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Introduction





— Les émotions sont une gêne, un fardeau…

— Pas du tout ! Les émotions, c’est la vie !

— Ah oui ? Avoir la gorge nouée, le cœur battant, les mains moites…

— Se sentir joyeux, amoureux…

— Ruminer sa colère, être rongé d’envie…

— Enthousiaste, tendre…

— Soucieux, déprimé, abattu…

— Excité, plein d’énergie…

— Paralysé, incapable de penser rationnellement…

— Inspiré, plein d’intuition…

 

Le débat peut continuer longtemps : les interlocuteurs ont tous les deux raison.

Que serait un bonheur sans émotions ? Quand nous cherchons à être heureux, ne s’agit-il pas avant tout de trouver un certain état émotionnel ? À l’inverse, être malheureux, n’est-ce pas se trouver tourmenté ou abattu par de sombres émotions ?

Et puis, combien d’erreurs commises « sous le coup de l’émotion » !

Mais aussi combien d’autres évitées parce que nous avons su être attentifs à notre émotion ou à celle de l’autre…

Elles nous plongent dans la détresse ou dans l’extase, accompagnent et parfois provoquent nos succès comme nos échecs.

Nous ne pouvons nier leur force, et leur influence sur nos choix, nos relations aux autres ou notre santé.

Comment apprivoiser cette force : voilà l’objet de ce livre.

Le premier chapitre, « émotions, émotions » raconte comment les chercheurs de différentes approches considèrent aujourd’hui les émotions, et les premiers conseils que l’on peut en tirer pour mieux comprendre ses émotions.

Ensuite, chaque grande émotion est traitée chapitre par chapitre : colère, envie, joie, tristesse, honte, jalousie, peur, et finalement amour. Chacun des chapitres traite d’une émotion principale, mais aussi des émotions voisines ou des états apparentés : la joie nous amènera à parler aussi de la bonne humeur, du contentement, et finalement du bonheur.

Pour chacune de ces émotions fondamentales nous vous proposons :


	— de vous aider à reconnaître cette émotion, en montrant les formes qu’elle peut prendre ;


	— de vous expliquer son utilité, en particulier dans nos relations avec les autres ;


	— d’analyser la manière dont elle peut renforcer ou au contraire obscurcir notre jugement ;


	— de vous donner plusieurs conseils pour mieux vivre avec cette émotion, mieux la reconnaître, mieux l’utiliser.




Quant à l’amour, bien qu’il ne soit pas considéré lui-même comme une émotion fondamentale (nous verrons pourquoi), nous lui avons consacré le chapitre qu’il nous semble mériter, tant il est la source intarissable des émotions les plus intenses.








CHAPITRE 1

Émotions, émotions




« Mais dites donc, comme vous avez l’air morose ! Ce qu’il vous faut c’est un gramme de soma ». Plongeant la main dans la poche droite de son pantalon, Benito en tira une fiole. Avec un centicube, guéris dix sentiments.




DANS Le Meilleur des mondes, Aldous Huxley ne décrit pas seulement un univers de clones et de bébés-éprouvette, mais aussi un monde où l’on cherche à bannir toute émotion désagréable ou trop intense, y compris l’amour.

Si, malgré tout, il arrivait que vous vous sentiez un peu troublé, amer, frustré, jaloux ou vaguement amoureux — car même dans ce monde parfait, de bonnes vieilles émotions humaines resurgissent —, la solution est à la portée de tous : le soma, drogue qui vous met aussitôt de bonne humeur, et ce, sans diminuer vos capacités. Vous pouvez continuer à animer efficacement une réunion ou à piloter un hélicoptère.

Si on vous proposait du soma, que décideriez-vous ? Seriez-vous prêt à en avaler une gélule pour vous débarrasser de toutes vos émotions perturbantes ? Bien sûr, votre réponse dépendra de la manière dont vous considérez vos émotions : des ennemies qui vous handicapent ou bien des alliées qui vous donnent de l’énergie.


Trop d’émotions

À votre avis, Anne ne serait-elle pas tentée d’essayer de prendre du soma ?

J’ai toujours été trop émotive. Je sursaute trop facilement et, quand j’étais enfant, les autres en jouaient : mes frères et sœurs s’amusaient à me surprendre pour me voir sursauter ou pousser un cri. À l’école, j’avais un trac terrible si je devais passer au tableau, alors que j’étais plutôt bonne élève (mon anxiété me poussait à travailler beaucoup). En amitié, cet excès d’émotivité m’a fait souffrir dès l’enfance : je prenais comme une blessure la moindre moquerie, vivais toute prise de distance comme un abandon. Je me sentais sans défense devant les petits jeux et les intrigues de cet âge. Heureusement, je me suis tout de même fait quelques amies. Vous imaginez ce qu’a été ensuite ma vie sentimentale : je ne peux m’empêcher de tomber amoureuse dès les premiers moments d’une relation. Ensuite, je vis dans la peur constante d’être quittée, mon cœur se tord dès que je vois l’homme que j’aime parler à une autre, et mes moments d’extase sont quelques pics au milieu d’un paysage général de dégringolades. Des amies me disent que j’ai de la chance d’être aussi passionnée ; au moins, je vis intensément. Elles ont sans doute raison, mais par moments, je trouve que je souffre trop. Et puis, je me méfie non seulement de mon anxiété, mais aussi de mes colères. Car j’ai remarqué que, quand je suis très stressée, je peux aussi m’emporter pour des broutilles, ce que je regrette évidemment beaucoup par la suite. Même dans les moments heureux, cet excès d’émotions me gêne : j’ai la larme beaucoup trop facile et je dois sans cesse me surveiller pour éviter de me mettre à pleurer dans les instants de tendresse ou lors de retrouvailles ! Il me suffit même de parler d’un film qui m’a émue pour que mes yeux se mouillent. Résultat : j’évite quantité de sujets et je me demande si ça ne rend pas ma conversation moins intéressante.


Anne représente un bon exemple de ce qu’on appelle un « tempérament hypersensible »1. Toutes les émotions s’agitent en elle avec intensité. Pour d’autres personnes, une seule émotion principale domine leur personnalité : elles peuvent ainsi être perçues par les autres ou se considérer elles-mêmes comme peureuses, coléreuses, jalouses, tristes, honteuses… Ce qui les conduit parfois à chercher de l’aide auprès des professionnels de santé.

À toutes ces victimes d’un excès d’émotions, un peu de soma ne serait-il pas utile ? Et même à nous tous, car qui peut dire qu’il n’a jamais souffert d’une émotion qu’il ne pouvait maîtriser : peur, colère, honte, tristesse, jalousie ?

Imaginez un instant que l’on vous propose un médicament qui supprimerait ces émotions incontrôlables. À quoi ressemblerait votre nouvelle vie ? Représentez-vous tous les avantages immédiats.

 


	— Fini le trac avant de prendre la parole en public ou de déclarer votre flamme ! Vous aborderiez ces situations le front serein, avec un calme qui émerveillerait les autres.


	— Disparues ces colères explosives qui vous poussent à dire des choses irréparables ou ces colères rentrées qui vous rongent.


	— Face à l’échec, ni tristesse ni découragement, vous resteriez imperturbable.


	— Vous pourriez regarder la réussite des autres sans envie, et vivre une relation sans jalousie.


	— Plus d’embarras après un faux pas, ni de honte pour vos faiblesses visibles ou cachées.


	— Enfuis palpitations, larmes, maux de ventre et de tête, rougissement, pâleur, mains moites ou tremblantes et autres manifestations de votre corps ému.


	— Vous ne seriez plus aveuglé par l’amour ou la joie, et ne commettriez plus d’erreurs « sous le coup de l’émotion ».




 

Après l’énumération de tous ces bénéfices, seriez-vous prêt à avaler ce médicament ? Réfléchissez bien. Car s’il était commercialisé avec l’accord des autorités sanitaires, voici ce que comporterait sans doute la rubrique « effets secondaires en cas d’usage prolongé » :

 


	— indifférence, désintérêt, inactivité ;


	— comportements à risques pour soi-même ou pour autrui ;


	— troubles de la mémoire et du jugement ;


	— difficultés relationnelles, comportements inappropriés en société.




 

Finalement, ce médicament du futur paraît soudain moins sympathique. Mais comment pouvons-nous être aussi certains qu’il aurait de tels inconvénients ?




Pas assez d’émotions

Naguère, Eliott était bon mari et bon père de famille. C’était aussi un homme d’affaires apprécié dans sa profession. Mais Eliott a changé. Il reste toujours courtois et souriant, même si on lui pose des questions embarrassantes. Ce perpétuel sourire est un peu troublant, d’autant plus que la vie d’Eliott est devenue une catastrophe. Sa femme l’a quitté et on ne veut plus de lui à son travail. Pourtant, ses résultats aux tests d’intelligence ou de mémoire sont excellents. Reste qu’Eliott ne se met plus spontanément au travail, il faut l’y pousser. Et une fois qu’il commence une tâche, comme d’examiner et de classer des dossiers, il ne semble plus capable de s’organiser : il peut s’arrêter en plein milieu de son programme pour passer la journée sur un dossier, ou changer de mode de classement sans tenir compte du travail qu’il a déjà fait, le tout sans veiller aux horaires. Dans sa vie sociale, Eliott se lie facilement, mais sans discernement, et il s’est retrouvé avec des gens qui ont profité de lui. Quand on lui fait remarquer tous ces problèmes, Eliott les admet, mais sans se départir de son calme souriant. Il n’est pas tourmenté par un excès d’émotions : il n’en éprouve plus. Ce n’est pas un abus de soma qui a provoqué son état, c’est une minuscule lésion de son cortex frontal. Eliott est l’un des patients décrits par Antonio Damasio2, neurologue de renommée internationale, dans L’Erreur de Descartes. À la suite de lésions isolées de leur système nerveux, ces infortunées personnes ont perdu la capacité de ressentir des émotions, tout en conservant intact le reste de leurs facultés. La plupart sont d’une humeur remarquablement égale, souvent d’une compagnie agréable, mais elles n’arrivent plus à construire ou à respecter un emploi du temps, à savoir ce qu’elles préfèrent, à choisir entre différentes solutions à un problème simple, à se sentir motivées par un projet. Sur le plan affectif, elles peuvent se désintéresser des relations avec les autres, ou bien se montrer exagérément familières ou entreprenantes, avec des résultats dommageables dans les deux cas. Car elles éprouvent aussi de grandes difficultés à reconnaître l’état émotionnel des autres, ce qui leur fait commettre fautes de tact et erreurs de jugement.

