricanements, des regards furieux appuyés et des grognements). Il n’est pas facile d’expliquer en quoi consiste un regard noir, mais c’est quelque chose qui se reconnaît aisément ! Ignorer délibérément quelqu’un et ne pas répondre lorsqu’on nous parle est un autre moyen de faire passer de la colère et de l’hostilité. Enfin, le langage corporel passe par des poses agressives et le fait de bomber le torse.

	L’agressivité physique fait référence aux actes dirigés contre des objets ou des personnes. Claquer les portes, frapper les murs à grands coups de poing ou lancer de la vaisselle… tout cela entre dans la catégorie de l’agressivité physique dirigée contre des objets. Ce type d’agressivité peut être très intimidant pour les personnes qui en sont témoins. Par ailleurs, ces comportements précèdent parfois une agression physique. Ces agressions peuvent prendre différentes formes : pousser, bousculer, frapper ou gifler, voire utiliser une arme. De toute évidence, l’agressivité physique est presque toujours violente, tant pour ceux contre qui elle est dirigée que pour les témoins.


[image: Astuce]Dans le cas de la colère, l’agressivité physique n’est adaptée que lorsque l’on est réellement attaqué par quelqu’un et que notre survie est en jeu. L’agressivité physique n’amène pas de solutions.

Réprimer la colère
Les personnes qui répriment leur colère sont fâchées mais travaillent dur pour ne pas le montrer. La plupart du temps, les amis proches et les membres de la famille perçoivent cette colère tue. Mais il arrive que certains individus soient passés maîtres dans cet exercice, et que personne n’ait conscience du degré réel d’hostilité qui les habite.
Malheureusement, ce type de colère s’accompagne souvent de conséquences physiques, telles qu’hypertension artérielle, problèmes digestifs et maladies cardiovasculaires. La tension chronique, le mal-être, la fatigue et la détresse sont d’autres symptômes fréquemment observés. Par conséquent, réprimer sa colère n’est pas une bonne stratégie. Reportez-vous au chapitre 3 pour plus d’informations sur les conséquences négatives de la colère et du fait de la réprimer.

Exprimer une colère efficace
Eh oui, garder son sang-froid peut être une façon d’exprimer sa colère ! Bien sûr, si vous lisez ce livre, il y a fort à parier que garder votre sang-froid n’est pas votre principal mode d’expression de la colère.
Garder son sang-froid signifie ne pas réagir de façon impulsive. On peut par exemple respirer lentement et profondément une ou deux fois avant de dire quelque chose, puis exprimer directement ce que l’on a sur le cœur pour essayer de résoudre le problème.
[image: À retenir]La colère est une émotion qui fait intervenir une excitation physique et des pensées centrées sur les menaces, l’injustice, l’intolérance et une frustration inacceptable. L’émotion de la colère peut ou non être suivie d’actes. Lorsque l’on ressent de la colère, qu’on l’exprime ou non, il faut la traiter comme un signal vous indiquant de faire attention à ce qui se passe autour de vous.

S’intéresser à votre style de colère
J’ai grandi dans une famille où la colère était rarement exprimée. Avec le recul, il y a fort à parier que la colère était bel et bien présente, mais en aucun cas les cris, les gros mots ou les expressions physiques de la colère n’étaient tolérés. Je me souviens très bien de la fois où mon frère aîné a claqué la porte de sa chambre, car ma mère n’était pas d’accord pour qu’il ait un autre chien. Je me souviens aussi de la seule et unique fois où ma mère a dit le mot « putain ». Cela s’est produit lorsque j’ai déclaré, à l’âge de 16 ans, vouloir quitter la maison et emménager dans un appartement non loin de l’université. Cet accès de colère était si inhabituel pour moi que ça m’a coupé l’envie de déménager.
Cette inexpérience face à l’expression manifeste de la colère ne m’a pas toujours bien servie. Je prenais peur ou j’étais très impressionnée chaque fois que je rencontrais de la colère dans le monde réel, en dehors du cadre familial. Et pendant la majeure partie de ma vie de jeune adulte, j’ai réprimé ma colère. Cela ne m’a pas toujours réussi pour prendre des décisions ou former des relations personnelles.
Prenez quelques minutes pour réfléchir à la façon dont vous avez vécu la colère pendant votre enfance. Posez-vous les questions suivantes :
	Comment les adultes de ma famille exprimaient-ils leur colère ?

	Comment les autres membres de la famille exprimaient-ils leur colère ?

	Comment réagissions-nous face à la colère des uns et des autres ?

	Comment est-ce que j’exprimais ma colère ?


