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À Ninou



Introduction


Une société d’abondance qui génère des individus insatisfaits, agressifs, colériques, n’est-ce pas inattendu ? L’humain, rassasié, ne devrait-il pas, au contraire, manifester sa joie de vivre et une grande sagesse au quotidien ? Et pourtant, la colère fait irruption dans nos vies sous n’importe quel prétexte : un collègue a fait des erreurs, mon conjoint ne participe pas aux tâches ménagères, j’ai choisi la mauvaise file d’attente, un voisin se montre gratuitement agressif sur un malentendu banal… Irritation, énervement, exaspération, impatience, indignation, agressivité, hargne, violence, colère rentrée ou explosion intempestive… Les formes que peut prendre la colère sont multiples. Chacun a sa façon de la vivre et de l’exprimer.

Mais, dans l’ensemble, la colère est acceptée, évaluée comme anodine. On consulte par exemple un psy pour anxiété ou pour dépression, rarement pour de la colère. Se rend-on seulement compte que c’est une émotion « négative » ?


Juste une façon d’être ?

Être colérique, n’est-ce pas juste un trait de « caractère » ? Sans doute, mais ce qui, chez certains, est passager, va, chez beaucoup d’autres, s’amplifier dans le temps, se développer à leur insu : les anicroches se font de plus en plus fréquentes, plus fortes, les petits conflits traditionnels se transforment en joutes incessantes.




Une façon de s’exprimer ?

La pseudo-satisfaction immédiate d’avoir « explosé » pour exprimer son ressenti apporte-t-elle un réel mieux-être ? Pas sûr. Je ne crois pas que l’expression de la colère aide le colérique. Elle peut au contraire s’autorenforcer. N’y a-t-il pas une confusion entre exprimer son ressenti, démarche des plus louables (je « parle » ainsi mon émotion), et vivre son émotion avec n’importe qui et dans n’importe quel contexte (j’impose mon émotion) ? Cette expression émotionnelle produit un grand stress chez son auteur et son entourage.




Une façon de communiquer ?

Ces « petites colères » sont bien humaines et il ne faut sans doute pas dramatiser ! Qu’y a-t-il de bien méchant dans une bonne altercation, un bon conflit ? Les querelles conjugales ne sont-elles pas incontournables, voire indispensables pour de nécessaires réajustements ? Les confrontations au travail n’apportent-elles pas une « plus-value » ? En réalité, ces « petites colères » peuvent transformer beaucoup d’entre nous en agresseur injuste, en redresseur de torts, en querelleur de haute volée, en dictateur domestique. Et elles ne produisent bien souvent que de la contre-agressivité.




Une façon de s’affirmer : je suis colérique donc « je suis » ?

Le tempérament colérique est souvent associé à un tempérament d’acier, une forte personnalité, une personne de caractère… Un individu affirmé qui sait se défendre dans la jungle de la compétition sociale. Celui qui est agressif, qui domine, qui parle haut et fort, affirme sans écouter ne choque pas forcément. Il est souvent plus respecté, voire apprécié, que celui qui se montre trop sage ou trop discret.




Un tempérament fort ?

Et, en effet, pourquoi changer lorsque l’on voit que son tempérament, certes « difficile », apporte de nombreux bénéfices secondaires : admiration de certaines personnes plus « soumises », obtention de biens matériels à force de convaincre et d’affirmer… À quoi bon baisser d’un ton quand votre caractère vous a apporté la promotion sociale escomptée ? Pourquoi modifier ce qui donne le plus souvent le pouvoir sur les autres ?

 

Pourtant la colère est un signe de vulnérabilité et une émotion négative envahissante : elle nous dicte notre conduite de vie, est inefficace, autodestructrice, toujours douloureuse.

Dans mes consultations, je vois bien le mauvais côté de la colère : ses comportements destructeurs (pour les autres) et autodestructeurs (pour soi-même), un malaise de vie important, une grande souffrance. Rares sont ceux qui sont heureux de leurs crises de colère : au faux mieux-être immédiat (j’ai « sorti » ce que je ressentais) succèdent le plus souvent des sentiments de honte, de culpabilité, de non-maîtrise de soi et surtout d’inefficacité devant la réalité. Quand elle est inappropriée, et elle l’est presque toujours dans nos sociétés actuelles où la survie n’est pas l’enjeu quotidien, la colère signe une impuissance totale à résoudre les aléas de la vie… Elle engendre inéluctablement pour soi des sentiments et des comportements d’autodéfaitisme (je suis inefficace), avec son cortège d’autodépréciations qui peuvent parfois évoluer en sentiments dépressifs.