Ces patients sont des exemples extrêmes et permanents de ce qui nous arrive à tous de temps en temps : commettre des erreurs parce que nous n’avons pas été attentifs à certaines de nos émotions ou parce que nous n’avons pas su comprendre celles des autres. « La capacité d’exprimer et de ressentir des émotions [fait] partie de notre raison, pour le meilleur et pour le pire », conclut Antonio Damasio. Les émotions, même désagréables, nous sont nécessaires !

Alors qu’est-ce qu’une émotion ?





Une première définition

Définir ce qu’est une émotion n’est pas facile. Quand nous avons commencé à écrire ce livre, nous posions souvent la question autour de nous. La plupart des personnes que nous interrogions finissaient par contourner la difficulté en essayant de dénombrer les différentes émotions. Elles reconnaissaient vite que la joie est une émotion, la tristesse sûrement, la peur, la colère… Mais l’amour ? Est-ce une émotion ? La honte ? L’ennui ? La jalousie ? Certains tentaient alors de définir une émotion en cherchant à la différencier d’un sentiment, d’une humeur, d’une passion.

Voici ce que nous dit de l’émotion le Dictionnaire de Furetière (1690), un des premiers dictionnaires de la langue française3 :

Émotion : mouvement extraordinaire qui agite le corps ou l’esprit, et qui en trouble le tempérament ou l’assiette. La fièvre commence et finit par une petite émotion du pouls. Quand on fait quelque exercice violent, on se sent de l’émotion dans tout le corps. Un amant sent de l’émotion à la vue de sa maîtresse, un lâche à la vue de son ennemi.


Si nous avons retenu cette définition si ancienne, c’est parce qu’elle contient paradoxalement les caractéristiques essentielles par lesquelles la science moderne définit aujourd’hui une émotion.

 


	— Une émotion est un mouvement, c’est-à-dire un changement par rapport à un état immobile initial. Nous n’étions pas émus, et soudain nous le sommes.


	— Une émotion comprend des phénomènes physiques « dans tout le corps », en particulier notre cœur s’accélère (ou parfois, nous le verrons, ralentit). Les dictionnaires modernes retiennent surtout cette composante physiologique des émotions.


	— L’émotion agite aussi l’esprit, elle nous fait penser différemment, ce que les chercheurs appellent la composante cognitive de l’émotion. Elle trouble la raison ou au contraire la soutient.


	— L’émotion est une réaction à un événement. Furetière donne comme exemple l’émotion qui nous agite lors de la rencontre de la femme aimée ou de l’ennemi, mais nous verrons que quantité de situations sont propices à déclencher nos émotions.


	— Enfin, même si la définition ne le dit pas, on peut supposer que, face à une femme aimée, l’émotion nous pousse à nous en rapprocher et, face à un ennemi, à le combattre ou, si nous ne sommes pas braves, à le fuir. L’émotion nous prépare et souvent nous pousse à l’action : c’est la composante comportementale de l’émotion.




 

Pour résumer, on peut dire que l’émotion est donc une réaction soudaine de tout notre organisme, avec des composantes physiologiques (notre corps), cognitives (notre esprit) et comportementale (nos actions).

La définition ne dit rien du nombre des émotions : combien en existe-t-il ? Six, comme le pensait Charles Darwin en 1872 ? Seize, comme le suggère le chercheur contemporain Paul Ekman4 ? Une infinité, comme le pensent d’autres ? Ce nombre d’émotions ne varie-t-il pas selon la société où l’on est né ? Ressent-on les mêmes émotions à Paris, à Kuala Lumpur, sur la banquise ou dans la forêt amazonienne ?

Avant de dénombrer les émotions, il est nécessaire d’aborder les quatre grandes théories qui cherchent à les expliquer.




Quatre points de vue

Chacune de ces théories a ses précurseurs, ses défenseurs modernes, mais aussi ses applications pratiques pour mieux vivre avec ses émotions. Nous allons les examiner à partir de leur hypothèse de base.


PREMIÈRE HYPOTHÈSE :

« NOUS SOMMES ÉMUS PARCE QUE C’EST DANS NOS GÈNES »

Ce point de vue est celui des disciples modernes de Darwin, les psychologues évolutionnistes. Si nous éprouvons colère, joie, tristesse, peur et d’autres émotions, c’est parce que, comme notre capacité à nous tenir debout ou à saisir des objets, ces émotions nous ont permis de mieux survivre et de mieux nous reproduire dans notre environnement naturel. Elles ont été sélectionnées au cours de l’évolution de notre espèce, comme de véritables « organes mentaux », et continuent de se transmettre par l’hérédité. Voici quelques-uns des arguments des évolutionnistes.

 


	— Les émotions nous sauvent : les émotions fondamentales se déclenchent dans des situations qui représentent un enjeu vital pour nous en termes de survie ou de statut. Par exemple, la peur nous aide à fuir le danger, la colère à triompher de nos rivaux, le désir nous pousse à trouver un partenaire pour nous reproduire. Les émotions ont donc été favorables à la survie et à la reproduction de tous les ancêtres de notre espèce, ce qui expliquerait leur transmission jusqu’à nous.


	— Nos cousins ont des émotions : on retrouve des comportements très évocateurs de ces émotions chez nos cousins les singes. Les primatologues ont fourni de nombreuses observations de ce qui ressemble fort à une vie émotionnelle intense chez ceux qui sont les plus proches de nous comme les chimpanzés5. L’observation de leur vie en groupe, avec ses alliances, ses conflits, ses rivalités, et aussi ses réconciliations, nous offre un troublant miroir de nos émotions quotidiennes.


	— Bébé éprouve des émotions : des réactions émotionnelles comme la colère ou la peur apparaissent chez le bébé humain à un âge très précoce (la joie à trois mois, la colère entre quatre et six mois), ce qui plaide en faveur d’une « programmation » de ses émotions dans son capital génétique, lui-même sélectionné au cours de l’évolution.





Charles Darwin (1809-1882)


Naturaliste anglais de l’ère victorienne, Charles Darwin n’est pas le découvreur de l’évolution des espèces, comme on le croit généralement : notre compatriote Lamarck, un an avant la naissance de Darwin, avait déjà imaginé ce phénomène6.

Darwin n’a pas découvert l’évolution, mais son mécanisme : la sélection naturelle. Des mutations spontanées font que les animaux d’une même espèce n’arrêtent pas de varier en taille, poids, apparence, métabolisme. Dans un environnement donné, certaines de ces mutations héréditaires vont être favorables à la survie ou à la reproduction de l’individu, et ceux qui en sont pourvus vont donc laisser plus de descendants, qui à terme vont représenter toute l’espèce dans cet environnement.

Par exemple, lors de l’apparition progressive de la dernière ère glaciaire, les mammouths laineux ont fini par devenir les seuls représentants de l’espèce car l’accumulation de mutations progressives contribuant à épaissir leur fourrure permettait de mieux s’adapter à un climat qui se refroidissait, tandis que les lignées d’individus dépourvus ou moins pourvus de cette mutation disparaissaient. Darwin avait eu l’intuition que la nature fait involontairement et sur des durées immenses un travail similaire à celui des éleveurs ou des horticulteurs quand ils essaient de sélectionner une espèce selon certains critères. Cela ne veut pas dire qu’il approuvait moralement la sélection naturelle, de même qu’un spécialiste du vieillissement ne se réjouit pas de nous voir (et de se voir) décliner.

La nature n’est pas morale, la sélection naturelle encore moins, mais cela ne veut pas dire que les chercheurs qui l’étudient sont immoraux.





Pour expliquer les théories évolutionnistes, nous ferons souvent appel au mode de vie des chasseurs-cueilleurs, avec une insistance qui pourra surprendre. Mais il faut comprendre, comme l’explique Jared Diamond7, que nous avons été primates et chasseurs-cueilleurs pendant huit millions d’années. Nous ne sommes devenus Homo sapiens que depuis cent mille ans et nous n’avons commencé à pratiquer l’agriculture que depuis dix mille ans, et seulement en certains endroits du monde. La vie de chasseur-cueilleur représente donc 99 % de notre histoire, et quantité de nos caractéristiques physiques et psychologiques sont des adaptations aux exigences de ce mode de vie, aujourd’hui presque disparu.




DEUXIÈME HYPOTHÈSE :

« NOUS SOMMES ÉMUS PARCE QUE NOTRE CORPS EST ÉMU »

William James (1842-1910), psychologue et philosophe américain, est le précurseur d’une théorie que l’on pourrait résumer par un slogan publicitaire : « L’émotion, c’est la sensation. » Nous avons tendance à croire que nous tremblons parce que nous avons peur ou que nous pleurons parce que nous sommes tristes. Pour James, c’est l’inverse qui se produit : c’est le fait de nous sentir trembler qui nous amène à ressentir la peur ou celui de pleurer qui nous rend tristes.

À première vue, cette hypothèse heurte le sens commun, mais la recherche a accumulé de nombreuses observations en sa faveur. Par exemple, dans certaines situations, notre réaction physique se déclenche avant que nous ayons une expérience émotionnelle complète, par exemple lorsque nous évitons de justesse une collision en voiture : nous ressentons souvent la peur après l’événement, alors que notre corps, lui, a réagi dès la première fraction de seconde par une giclée d’adrénaline et une accélération de notre cœur.