Maintenant, réfléchissez à la façon dont vous exprimez votre colère aujourd’hui. La plupart des gens constatent que la façon dont ils ont été exposés à la colère dans l’enfance influence la façon dont ils expriment la colère à l’âge adulte. Jetez un œil à la liste suivante et cochez les différentes façons dont vous gérez votre frustration et votre colère :
	Agacement

	Irritation

	Plaintes et ragots

	Comportements passifs-agressifs

	Rancune

	Hostilité et agressivité

	Répression de la colère

	Expression efficace de la colère


Une tendance générale se dégage-t-elle dans la façon dont vous exprimez la colère, ou réagissez-vous différemment en fonction des situations ? Réfléchissez aux fois où vous vous mettez en colère. Quel est le lien entre la façon dont vous exprimez actuellement votre colère et votre vécu de la colère pendant votre enfance ?
[image: À retenir]On croit souvent qu’apprendre à gérer sa colère n’a d’intérêt que pour les personnes qui se mettent à hurler et se montrent agressives lorsqu’elles s’énervent. Mais comme vous le verrez, savoir gérer sa colère est également utile pour les personnes qui ne savent pas comment bien faire passer ce qu’elles veulent dire, souffrent en silence ou se sentent chroniquement énervées.


Les situations où la colère est utile
Si vous associez votre colère à un comportement agressif ou à des conséquences désastreuses sur votre vie, c’est parce que personne ne vous a encore montré comment utiliser cette colère de manière constructive. Cette section souligne le côté positif de la colère, ce côté dont il est possible de tirer parti pour résoudre des problèmes du quotidien, comprendre le point de vue des autres et limiter les conflits futurs.
Les émotions ne sont pas intrinsèquement bonnes ou mauvaises. Il arrive que des personnes aient une crise cardiaque en réaction à un événement heureux, comme une promotion, tandis que d’autres, surprises par une nouvelle inattendue, comme la mort d’un être cher, sont victimes d’un accident vasculaire cérébral. Faut-il donc à tout prix éviter de ressentir de la joie et de la surprise ? Bien sûr que non. De même, il ne faut pas essayer d’éviter la colère parce que l’on croit à tort qu’elle n’a que des conséquences négatives. C’est ce que vous décidez de faire de la colère, autrement dit la manière dont vous l’exprimez, qui la rend bonne ou mauvaise.
Faire de la colère votre alliée
Si vous choisissez d’utiliser la colère de manière constructive, vous rejoindrez le camp de plusieurs personnes illustres : George Washington, Martin Luther King Jr., Nelson Mandela, Jésus-Christ, Gandhi ou encore mère Teresa. Ces personnalités ont certes ressenti de la colère face à la pauvreté, à l’injustice raciale ou à l’occupation de leurs pays par des puissances étrangères, mais elles ont su transformer cette colère en une action constructive pour améliorer le monde.
Les sections suivantes vous expliquent l’intérêt de faire de la colère votre alliée pour profiter d’une nouvelle vie plus saine, plus heureuse et plus productive.
La colère comme ressource innée
Les gens naissent avec la capacité de se mettre en colère. Les mères reconnaissent la colère chez les nouveau-nés dès l’âge de 3 mois. Les bébés expriment leur colère par des pleurs démonstratifs pour signifier aux personnes qui s’occupent d’eux qu’ils sont en souffrance : « Change ma couche ! » ou « Nourris-moi ! »
La colère n’est pas quelque chose qui s’apprend ou se gagne, comme l’amitié ou l’argent. Elle vous appartient et vous pouvez la ressentir au gré des besoins. Voyez-la un peu comme un privilège inné. Tout comme les bébés expriment la colère pour communiquer un besoin, vous pouvez utiliser la colère de façon constructive pour faire de même.

La colère comme stimulant
Le e d’« émotion » signifie « énergie ». La colère déclenche une poussée instantanée d’adrénaline, ce qui provoque la dilatation de vos pupilles, l’accélération de votre rythme cardiaque, l’augmentation de votre pression artérielle et l’accélération de votre respiration. Si votre colère est très forte, même les poils présents sur votre nuque se dressent ! Votre foie réagit en libérant du sucre, et le sang afflue de vos organes internes vers vos muscles squelettiques, provoquant un état de tension généralisée. Vous êtes remonté à bloc et prêt à agir. Rappelez-vous, cependant, que les émotions sont de courte durée. Elles vont et viennent rapidement. Il est donc impératif que vous frappiez pendant que le fer est chaud et que vous utilisiez l’énergie de votre colère à bon escient avant qu’elle ne disparaisse.
[image: Attention]La bouffée d’énergie de la colère n’est bénéfique que si cette colère est contrôlée et exprimée de manière adaptée. Voir les parties 2, 3 et 4 de ce livre pour découvrir de nombreux exemples de façons d’exprimer sa colère de manière productive.