Darwin, Marx et Freud


Marx écrivit à Engels : « Bien que cela soit exposé dans le style rude des Anglais, c’est le livre qui contient les principes d’histoire naturelle adaptés à nos vues8. »

Freud aussi a lu Darwin, et l’évoque à plusieurs reprises9. En particulier dans Totem et tabou, il cite longuement la description darwinienne de la horde originelle où le mâle dominant empêche jalousement ses descendants de s’approcher des femelles (ce qui les amène à le tuer, puis à définir une loi, et c’est le début de la culture). Un livre serait à écrire sur la parenté ou sur les différences de leurs points de vue sur la nature humaine. On trouvera en particulier une véritable description évolutionniste du développement et de la transmission héréditaire de la prédisposition à l’altruisme dans les Cinq essais de psychanalyse10.

Malgré la distance qui sépare aujourd’hui leurs adeptes, Freud et Darwin ont suscité le rejet pour des raisons similaires : ils nous dévoilent que nous sommes mus à notre insu par des mécanismes involontaires et hérités d’un lointain passé, alors que nous aimerions croire que nous sommes des êtres libres et raisonnables. Ces deux penseurs ne se réjouissaient pas de ce qu’ils avaient découvert : ils ont mené eux-mêmes des vies privées très morales et ont recommandé à leurs contemporains de faire de même.

Nous verrons que cet héritage animal est aussi une richesse : le point de vue darwinien nous rappelle en particulier que nos émotions nous ont toujours été utiles et qu’il faut donc y être attentif.





Par ailleurs, nos émotions seraient vides de contenu sans les sensations en provenance de notre corps. Antonio Damasio parle ainsi de marqueurs somatiques qui informent notre esprit de la présence d’une émotion et nous aident à décider plus vite : par exemple, les sensations physiques désagréables associées à la peur vont nous aider à éviter très vite les situations de danger.

Les patients qui ne perçoivent plus ces marqueurs n’ont plus peur, ce qui peut être un avantage, mais aussi un grand risque.


La mine fait l’humeur

Une des illustrations les plus frappantes de cette théorie est donnée par le feed-back facial. Mimer volontairement l’expression faciale des différentes émotions provoque les réactions physiologiques et même les humeurs correspondantes11. Les yogi qui recommandent de conserver toujours un léger sourire ont donc raison : sourire donne meilleure humeur ! Mais il s’agit d’une influence modeste et transitoire : on ne peut prétendre soigner une tristesse intense ou, pire, une dépression par un sourire béat.






TROISIÈME HYPOTHÈSE :

« NOUS SOMMES ÉMUS PARCE QUE NOUS PENSONS »

Par exemple, si un ami ne rappelle pas alors que j’ai laissé un message sur son répondeur, mon émotion ne sera pas la même si je pense qu’il ne souhaite plus me voir (tristesse), si je pense qu’il est très amoureux en ce moment (joie pour lui ou envie) ou si je pense qu’il lui est peut-être arrivé un accident (inquiétude).

L’hypothèse « nous sommes émus parce que nous pensons » est certainement la plus rassurante pour nous qui aimons nous considérer comme des êtres rationnels. Les partisans de cette approche dite cognitive des émotions pensent que nous n’arrêtons pas de classer très vite les événements selon un arbre de décision : agréable/désagréable, prévu/imprévu, contrôlable/non contrôlable, causé par nous/ causé par un autre. Selon la combinaison obtenue, telle ou telle émotion apparaîtrait. Par exemple :

Imprévu-désagréable-contrôlable-dû à un autre = colère.

Prévu-désagréable-contrôlable = anxiété.

Une application de ces théories a vu le jour sous différentes formes de psychothérapies, en particulier les psychothérapies cognitives12, qui aident le patient à penser différemment. Par exemple, un patient déprimé a tendance à classer les événements défavorables comme « non contrôlables » et « causés par lui ». Une analyse de ces mécanismes de pensée peut l’aider à penser de manière moins stéréotypée et à diminuer ses émotions tristes et anxieuses.

Les précurseurs de cette approche se trouvent parmi les philosophes, en particulier les stoïciens de l’Antiquité, comme Épictète : « Ce ne sont pas les événements qui affectent les hommes, mais l’idée qu’ils en ont. »




QUATRIÈME HYPOTHÈSE :

« NOUS SOMMES ÉMUS PARCE QUE C’EST CULTUREL »

Si nous ressentons de la tristesse quand notre club sportif favori se fait battre, ou de la colère quand nous n’avons pas obtenu d’augmentation, c’est parce que nous avons appris ces deux rôles émotionnels adaptés à des situations propres à notre société. Personne dans notre entourage ne sera surpris que nous éprouvions ces émotions, ni par la manière dont nous les exprimerons en arrivant au bureau la mine abattue ou l’air indigné, puisque les autres ont appris ces mêmes rôles et savent les reconnaître.

Pour les partisans de l’approche dite parfois culturaliste, une émotion est avant tout un rôle social, que nous avons appris justement en grandissant dans un certain type de société, ce qui suppose que d’autres personnes élevées ailleurs ressentiront et exprimeront des émotions différentes. D’un continent à l’autre, les émotions humaines seraient aussi variées que les langues des différents peuples. En poussant cette hypothèse à l’extrême, on pourrait imaginer que certaines ethnies ignorent certaines de nos émotions comme, par exemple, la jalousie sexuelle ou la tristesse. Nous verrons que les observations méthodiques ont déçu cet espoir de découvrir un « bon sauvage ».

Un éminent psychologue culturaliste, James Averill13, fait aussi remarquer que ce rôle social de l’émotion nous permet de faire accepter certains comportements qui, autrement, seraient inacceptables : on nous pardonnera plus volontiers des paroles désagréables si nous les avons prononcées « sous le coup de la colère » ; on tolérera certains de nos comportements si nous nous déclarons « amoureux » (ennuyer ses amis avec le récit répété des aléas d’une relation ou au contraire les négliger, danser de joie ou éclater en sanglots). Bien sûr, dans d’autres sociétés, ces comportements resteraient de toute façon choquants ou incompréhensibles.

L’approche culturaliste des émotions nous rappelle que nous devons être attentifs au milieu dans lequel nous nous trouvons avant d’exprimer une émotion ou d’interpréter celle des autres. Par exemple, dans certains groupes humains, pleurer en public provoque attention et sympathie ; dans d’autres, c’est un signe de manque de virilité ou de self-control.


Américains et Japonais

Une expérience célèbre en psychologie14 donne un exemple de ces variantes culturelles de l’expression des émotions : on projette un film montrant une opération chirurgicale majeure à des étudiants américains et japonais. Les étudiants des deux nationalités manifestent de manière similaire des expressions d’anxiété et de dégoût. On répète l’expérience avec deux autres groupes d’étudiants, mais cette fois-ci se trouve dans l’assistance un professeur plus âgé. Les mimiques des étudiants américains sont tout aussi expressives en présence de leur aîné, tandis que les étudiants japonais deviennent plus impassibles, ou même sourient.




Un exemple illustre de l’approche culturaliste est celui de Margaret Mead qui, en 1928, décrivit dans un livre célèbre la vie de plusieurs tribus d’Océanie et en tira des conclusions sur l’influence de la culture sur nos mécanismes psychologiques, en particulier nos mœurs sexuelles et nos névroses15.

Mais les observations modernes et les progrès des trois autres approches des émotions ont remis en question la longue prédominance de l’approche culturaliste : nous verrons qu’il devient de plus en plus difficile de prétendre que toutes nos émotions sont culturelles.


Les quatre grandes théories des émotions











	Courant théorique

	Devise

	Fondateur ou grand représentant

	Conseil de vie




	Évolutionniste

	Nous sommes émus parce que c’est dans nos gènes.

	
Charles Darwin
 (1809-1882)


	Soyons attentifs aux émotions : elles nous sont utiles.




	Physiologiste

	Nous sommes émus parce que notre corps est ému.

	William James (1842-1910)

	Contrôlons notre corps, nous contrôlerons nos émotions.




	Cognitiviste

	Nous sommes émus parce que nous pensons.

	Épictète (55-135 apr. J.-C.)

	Pensons différemment : nous contrôlerons nos émotions.




	Culturaliste

	Nous sommes émus parce que c’est culturel.

	
Margaret Mead
 (1901-1978)


	Soyons attentifs au milieu avant d’exprimer ou d’interpréter une émotion.














La meilleure des théories


Tout le monde a gagné et tout le monde mérite un prix.

Lewis CARROLL, Alice au pays des merveilles.




On pourrait penser que ces quatre théories des émotions sont contradictoires et que leurs partisans respectifs poursuivent leurs travaux chacun de son côté. Au contraire, ils se rencontrent régulièrement dans des colloques consacrés aux émotions et se partagent même les différents chapitres d’ouvrages collectifs, où chacun apporte son point de vue, comme dans les deux gros traités que nous citons à la fin de cet ouvrage.

En fait, chacune de ces théories se distingue des autres par l’importance qu’elle accorde à un aspect particulier des émotions, mais sans nier l’intérêt des autres.

 


	— Même le psychologue évolutionniste (« nous sommes émus parce que c’est dans nos gènes ») le plus convaincu considère que les situations déclenchantes et les règles d’expression des émotions peuvent varier selon les cultures. À l’inverse, certains « culturalistes » modernes ne rejettent pas l’idée qu’il existe quelques émotions universelles.


	— Les cognitivistes (« nous sommes émus parce que nous pensons ») admettent que certaines réactions émotionnelles se déclenchent sans véritable pensée.


	— Les défenseurs de la vision physiologique (« nous sommes émus parce que notre corps est ému ») reconnaissent volontiers que, face à certaines situations complexes, notre émotion dépend d’abord de ce que nous pensons.




 

C’est pourquoi, dans ce livre, nous nous efforcerons de rappeler pour chaque émotion l’intérêt de ces quatre points de vue, non par volonté œcuménique, mais parce qu’ils ont tous leur intérêt pour explorer un phénomène aussi complexe qu’une émotion.

Nous accorderons parfois plus d’attention à la dernière-née, la théorie évolutionniste, car, en raison de son mode de pensée moins connu, elle nécessite souvent plus d’explications ou de précautions.


Comment reconnaître une émotion fondamentale ?


Pour mériter le titre de « fondamentale ou élémentaire », une émotion doit répondre à différents critères16.

— Débuter soudainement : une émotion est une réaction à un événement ou à une pensée.

— Durer peu : un état prolongé de tristesse n’est plus considéré comme une émotion, mais plutôt comme une humeur ou un sentiment.

— Se distinguer des autres émotions : comme le rouge se distingue parfaitement du bleu. Colère et peur peuvent être mêlées, mais elles sont deux émotions bien distinctes. En revanche, peur, anxiété, angoisse font partie de la même famille.

— Apparaître chez le bébé : de manière également bien distincte des autres émotions.

— Agiter le corps à sa manière : chaque émotion fondamentale doit se manifester par des réactions physiologiques bien distinctes : par exemple, la peur et la colère provoquent toutes les deux une accélération du cœur, mais la colère augmente la température cutanée des doigts, tandis que la peur les refroidit. Les moyens d’exploration modernes comme le scanner à positrons ou l’imagerie par résonance magnétique permettent d’observer ces différences au niveau même du cerveau : des zones cérébrales différentes s’activent en cas de tristesse ou de joie par exemple.

Les psychologues évolutionnistes tiennent à trois autres critères.

— Avoir une expression faciale universelle chez tous les humains, et nous verrons que ce critère a été l’objet d’un long débat.

— Être déclenchée par des situations universelles : par exemple un gros objet qui fonce sur vous est un déclencheur universel de la peur, la perte d’un être cher provoque universellement la tristesse.

— Être observable chez nos cousins primates : même si on ne peut les interviewer, quand deux chimpanzés qui se retrouvent s’enlacent, s’embrassent et font des cabrioles il ne paraît pas insensé de penser qu’ils éprouvent de la joie.








Des émotions fondamentales

Même si les couleurs d’un ciel ou d’un paysage peuvent varier à l’infini, on sait depuis longtemps que toute couleur est le mélange en parts variables de trois couleurs fondamentales : rouge, bleu et jaune. Peut-on dire la même chose de notre paysage émotionnel ? N’existerait-il pas des émotions fondamentales, dont l’association, comme pour les couleurs, produirait les subtiles nuances de notre humeur ? La plupart des chercheurs le pensent, et ils cherchent à définir ces émotions fondamentales.

S’il existe des émotions fondamentales, il doit être possible de les dénombrer. Charles Darwin (1872) considère comme fondamentales : la joie, la surprise, la tristesse, la peur, le dégoût, la colère, appelés parfois les big six de Darwin (à ne pas confondre avec les « six passions simples et primitives » de Descartes : admiration, amour, haine, désir, joie, tristesse). Paul Ekman propose d’étendre la liste à seize émotions : amusement, mépris, contentement, embarras, excitation, culpabilité, fierté, satisfaction, plaisir sensoriel, honte. Mais il considère que tous les critères ne sont pas encore satisfaits pour chacune d’entre elles (y a-t-il une expression faciale universelle du mépris ?), et la recherche continue…

Dans ce livre, nous avons tenté de traiter de toutes ces émotions, en insistant plus particulièrement sur celles qui nous semblent avoir une influence déterminante sur notre bien-être et notre adaptation au monde.










CHAPITRE 2

La colère





ARRIVANT à l’aéroport pour partir en vacances et apprenant que les vols de la journée sont annulés en raison d’une grève du personnel navigant, Robert, un père de famille, se met à insulter les hôtesses au sol. Sa femme essaie de le calmer, tandis que tous les regards se portent sur eux et que ses filles aimeraient disparaître.

Juste au moment où Catherine, après avoir cherché pendant dix minutes, repérait enfin une place de parking libre, un automobiliste la double et lui prend la place. Furieuse, elle percute volontairement l’arrière de la voiture de l’intrus.

Ne parvenant pas à assembler les pièces de son nouveau robot, cadeau d’anniversaire espéré depuis des semaines, Adrien, huit ans, finit par les piétiner en hurlant.

Comment des personnes habituellement raisonnables (même Adrien, qui est un petit garçon fort réfléchi) peuvent-elles commettre ainsi des actes qui ont souvent des conséquences fâcheuses ?

Que dire maintenant de la colère du père de Véronique, un monsieur pourtant tout à fait calme d’habitude ?


Le visage de la colère : de Papa au Papou


Je me souviens, lorsque j’étais petite fille, je devais avoir six ans, mon père m’a un jour emmenée avec lui à la pêche. J’étais tout excitée, car c’était la première fois, et je considérais cela comme un privilège, puisque ma mère ne l’accompagnait jamais. Au bout d’une heure qui commençait à me paraître longue, il a eu une touche, très forte, et puis la ligne s’est tendue. J’ai vu mon père concentré, jouant du moulinet, tirant sur la ligne. À travers l’eau verdâtre, on devinait les mouvements d’un gros poisson. Mon père a réussi à le sortir en s’aidant de l’épuisette — c’était un très beau sandre — et il l’a jeté encore gigotant dans une grande cuvette en plastique. Moi, je me suis penchée pour voir la bête, j’ai glissé, j’ai renversé la cuvette qui est tombée dans l’eau avec le poisson, lequel a aussitôt disparu. J’ai regardé mon père, et je n’oublierai jamais son expression. Rouge de fureur, le visage contracté, les yeux fixes, les dents serrées, il crispait le poing en se retenant visiblement pour ne pas me frapper. J’ai poussé un cri en me cachant la tête dans les bras. Rien ne s’est passé. Quand j’ai rouvert les yeux, il m’avait tourné le dos et il donnait de grands coups de pied dans les buissons.

Je m’en souviens bien car mon père était un homme très calme qui ne se mettait presque jamais en colère.



Une telle scène conduit à se poser plusieurs questions. Pourquoi le père, être raisonnable, se met-il ainsi en colère puisque le poisson est de toute façon perdu et que sa petite fille ne l’a pas fait exprès ? Pourquoi piétine-t-il les buissons, qui ne lui ont pourtant fait aucun mal ? Et pourquoi ce visage grimaçant, cette rougeur, que Véronique, même à six ans, n’a aucun mal à interpréter ?

Cette colère est-elle bien une émotion universelle ? Un Papou ou un Chinois, témoin de cette scène, aurait-il compris et reconnu l’émotion du papa frustré de sa pêche ? Nos lointains ancêtres, qui vivaient de chasse et de cueillette (et de pêche) il y a quinze mille ans, auraient-ils compris cette colère ?


LA ROGNE DU CHASSEUR-CUEILLEUR


Comme la technologie ne lui permettait pas de remonter quinze mille ans plus tôt, l’anthropologue Paul Ekman1 s’est déplacé de quinze mille kilomètres : à la fin des années 1960, il est allé vivre parmi l’une des dernières tribus de Papous encore peu en contact avec la civilisation occidentale. Ces indigènes vivaient comme des chasseurs-cueilleurs de l’âge de pierre, retirés dans une région montagneuse de Nouvelle-Guinée. Comme ils n’avaient eu que très peu de relations avec les Blancs, Ekman s’attendait à ce que leurs émotions et leurs expressions faciales soient très différentes des nôtres. En effet, les théories culturalistes en vogue à l’époque — soutenues en particulier par la célèbre anthropologue Margaret Mead — affirmaient que les émotions et leur expression étaient apprises par l’éducation et variaient selon les cultures.

Avec l’aide d’un traducteur, Ekman demanda à un Papou de mimer devant l’objectif l’émotion qu’il ressentirait dans le scénario suivant : « Vous êtes en colère et prêt à vous battre. » Le Papou fronça les sourcils, serra les mâchoires et crispa les lèvres dans une moue menaçante.

Pour éviter des difficultés de traduction, Ekman utilisa des scénarios en demandant à son sujet d’expérience de mimer des expressions faciales correspondant aux émotions provoquées par « Un ami est arrivé et vous vous sentez content », « Vous trouvez sur le chemin le cadavre d’un cochon sauvage mort depuis longtemps », « Votre enfant est mort ».

De retour aux États-Unis, Ekman montra ces photographies à des Américains complètement ignorants des us et coutumes des Papous. Une grande majorité identifia aussitôt son expression de colère. Ekman fit l’expérience inverse : il montra à ses nouveaux amis papous des portraits d’Occidentaux en colère, et ceux-ci reconnurent aussitôt cette émotion sur les visages des Blancs. Les Papous reconnurent également, avec un pourcentage de succès élevé, la joie, la tristesse, la peur, le dégoût.

Ekman et d’autres chercheurs répétèrent cette expérience dans vingt et une cultures différentes réparties sur les cinq continents2. Les résultats furent très nets : la majorité des Papous reconnurent les émotions des Estoniens, qui reconnurent les émotions des Japonais, qui eux-mêmes reconnurent celles des Turcs, qui reconnurent celles des Malais, et ainsi de suite… Ces résultats semblent attester le caractère universel des émotions et leur expression faciale.

Cette universalité de l’expression faciale de la colère n’a pas qu’un intérêt anecdotique : elle laisse penser que notre capacité à nous mettre en colère (et d’éprouver les autres émotions fondamentales) est inscrite dans notre patrimoine génétique. Pour prendre une analogie, la manière de s’habiller varie selon les pays et les classes sociales : elle est donc transmise par la culture. En revanche, tous les humains, quelle que soit leur culture d’origine, ont cinq doigts à chaque main, car cela fait partie du patrimoine génétique commun à l’espèce humaine.

Bien sûr, nous verrons que les culturalistes ont également un point de vue défendable : la culture et le milieu vont influencer les règles d’expression de la colère, ainsi que ses motifs de déclenchement. Mais l’émotion demeure universelle.