La colère comme catalyseur de nouveaux comportements
La partie « mouvement » de l’émotion concerne la stimulation des comportements. Comme la plupart des gens, il y a sûrement des choses que vous aimeriez changer dans votre vie. Mais vous avez peur de le faire. Vous ne savez pas ce qui se passera si vous abandonnez le statu quo pour donner un nouveau cap à votre vie, par exemple en entamant une nouvelle relation ou en en abandonnant une ancienne, en quittant un emploi toxique, en emménageant dans une nouvelle ville, ou en adoptant un nouveau mode de vie plus sain (en vous inscrivant à une salle de sport, en commençant un régime ou en arrêtant de boire de l’alcool, etc.). Alors vous ne faites rien. Du moins, jusqu’à ce que vous soyez tellement énervé par la situation que vous décidiez de passer à l’action.

La colère comme moyen de communication
La colère révèle au monde à quel point vous êtes malheureux. À quel point vous vous sentez mécontent, insatisfait, découragé et mal aimé. Soit autant de qualificatifs négatifs. La colère exprime ce que l’on ne dit pas ! Repensez à la dernière fois que vous avez exprimé votre colère avec des mots. Vous rappelez-vous ce que vous avez dit ?
Était-ce quelque chose comme : « fiche-moi la paix », « tu n’en as rien à faire de moi », « je n’en peux plus de vivre dans la précarité permanente » ou « je passe mon temps à me sacrifier, mais qui se sacrifie pour moi » ? Les autres ont entendu ce que vous avez dit, mais qu’en est-il de vous ? Avez-vous écouté votre colère et compris ce qu’elle vous disait sur ce qui ne va pas dans votre vie et ce que vous devez faire pour commencer à y remédier ?
[image: Astuce]La conversation émotionnelle la plus constructive est celle que l’on a avec soi-même. Lorsque vous êtes en colère, demandez-vous ce que cette émotion vous révèle sur votre situation.

La colère comme moyen de protection
La colère est une composante essentielle de la réponse combat-fuite (« fight-or-flight » en anglais), un comportement inné qui nous aide à nous adapter et à survivre aux difficultés de la vie. La colère est l’élément « combat » de cette réponse. Elle est la composante qui nous pousse à adopter des mesures offensives pour nous défendre contre des menaces réelles ou perçues.
Cela vous arrive-t-il d’être en colère au point de faire respecter vos droits ou les droits d’une autre personne ? Avez-vous déjà utilisé la colère pour poser des limites face à de l’impolitesse ou à un manque de respect ? Étudiez ces expressions de la colère :
	« C’est totalement déplacé ! »

	« Veuillez arrêter ça tout de suite. Je ne vais pas rester les bras croisés à me faire insulter de la sorte ! »

	« Vous insultez mon ami. Ça suffit ! »

	« Vous pouvez intimider qui vous voulez dans ce bureau, mais vous n’allez pas m’intimider moi. »


Ce sont quelques exemples de colère adaptée. Si vous n’exprimez pas votre colère, vous risquez de devenir une victime.

La colère comme antidote à l’impuissance
L’impuissance, le fait de ne pouvoir rien faire, est une sensation désagréable. Et ce terme ne désigne pas que l’impuissance sexuelle. Il se rapporte également à la façon dont vous appréhendez le monde qui vous entoure : vos relations, votre travail, votre argent, votre santé, votre poids, la perte d’êtres chers, etc. Vous avez le sentiment d’être faible et incapable, vous ne vous sentez pas à la hauteur de la tâche à accomplir.
Puis vous vous mettez en colère, et soudain, vous êtes parcouru par un sentiment de puissance, de force, de confiance et de compétence. Droit dans vos bottes, vous affrontez les frustrations et les conflits que vous évitiez précédemment. La colère, si elle est utilisée correctement, est une émotion habilitante : « je peux résoudre ce problème », « je peux m’imposer » et « je peux réussir si j’essaie ».
[image: Astuce]Prêtez attention à votre posture la prochaine fois que vous vous sentirez abattu, découragé ou impuissant par rapport à un aspect important de votre vie. Prêtez ensuite attention à la façon dont votre posture change lorsque vous vous emportez et commencez à prendre la situation en main. Vous serez étonné de la différence.



Comprendre la nature de la colère constructive
La colère constructive diffère de la colère destructrice de plusieurs façons. Voici les plus importantes :
	La colère a pour but de régler un problème ou un comportement répréhensible. Par exemple, s’emporter parce qu’un match a été annulé à cause de la météo n’est pas très utile.
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