Expression faciale et colonialisme


Un siècle avant les études d’Ekman, à l’apogée de l’Empire britannique, Charles Darwin s’intéressa aux émotions chez l’homme3. Comme il était de santé délicate et ne pouvait plus voyager, Darwin interrogea ses compatriotes voyageurs, explorateurs, marins, missionnaires. Sa méthode n’était pas très rigoureuse, mais il en déduisit quand même que six grandes émotions étaient universelles, ainsi que leur expression faciale.

Cette hypothèse déplut profondément à certains contemporains. Darwin s’était déjà fait mal voir en affirmant que l’homme descendait du singe, et voilà qu’il aggravait son cas en prétendant que les mêmes grandes émotions agitaient les Dayaks, les Zoulous et les anciens élèves d’Eton. How Shocking !

Les anciens élèves d’Eton furent sans doute d’autant plus contrariés par The Expression of Emotions in Man and Animals qu’ils avaient reçu une éducation censée leur apprendre à contrôler l’expression de leurs émotions, en particulier au niveau facial : le fameux stiff upper lipp (lèvre supérieure « raide ») valorisé dans les classes supérieures.

Pour Darwin et ses successeurs les psychologues évolutionnistes, si une émotion comme la colère a survécu à la sélection naturelle dans notre espèce depuis des milliers de générations, c’est qu’elle a été utile à la survie et au succès reproductif de tous les ancêtres qui nous ont précédés.





Admettons que la colère soit une émotion universelle et qu’elle ait été sélectionnée par l’évolution. Dans ce cas, à quoi sert-elle ? Un des moyens de comprendre la fonction d’une émotion consiste à observer les modifications physiques qu’elle provoque.






Le corps en colère

Dans plusieurs sondages menés dans différents pays, on a demandé aux gens de décrire leurs symptômes de la colère. Voici les réponses les plus fréquentes qui ont été obtenues :

 


	

  — une sensation de tension musculaire, 




	— le cœur qui bat plus vite,


	— une sensation de chaleur.




 

Les termes « chaud » et « chaleur » reviennent souvent dans les réponses, avec la métaphore d’un liquide en ébullition. On « bout de colère ». (Dans la bande dessinée, un des signes conventionnels de la colère est d’ailleurs une petite fumée noire qui s’élève au-dessus de la tête du personnage.)

Ces mêmes symptômes sont cités par des sujets interrogés dans trente et un pays sur les cinq continents, ce qui plaide encore en faveur du caractère universel de la colère et de ses symptômes4.

Les réponses des gens décrivant leur colère correspondent aux modifications de l’organisme observées par les chercheurs.


	— La colère provoque une augmentation du tonus musculaire, en particulier dans les bras. Elle amène d’ailleurs souvent à serrer les poings.


	— Les vaisseaux périphériques se dilatent, ce qui correspond à la sensation de chaleur (à l’inverse de la peur). La colère se manifeste souvent par une rougeur de la face, là encore bien observée par les auteurs de bande dessinée, et particulièrement visible chez les jeunes enfants. La température cutanée des doigts augmente, alors qu’elle baisse en cas de peur.


	— Augmentation du rythme respiratoire, de la fréquence cardiaque et de la tension artérielle accompagne aussi la colère. En colère, nous pompons plus de sang et nous l’oxygénons mieux. Nous verrons que cet impact cardio-vasculaire de la colère n’est pas anodin sur la santé.







Les deux fonctions de la colère

Écoutons Jean-Jacques, un grand coléreux qui se méfie lui-même de ses accès de colère.

J’avais donné ma voiture au garage pour une révision, en insistant pour qu’elle soit prête le lendemain à l’heure du déjeuner, car j’en avais besoin pour aller voir un client. J’avais pris rendez-vous longtemps à l’avance, pour leur laisser le temps de s’organiser. Quand je suis arrivé au garage, j’aperçois ma voiture à l’endroit où je l’avais laissée. Je m’adresse à un mécanicien qui me répond sans me regarder qu’il faut « demander au chef ». Commençant à m’énerver, je vais voir le chef d’atelier dans son bureau. Il me répond que non, la révision n’a pas été faite, mais qu’elle le sera dans l’après-midi. Je lui fais remarquer que ce n’était pas ce qui était convenu, que j’ai besoin de ma voiture immédiatement. Il me répond en bougonnant qu’« on ne fait pas toujours ce qu’on veut, et que je n’ai qu’à la rapporter un autre jour ». J’ai eu l’impression que mon cœur avait un raté. J’ai senti mon visage se figer, mes bras se crisper, ma poitrine se gonfler, en même temps que j’avais envie de cogner sur cette tête d’abruti. Ma femme me dit que, quand elle me voit comme ça, je lui fais peur. C’est ce qui a dû arriver au chef d’atelier, car il a brusquement changé d’attitude : il s’est excusé en bredouillant et m’a dit qu’on allait faire la révision tout de suite, et que j’aurais la voiture dans une demi-heure.


Si le rôle des émotions est de nous préparer à l’action, il n’est pas difficile de deviner celle que précède la colère, en observant les variables physiologiques d’individus que l’on met (légèrement) en colère dans le cadre d’expériences : le tonus des muscles servant à frapper augmente, tandis que les modifications cardio-respiratoires permettent de mieux les irriguer en oxygène.

D’ailleurs, chez nous comme dans toutes les autres cultures, la colère (émotion) conduit parfois à agresser son interlocuteur (comportement).

Dans notre exemple automobile, Jean-Jacques n’a toutefois pas frappé le garagiste, heureusement pour tous les deux.

L’expression, même sans parole, de la colère de Jean-Jacques a suffi à provoquer un changement d’attitude de son interlocuteur. Parce qu’il a remarqué l’apparition de la colère de Jean-Jacques et a voulu aussitôt y échapper en proposant une solution. On peut parier que le garagiste a éprouvé une autre émotion : la peur.

La colère a donc deux fonctions : nous préparer au combat mais aussi le rendre inutile en intimidant l’autre. Nous retrouverons cette double fonction — préparation à l’action et communication — pour pratiquement toutes les émotions.


LA COLÈRE COMME INTIMIDATION


Cette fonction d’intimidation est essentielle : elle permet d’éviter le combat, procédé risqué et coûteux en énergie dans toutes les espèces. Si l’homme a survécu, c’est en partie parce que, dans les petites tribus de nos ancêtres comme dans tous les groupes d’animaux sociaux, la plupart des conflits peuvent se régler par une soumission de l’un face à une attitude de colère intimidante de l’autre.

Ce phénomène se retrouve chez nos cousins les chimpanzés. Les conflits sont fréquents (comme nous, les chimpanzés entrent en conflit pour des histoires de statut, de partage des ressources ou de jalousie sexuelle), mais ils aboutissent rarement à un vrai combat. Heureusement, car ceux-ci peuvent être mortels (comme nous, les chimpanzés savent s’entre-tuer)5.

Écoutons Agnès, professeur dans un collège, nous parler d’une de ses colères.


Dans les réunions pédagogiques, Monique a tendance à monopoliser le temps de parole et à interrompre les autres. En fait, elle cherche à dominer la réunion et à se rendre intéressante aux yeux de notre proviseur. Quand je suis arrivée, les autres collègues m’avaient prévenue de son comportement. J’avais beau être avertie, chaque fois que j’exposais des idées pour un projet pédagogique, elle me coupait la parole, je sentais ma colère monter, mais je me contentais de continuer à parler, pour aller jusqu’au bout de ma phrase. Je ne voulais pas faire d’esclandre devant tout le monde.

La semaine dernière, lors de la réunion, quand Monique m’a coupé la parole pour la deuxième fois, j’ai vu rouge. J’ai frappé la table avec mon poing, ce qui a fait sursauter tout le monde, et je lui ai dit (ou plutôt crié) que « j’en avais ras le bol » qu’elle me coupe la parole, et que mes idées étaient aussi intéressantes que les siennes. Elle n’avait pas « à toujours la ramener ». Il y eut un grand silence, et tout le monde m’a regardée, l’air interloqué.

J’étais tellement gênée de m’être mise en colère que je n’ai plus ouvert la bouche jusqu’à la fin de la réunion. D’un autre côté, il faut dire que, depuis, elle ne m’a plus jamais coupé la parole.




Quelques colères au cinéma


Une des plus spectaculaires colères de cinéma : dans Midnigth Express, (1978) d’Alan Parker, le héros, un jeune Américain, se retrouve dans une prison turque pour avoir inconsidérément tenté de rapporter du haschich aux États-Unis. Avec un autre compatriote, il est accablé de mauvais traitements et d’humiliation, quand il découvre qu’un de ses compagnons de cellule les a trahis en révélant leur projet d’évasion à leurs gardiens. Dans une des plus belles rages de cinéma, il poursuit le traître terrifié à travers la prison en bousculant tout sur son passage. Après l’avoir à moitié assommé, il finit par lui infliger une punition épouvantable pour avoir parlé : il lui coupe la langue avec ses dents !

Dans les films de Martin Scorsese, en particulier dans Les Affranchis (1990) et dans Casino (1995), Joe Pesci joue souvent le rôle d’un petit truand très inquiétant par sa capacité à passer brusquement d’une humeur joviale à des colères aussi imprévisibles que meurtrières, sans aucun signe d’avertissement. Cette capacité le fait craindre et respecter, mais, dans les deux films, elle lui sera fatale : la hiérarchie ordonnera son exécution. Même dans la mafia, un certain self-control est apprécié.

Dans la plupart de ses films, Louis de Funès offre de beaux exemples de colères très expressives, mais qui vont rarement jusqu’à la violence. Jean Gabin se mit beaucoup en colère au cinéma, du jeune ouvrier costaud dans Le Jour se lève (1939) au partriarche des Grandes Familles (1958).

Dans la bande dessinée Objectif Lune (1953) d’Hergé, le professeur Tournesol, d’habitude d’une placidité inaltérable, se met en colère quand il croit comprendre (ce bon Tryphon est un peu dur d’oreille) que le capitaine Haddock ne prend pas au sérieux son projet d’aller sur la Lune. Sourcils froncés, cheveux hérissés, ce personnage inoffensif laisse soudain entrevoir un aspect plus inquiétant.





Agnès a frappé du poing sur la table, ce qui traduisait à la fois son excès de tension musculaire, son désir d’agression, et constituait aussi un geste d’intimidation. Sans vouloir vexer Agnès, les chimpanzés en colère pratiquent la même gestuelle pour intimider un adversaire : ils frappent le sol ou les branches alentour.

Nous verrons plus tard pourquoi elle s’est sentie si gênée.






Les raisons de la colère

Pourquoi se met-on en colère ? Pour les psychologues cognitivistes6 (« nous sommes émus parce que nous pensons »), notre colère est le résultat d’une série d’évaluations psychologiques presque instantanées, qui nous font apprécier si l’événement est à la fois :

 


	— indésirable,


	— intentionnel (au sens où il a été provoqué par une volonté différente de la nôtre),


	— contraire à notre système de valeurs,


	— contrôlable par notre réaction de colère.





L’événement déclencheur de colère est indésirable

Nous souhaitions obtenir ce que nous avions prévu, être traité avec respect, acquérir ou conserver un bien, préserver notre temps et notre espace, et voilà que cela ne se passe pas comme prévu. La colère naît de cette frustration. Malheureusement, notre vie est remplie d’événements frustrants.





Il nous paraît commis intentionnellement

Si quelqu’un vous marche sur le pied, votre réaction ne sera pas la même selon que vous penserez que c’est par maladresse ou pour vous faire mal intentionnellement.

Cette notion d’intentionnalité est cependant assez délicate. Nous sommes sensibles à plus de nuances que simplement « volontaire » ou « involontaire », comme le montre le tableau suivant.


Les raisons de la colère









	Niveau 1. Complètement involontaire

	
Un automobiliste freine un peu tard et emboutit l’aile de votre voiture.
 Un collègue venu vous aider dans un travail renverse son café sur votre clavier d’ordinateur.





	Niveau 2. Volontaire mais sans conscience de vous nuire

	
Alors que vous attendez qu’une place de parking se libère, un autre automobiliste la prend sans avoir remarqué votre présence.
 Un collègue monopolise la parole en réunion, complètement centré sur son problème.





	Niveau 3. Volontaire avec conscience de vous nuire

	
L’automobiliste a vu que vous attendiez, mais il décide de prendre cette place quand même.
 Le collègue se rend compte qu’il monopolise la parole, mais il pense que ses idées sont plus intéressantes que les vôtres.





	Niveau 4. Volontaire avec volonté de vous nuire

	
Furieux que vous ayez pris la place qu’il considérait comme la sienne, l’automobiliste revient rayer votre carosserie.
 Le collègue fait exprès de restreindre votre temps de parole pour vous dominer en public.










Lorsque nous sommes en colère, nous avons tendance à attribuer au comportement de l’autre un « niveau » plus élevé qu’il ne l’est. Dans l’exemple du collègue, un comportement de niveau 2 (il monopolise la parole sans s’en rendre compte) peut vite être interprété comme 3 (il le sait mais s’en moque) ou 4 (il veut vous humilier).

Par ailleurs, quand notre conjoint ou notre patron modifie l’emploi du temps commun sans penser à nous prévenir, cela nous met en colère bien qu’il l’ait fait sans conscience de nous nuire (niveau 2). En effet, ce manque d’attention implique une baisse de notre statut dans le regard de l’autre : l’importance d’une personne dans une famille ou une réunion se mesure au degré d’attention qu’on a pour elle. Le maintien de son statut dans le groupe est un enjeu vital dans toute vie sociale humaine ou animale.




L’événement déclencheur de colère heurte notre système de valeur

Nous possédons tous un système de valeurs ou de règles qui nous fait juger qu’une action est acceptable, « normale » ou scandaleuse. Ce système se développe dès l’enfance et varie d’une culture à l’autre, voire d’une famille à l’autre. Dans le cas de la grève des navigants, selon que votre système de valeurs comprendra « Le droit de grève est sacré et les salariés ont toujours raison de se défendre contre leur direction » ou « La grève est un procédé scandaleux quand on est déjà privilégié », votre réaction ne sera bien sûr pas la même.

Une valeur assez universellement partagée est la réciprocité : nous attendons des autres, en tout cas de nos égaux, qu’ils se comportent avec nous comme nous nous comportons avec eux. Un manque de réciprocité nous met facilement en colère. La difficulté, en particulier dans un couple, c’est que chacun a sa propre vision de la réciprocité en ayant l’impression de faire plus d’efforts que l’autre.


La colère au travail


Qu’est-ce qui vous met en colère ? Une chercheuse australienne7, a posé cette question à 158 salariés en leur demandant de décrire un événement au travail qui a provoqué leur colère. En écoutant leurs récits, elle a réparti les événements qui sont causes de colère en quatre catégories :

— Être injustement traité (cause citée par 44 % des personnes interrogées) : être critiqué à tort, non reconnu ou non récompensé, surchargé(e) par rapport aux autres, sanctionné pour une faute dont on n’est pas responsable.

— Constater un comportement amoral (23 %) : être témoin de mensonges, négligence, vol, favoritisme, paresse au travail, mauvais traitements, harcèlement.

— Être confronté à de l’incompétence au travail (15 %) : voir le travail mal fait, ou trop lentement, avec des erreurs, un mauvais respect des procédures, surtout si ceci retentit sur son propre travail.

— Être l’objet d’un manque de respect (11 %) : être traité avec désinvolture, arrogance, ironie ou mépris (le plus souvent du supérieur).

— Subir une humiliation publique (7 %) : être la cible de critiques dévalorisantes ou aggressives devant des collègues ou des clients.

Les gens ont-ils exprimé leur colère ? Oui, quand c’est un subordonné qui les a contrariés, 77 % des personnes ont manifesté leur colère, mais elles ne sont plus que 58 % si c’est un collègue qui a causé leur courroux, et 45 % seulement s’expriment si c’est un supérieur qui les a mises en rogne.

Quand elle a été exprimée, la colère n’a pas empêché de résoudre la situation de manière positive, en exprimant son point de vue et en arrivant à la résolution du problème (en tout cas, c’est ce que pensent les gens qui ont exprimé leur colère à un subordonné).

Mais face à un supérieur, la vengeance représente 30 % des stratégies utilisées. (L’étude cite un exemple de serveurs d’un restaurant qui avouent se venger du chef cuisinier en versant trop de sel dans les plats des clients !) Cela peut s’expliquer : près de la moitié des événements qui sont

causes de colère impliquant un supérieur étaient perçus comme accompagnés d’humiliation, et celle-ci provoque non seulement de la colère, mais de la haine. Patrons, critiquez vos subordonnés, mais ne les humiliez pas !





Ce système de valeurs s’exprime aussi sous une autre forme : ce que les thérapeutes cognitifs appellent « les croyances de base ». Ces croyances de base sont des règles plus ou moins inconscientes, qui font partie de notre personnalité, et qui nous font décider de ce qui est « normal » et de ce qui ne l’est pas. Lorsqu’en thérapie on parvient à les faire exprimer au patient, elles prennent la forme de phrases comprenant souvent le verbe « devoir ».

Exemples de phrases exprimant des croyances de base : « Je dois réussir parfaitement tout ce que j’entreprends », « Je dois me faire aimer de tout le monde », « Les gens devraient se comporter avec moi comme je me comporte avec eux », « Le monde devrait être juste ». Quand nos croyances sont heurtées par la réalité, il s’ensuit une forte émotion, souvent colère ou tristesse.


Personnalités difficiles, colère et croyances de base










	Type de personnalité

	Croyance fréquente

	Ce qui provoque sa colère




	Narcissique

	Je suis un être supérieur et les autres me doivent des égards particuliers.

	
Lui donner l’impression qu’on ne fait pas attention à lui, le traiter « comme tout le monde ».
 Lui exprimer ouvertement un désaccord.





	Paranoïaque

	Je dois toujours rester sur mes gardes car les gens vont chercher à abuser de moi.

	Faire de l’humour ou une critique qui seront vécus comme malintentionnés.




	Obsessionnel

	Je dois faire parfaitement tout ce que j’entreprends.

	Déranger ses plans, interrompre sa séquence de travail, ironiser sur sa minutie.




	Borderline

	
On doit s’occuper de moi et répondre à mes besoins
 Je dois m’en tirer tout seul.


	
Lui donner une sensation d’abandon
 Établir une trop grande proximité affective ou vouloir trop le contrôler.














L’événement nous paraît contrôlable ou évitable par notre réaction de colère

On se met plus volontiers en colère contre un subordonné que contre un chef, contre un petit malingre que contre un grand costaud. Face à une situation frustrante, notre système nerveux évalue très vite si l’option « soumission » est préférable à l’option « intimidation ». Selon les psychologues évolutionnistes, ce bon réglage a été sélectionné au cours de l’évolution ceux qui savaient mal choisir entre soumission et intimidation ont eu des vies plus brèves ou moins de descendants. (Un mâle trop agressif a une vie plus courte, un mâle trop soumis ne trouve pas de partenaire sexuelle.)

Appliquons cette théorie aux situations déjà décrites.


Personnalités difficiles et en colère










	Événement déclencheur de colère

	Jean-Jacques et le garagiste

	Agnès et sa collègue Monique




	Frustrant

	
Ne pas obtenir sa voiture.
 Ne pas obtenir d’excuses.


	Être interrompue.




	Intentionnel

	Le chef d’atelier est malpoli.

	Monique tire la couverture à elle.




	Contraire à notre système de valeur

	
Le client doit être bien traité.
 On doit faire ce qu’on a promis.


	
On doit être poli.
 Les autres doivent me traiter comme je les traite (réciprocité).





	Contrôlable par la colère

	Je sais que je fais peur.

	Je peux mater une collègue.









L’explication de la colère par le principe « nous sommes émus parce que nous pensons » semble assez efficace. De plus, elle fournit de bonnes pistes aux thérapeutes pour nous apprendre à contrôler notre colère, comme nous le verrons. Mais cette théorie souffre aussi de quelques exceptions : nous nous mettons parfois en colère contre des actions involontaires des autres (Véronique n’a pas fait exprès de relâcher le poisson pêché par son père) et parfois face à des situations incontrôlables (Arnaud face à la grève des pilotes). Et ne vous est-il jamais arrivé de vous sentir en colère après vous être cogné contre un placard ? Pourtant, le placard ne l’a pas fait « exprès ». (Vous pouvez toutefois rager contre le concepteur de la cuisine, ou contre vous-même pour être si maladroit.)

On pourrait presque dire que parfois nous nous mettons en colère non pas parce que nous pensons, mais parce que nous ne pensons pas assez ou « de travers ». Il existe sans doute différents « programmes d’évaluation » selon l’importance ou la soudaineté de l’événement déclencheur.


Les différentes voies de la colère


Lorsque quelqu’un vous bouscule brutalement dans la rue, votre première réaction de colère est pratiquement instantanée. Elle est très différente de la colère qui vous prend peu à peu en réalisant que votre conjoint, contrairement à ses promesses, est encore en retard. Dans le premier cas, il s’agit d’une colère presque instinctive face à une situation « primitive » : une atteinte à notre espace personnel. Dans le second, c’est tout un rappel de souvenirs, et l’évaluation du degré de réciprocité dans le couple, qui peut faire naître votre colère.

Pour les biologistes, la première colère suit une voie courte, presque réflexe, située dans les parties les plus primitives de notre cerveau — le rhinencéphale, cerveau primitif que nous partageons avec des espèces animales moins sophistiquées —, tandis que la seconde colère fait un détour par notre cerveau le plus récent dans l’évolution — le cortex préfrontal, et plus précisément médio-ventral.

Cette partie du cerveau va d’ailleurs nous servir aussi à contrôler notre colère selon la complexité de la situation8. C’est en utilisant notre cortex que nous allons par exemple nous calmer, si la personne qui vient de nous heurter nous fait des excuses embarrassées, preuve d’un geste involontaire.

Dans une étude récente9, on demandait aux sujets d’expérience (huit hommes et sept femmes) d’imaginer qu’ils étaient en compagnie de leur mère, que celle-ci était soudain agressée par deux hommes inconnus, et qu’ils réagissaient en les agressant à leur tour. Sur les images cérébrales obtenues en temps réel avec la caméra à émission de positrons, on observe alors une diminution soudaine du flux sanguin (et donc du métabolisme) dans certaines zones du cortex médio-ventral comme si celui-ci était « déconnecté » pour permettre une riposte agressive débridée. En revanche, si on demande aux mêmes sujets d’imaginer qu’ils assistent à la scène en se retenant de réagir, l’activité de cette zone du cortex augmente, preuve qu’elle est impliquée dans le contrôle de nos réactions émotionnelles.








CONTRÔLER SA COLÈRE : LE DÉPLACEMENT… ET AUTRES MÉCANISMES DE DÉFENSE


Quand le père de Véronique piétine les buissons, il est évident qu’il n’a nulle animosité contre ces inoffensifs végétaux, mais ce geste lui permet de décharger sa tension physique et émotionnelle. Réalisant qu’on ne peut punir une enfant de six ans pour une simple maladresse (en tout cas dans son système de valeurs) il déplace sa colère vers les buissons.

Un autre magnifique exemple de déplacement nous est d’ailleurs donné dans une scène de la Recherche du temps perdu. Le narrateur accompagne son ami Robert de Saint-Loup dans les coulisses d’un théâtre pour y rencontrer une actrice, Rachel, dont Saint-Loup est désespérément amoureux. Malheureusement, elle le reçoit fort mal : elle s’amuse à exciter sa jalousie en flirtant ouvertement avec un acteur habillé en arlequin. Pendant ce temps, notre narrateur, asthmatique, est incommodé par la fumée d’un cigare que fume un journaliste non loin de là. En ami attentionné, Saint-Loup s’en aperçoit.


Il toucha légèrement son chapeau et dit au journaliste :

— Monsieur, est-ce que vous voudriez bien jeter votre cigare, la fumée fait du mal à mon ami.

[Pendant ce temps, Rachel continue de flirter impudemment avec Arlequin.]

— Il n’est pas défendu de fumer, que je sache. Quand on est malade on n’a qu’à rester chez soi, dit le journaliste. […]

— En tout cas, Monsieur, vous n’êtes pas très aimable, dit Saint-Loup au journaliste, toujours sur un ton poli et doux, avec l’air de constatation de quelqu’un qui vient de juger rétrospectivement un incident terminé.

À ce moment, je vis Saint-Loup lever son bras verticalement, au-dessus de sa tête comme s’il faisait signe à quelqu’un que je ne voyais pas ou comme un chef d’orchestre, et en effet […] après les paroles courtoises qu’il venait de dire, il abattit sa main, en une gifle retentissante, sur la joue du journaliste10.



La colère de Saint-Loup s’élève d’abord contre Rachel, mais l’exprimer risquerait d’avoir des conséquences encore plus fâcheuses, comme une rupture. Cette colère se détourne alors contre une cause de frustration à risque moindre : le journaliste grossier. (D’ailleurs tellement déconcerté par cette violence soudaine et inattendue qu’il déguerpit sans demander son reste.)

Un beaucoup plus triste exemple de déplacement apparaît dans « Contreparties », une nouvelle extraite de Gens de Dublin de James Joyce11. Farrington, un employé de bureau trop costaud et forte tête, qui se sent emprisonné par la vie de bureau, « répond » un jour à son chef en le ridiculisant devant tous les collègues. Celui-ci lui demande agressivement : « Croyez-vous que je sois complètement idiot ? » Il répond : « Je ne crois pas, Monsieur, que ce soit une question à me poser. » Il est licencié instantanément et va calmer sa colère dans les pubs voisins où il dépense à boire la maigre paye qu’il lui reste. Il revient chez lui, dégrisé, réalisant qu’il n’a plus ni travail ni argent. De retour à son domicile misérable, il constate que son petit garçon, Charlie, a laissé le poêle s’éteindre. Toute la colère de Farrington contre cette journée, son patron et lui-même se déplace alors vers son fils qu’il se prépare à battre à coups de ceinture. La nouvelle se termine sur les supplications déchirantes du petit Charlie : « Oh P’a, ne me bats pas ! Je dirai un Je vous salue Marie pour toi ! Oh P’a, ne me bats pas ! »


Colère et mécanismes de défense


Le déplacement, transfert d’une émotion sur un autre objet que celui qui l’a provoquée, est un des mécanismes que Freud a été l’un des premiers à décrire. (C’est un des fondements de sa théorie des pulsions.)

Mais les éthologues ont observé des phénomènes similaires chez les animaux. Par exemple, face à un rival trop impressionnant pour être combattu, un pigeon se met à picorer furieusement le sol, et si Proust, si friand de comparaisons animales, avait eu connaissance de ces faits, nul doute qu’il se serait plu à introduire cette comparaison dans ses descriptions12. L’animal peut aussi inhiber complètement son comportement agressif, et se lancer dans un autre type de comportement, comme se lisser les plumes, ou régresser en adoptant un comportement typique d’un animal plus jeune, pour inhiber l’agression de l’autre.

Ces réactions semblent les précurseurs des mécanismes évidemment plus complexes par lesquels nous gérons nos émotions, en particulier ceux que les psychanalystes appellent les mécanismes de défense dont la fille de Freud, Anna, a dressé une description magistrale13 et qui servent à protéger la conscience d’une émotion douloureuse ou inacceptable, ou à éviter de s’y exposer.

Voici un exemple de quelques mécanismes de défense appliqués à la colère.

— Situation : votre patron fait irruption dans votre bureau pour vous dire de vous secouer et d’aller plus vite, alors que vous êtes déjà débordé de travail.

— Passage à l’acte : vous l’insultez.

— Déplacement : après son départ, vous passez votre rage sur votre assistant(e).

— Régression : après son départ, vous filez au distributeur dévorer goulûment une barre chocolatée.

— Rêverie : vous rêvez à une scène ou vous êtes vous-même son patron en train de l’humilier.

— Somatisation : plus tard, vous avez mal à la tête ou au ventre.

— Isolation : vous vivez toute la scène dans un état d’indifférence émotionnelle (vous vous coupez de votre émotion réelle qui risquerait de resurgir).

— Formation réactionnelle : vous adoptez le rôle du collaborateur respectueux et soumis.

— Rationalisation : plus tard, vous justifiez à vos propres yeux votre attitude soumise par une série d’arguments rationnels.

— Dissociation : vous vous sentez étouffer de rage et vous vous évanouissez.

— Projection : vous pensez qu’il vous hait (vous lui attribuez votre propre haine à son égard).

Les trois mécanismes de défense suivants sont considérés comme « adultes », c’est-à-dire ceux qu’utilise quelqu’un parvenu à une bonne maturité psychologique. Ils ont l’avantage de vous permettre de mieux vous adapter à la situation sans nier la réalité, et même de pouvoir contribuer au bien commun.

— Sublimation : le soir, vous allez militer dans une association syndicale.

— Supression : vous trouvez cette scène bien pénible, mais vous décidez de ne plus y penser.

— Humour : vous vous amusez de sa tendance à se soucier du travail des autres alors que lui-même n’est pas un foudre d’activité.

Cet exemple est toutefois plus simple que la vie : la plupart du temps, nos mécanismes de défense se mêlent au point d’être très difficiles à distinguer, même par des chercheurs expérimentés14.











La colère et ses variantes ocioculturelles

Souvenons-nous de la gêne d’Agnès après sa colère en réunion pédagogique.

Je me suis sentie très gênée parce que j’ai montré que je perdais le contrôle de moi, ce qui n’est pas ce qu’on attend d’une enseignante. Et puis, je me suis imaginée rouge, véhémente, gesticulant comme une « poissarde », tout ça pas très gracieux pour une femme. En un mot, je me suis sentie vulgaire, moche.


Agnès exprime deux idées : sa colère ne correspondait pas aux règles de son milieu professionnel — elle est enseignante, elle doit savoir « se contrôler » — ni à ce qu’on attend d’une femme. Même si Agnès est « libérée », il lui reste plus ou moins consciemment des modèles éducatifs qui recommandent que les femmes doivent se montrer plus gracieuses et diplomates que les garçons.

Les psychologues ont confirmé ces hypothèses : la colère n’est pas considérée comme une émotion « légitime pour tout le monde », ce qui reflète l’influence de la culture sur les règles d’expression de la colère.


COLÈRE AU CLUBHOUSE OU DANS LA CITÉ


Imaginons que, pendant que vous cherchez une place assise dans un café pour vous y asseoir avec des amis, un inconnu vous bouscule sans s’excuser. Comme vous le lui faites remarquer, il vous répond assez brusquement que vous n’aviez qu’à ne pas être sur le passage. Comment allez-vous réagir ?

Cela dépendra de nombreux facteurs (votre âge, votre sexe, votre forme physique, votre état d’irritation, votre expérience antérieure de la bagarre et aussi votre alcoolémie), mais également de votre milieu social d’origine.


Colère et leadership : bon pour les hommes, pas pour les femmes


En demandant à 368 sujets d’évaluer la crédibilité d’un patron qui annonce à ses collaborateurs, sur différents registres émotionnels, de mauvais résultats annuels pour l’entreprise, une équipe de chercheurs a obtenu des résultats qui attristeront les féministes15.

Le patron masculin n’est pas moins crédible quand il exprime de la colère, mais sa crédibilité s’effondre s’il exprime de la tristesse.

Le patron féminin voit sa crédibilité s’effondrer si elle exprime de la colère, en revanche la tristesse nuit moins à son image de chef qu’à celle de son collègue masculin.

Dans tous les cas, et pour les deux sexes, le leader à expression neutre (ni colère ni tristesse) est le plus crédible. Les chercheurs admettent par ailleurs qu’ils n’ont mesuré que l’impact de l’expression émotionnelle au cours d’une circonstance particulière, et que la crédibilité d’un leader dépend aussi de ses autres compétences, mais ces résultats laissent perplexe… d’autant plus que les sujets observateurs étaient des étudiants en psychologie américains, nés dans une société plutôt féministe qui encourage la similitude des comportements entre hommes et femmes.





Écoutons le sociologue David Lepoutre qui a vécu trois ans à la cité des Quatre Mille et décrit les mœurs des jeunes qui y vivent16.

Les adolescents se montrent ainsi généralement — ou font mine d’être — forts sensibles ou chatouilleux en matière d’offense verbale. Pour avoir sa place et tenir son rang au sein du groupe de pairs, il importe de savoir réagir à la fois promptement et violemment — tout au moins quand le rapport de force le permet — à toute mauvaise parole. Il faut savoir prendre la mouche, jouer l’emportement, monter sur ses grands chevaux et, en levant vivement et haut le menton, enjoindre l’offenseur à « parler meilleur », à « calmer ses mots », à « corriger ses phrases » éventuellement lui faire répéter alors qu’on a très bien entendu (« Répète ! Répète ! Quoi ? Quoi ? »), le menacer ouvertement, le taper au besoin.


Les sociologues ont observé depuis longtemps que la « culture populaire » valorise pour l’homme les notions d’honneur et de force physique. Aussi bien dans les banlieues défavorisées aujourd’hui que dans celles des années 1930, un homme doit être prêt à répondre à une insulte verbale par la force ou en tout cas par la menace de l’utiliser, autrement son honneur risque d’être remis en question, surtout si d’autres membres de son groupe social assistent à la scène. Revenons à la cité des Quatre Mille.


Toute atteinte à l’honneur individuel ou collectif ne peut être compensée que par une contre-offense, seule manière de réparer l’honneur perdu. C’est dans cet exercice que la violence vindicatoire prend toute sa valeur (pour la réputation masculine).

L’élément le plus déterminant est cette capacité considérée comme essentielle à ne pas se laisser faire, à se faire respecter, à toujours riposter aux offenses17.



À l’inverse, dans les classes favorisées, les normes éducatives recommandent plutôt de résoudre les conflits par la diplomatie et d’éviter les situations ou l’on aurait à se battre « comme des chiffonniers ». La colère n’est pas interdite, mais elle doit être contrôlée et s’exprimer dans le langage de la classe : « jeu de mains, jeu de vilains ».

 

Ridiculiser son adversaire par des propos cruels est peut-être un idéal de distinction, mais peut vite amener à une confrontation plus musclée, même chez les Anglais upper-class comme le héros des Nouvelles Confessions de William Boyd.

Dans les années 1930, le narrateur rencontre par hasard dans la salle d’embarquement d’un aéroport un ancien compagnon de guerre, Druce, avec qui il est brouillé. Celui-ci vient le provoquer en lui rappelant la manière un peu ridicule dont il avait été fait prisonnier par les Allemands : son ballon d’observation avait été emporté par un vent contraire derrière les lignes ennemies. Mais le narrateur réplique de manière encore plus offensante en l’accusant de s’être tiré volontairement une balle dans la jambe pour éviter de monter à l’assaut.


Une colère ultra-chic : le baron de Charlus


Dans le deuxième tome de la Recherche du Temps perdu, Le côté de Guermantes, le jeune narrateur a blessé sans le savoir l’orgueil du baron en déclinant à deux reprises ses invitations, alors que celui-ci (qui porte aussi les titres de duc de Brabant, prince d’Oléron, de Carency, de Viareggio et des Dunes) est l’homme le plus brillant et le plus craint de tout le faubourg Saint-Germain.

— Monsieur, je vous jure que je n’ai rien dit qui pût vous offenser.

— Et qui vous dit que j’en suis offensé ? s’écria-t-il avec fureur en se redressant violemment sur sa chaise longue où il était jusque-là resté immobile, cependant que […] sa voix devenait tour à tour aïgue et grave comme une tempête assourdissante et déchaînée. […] Pensez-vous qu’il soit à votre portée de m’offenser ? Vous ne savez donc pas à qui vous parlez ? Croyez-vous que la salive envenimée de cinq cents petits bonshommes de vos amis, juchés les uns sur les autres, arriverait à baver seulement jusqu’à mes augustes orteils ?

Pendant ce long monologue accusateur, le narrateur entre à son tour en fureur et nous donne encore un magnifique exemple de déplacement.

D’un mouvement impulsif je voulus frapper quelque chose, et un reste de discernement me faisant respecter un homme tellement plus âgé que moi, et même, à cause de leur dignité artistique, les porcelaines allemandes placées autour de lui, je me précipitai sur le chapeau haute forme neuf du baron, je le jetai par terre, je le piétinai, je m’acharnai à le disloquer entièrement, j’arrachai la coiffe, déchirai en deux la couronne, sans écouter les vociférations de M. de Charlus qui continuaient18.






Le choc dans son regard me confirma la justesse de mon sarcasme.

Il me gifla.

« Espèce de sale lâche. »

On m’a raconté que le hurlement que je poussai en sautant sur lui fut tout à fait inhumain. Je fus maîtrisé assez vite par les employés de la TWA, mais pas avant que mes poings brandis en matraque n’aient opéré leur jonction avec cette gueule satisfaite de poltron malhonnête. Je lui avais fermé un œil ou ouvert la lèvre supérieure. Je sentis un cri de triomphe silencieux et primitif résonner dans mon corps tandis que les compagnons de Druce l’emmenaient plié en deux, gémissant, vers les toilettes19.



Avec l’intuition du romancier, W. Boyd utilise les termes d’inhumain et de primitif : il pressent que nous partageons la colère avec nos cousins primates.

La colère apparaît donc à la fois comme une émotion utile, qui nous permet de « ne pas nous laisser faire », mais aussi comme un péché, un manque de sagesse, une atteinte aux règles sociales, un signe de manque d’éducation et de perte de self-control. L’idéal serait d’adapter sa colère au milieu dans lequel on se trouve, mais rares sont les gens capables d’une telle virtuosité émotionnelle.


La colère sur la banquise


Au début des années 1960, Jean Briggs, une anthropologue canadienne, alla vivre parmi les Inuits (appelés par les Blancs Eskimos) des territoires du Nord-Ouest canadien. Elle en rapporta des observations dans un livre qui est devenu un des classiques de l’anthropologie, Never in Anger20 (Jamais en colère). Ce titre décrit la caractéristique la plus remarquable qu’elle observa chez ses hôtes : ils ne se mettaient jamais de colère, même dans des circonstances qui auraient fait trépigner un Blanc (y compris Jean Briggs). Ce livre, qui se lit comme un roman, est parfois cité comme argument par les partisans des approches « culturalistes » pour soutenir que les émotions ne sont pas universelles : la preuve, la colère n’existe pas chez les Inuits Utkuhikhalingmiut. En fait, Jean Briggs considère que les Eskimos contrôlent leur colère, mais pas qu’ils ne l’éprouvent jamais. « Le contrôle émotionnel est hautement valorisé ches les Eskimos, le maintien de l’équanimité dans les circonstances les plus éprouvantes est considéré comme le signe essentiel de maturité, d’attitude adulte. » Lorsque quelqu’un se met facilement en colère, ils le considèrent comme nutaraqpaluktuq, ce qui signifie « comportement d’enfant », qualificatif dont Jean Briggs se trouve d’ailleurs bientôt désignée, comme la plupart des Blancs que les Eskimos ont l’occasion de rencontrer. Ce terme laisse d’ailleurs entendre que les Inuits observent la colère chez leurs propres enfants, autre critère d’une émotion fondamentale.

Pourquoi cette extraordinaire valorisation du calme et du self-control ? On peut penser que, dans un milieu aussi hostile que le Grand Nord (des famines ont parfois décimé des tribus eskimos jusque dans les années 1950) la survie des Inuits traditionnels reposait sur une solidarité sans faille du groupe, et la colère, avec tous ces risques de scission du groupe ou d’ostracisme, était trop dangereuse pour être tolérée.
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