Bien gérer sa colère ne signifie pas renoncer à tout ou se « faire avoir » par tous, mais comprendre que notre colère est souvent disproportionnée et tout à fait inefficace pour affronter les problèmes rencontrés.

Apprendre à mieux vivre les inévitables frustrations du quotidien, à s’accepter et à tolérer que les autres ne soient pas exactement ce que nous aimerions qu’ils soient.

Ne plus accumuler une colère rentrée, ne plus exploser.

Être déçu, frustré, mais pas colérique. Bien exprimer, et non refouler, ses sentiments de contrariété. Telles sont les clefs du bon usage de la colère.

Vous l’avez compris, travailler sur sa colère est d’abord une remise en cause personnelle. Difficile de reconnaître que l’on est excessif lorsque l’on est en colère : on est en général convaincu de son bon droit. Et puis ce mode de fonctionnement nous apporte bien des bénéfices secondaires. Difficile donc de renoncer à ses colères. Mais salutaire et constructif.

Ce livre a pour objectif de vous guider pas à pas vers une bonne gestion de votre colère. Chapitre après chapitre, vous comprendrez comment celle-ci s’installe, s’autoalimente, comment vous pouvez la confronter aussi, à la réalité, pour mieux la maîtriser, la relativiser. Enfin, quelques conseils pratiques vous aideront à mieux réguler et exprimer vos sentiments de colère.










Chapitre premier

La colère au quotidien



Petite ou grosse colère ?


[image: images] Ça me tue !

Quand j’entends mes patients colériques, leurs incontournables « c’est insupportable ! », « ça me tue ! » et autres « ça me prend la tête ! », je constate que nous sommes tous plus ou moins, et à nos heures, colériques. Certains petits « riens » peuvent vraiment nous mettre dans un drôle d’état. Que s’est-il passé au fait ?

– Le bus est en retard et nous sommes pressés ;

– un serveur au restaurant s’occupe d’un client arrivé après nous ;

– nous avons besoin d’un appareil ménager qui est en panne ;

– nous n’avons presque plus d’essence en voiture ;

– le temps est mauvais malgré une météo optimiste ;

– nous venons de faire une mauvaise manœuvre sur ordinateur ;

– notre voiture « cale » en plein embouteillage ;

– nous nous cognons le pied contre un meuble en nous levant le matin ;

– un ami ne nous rend pas rapidement un objet prêté ;

– la boulangère n’a plus de pain, etc.

 

Que ce soit contre soi, contre les choses ou contre les autres, nous savons rarement nous dispenser de nos réactions de colère.

Bien sûr, cette « liste » paraît, pour un tempérament non colérique, ou pour tout un chacun dans un moment serein et détaché, d’une grande incongruité, pour ne pas dire d’une grande stupidité. Cela peut même nous faire rire quand ce n’est pas nous qui subissons ces explosions intempestives. Comment expliquer pourtant que ces incidents de vie, aussi minimes soient-ils, ne suscitent guère notre amusement lorsque nous les vivons ? Pour mieux comprendre, commençons par observer la journée type d’un colérique.




[image: images] Crise ou colère « douce » ?

Rémi travaille avec moi pour mieux connaître ses réponses émotionnelles qu’il ressent comme inadaptées au travail. Nous avons évalué au cours du premier entretien que son émotion la plus fréquente est la colère. Il revient quelque temps après et comme je lui avais demandé de me faire la liste de tout ce qui pouvait créer des réactions colériques au quotidien, je lui en parle :

« Rien du tout ces derniers temps, pas une seule crise… », m’assure-t-il. Je le questionne un peu plus et découvre que Rémi, comme beaucoup de personnes colériques, confond les périodes de « crise » avec le ressenti de colère. La crise colérique, c’est l’émotion à son paroxysme, une explosion visible et bien sûr audible ! Mais l’état colérique est plus subtil : il est là, constamment, ne se révèle brutalement que lorsqu’un événement déclencheur exacerbe l’émotionnel. En fait, c’est un état de tension qui peut être jugé comme tout à fait normal et qu’il faut reconnaître par différents comportements, par des attitudes verbales ou non verbales (le langage du corps par exemple). Car Rémi, comme beaucoup d’autres, est civilisé et n’éclate vraiment que dans les « grandes » occasions. Pourtant, il est venu consulter parce que beaucoup de personnes qui travaillent avec lui se plaignent de son ton « normatif », de ses commentaires souvent péremptoires, de sa trop grande réactivité quand surgit un problème, de son manque d’écoute quand un collaborateur veut s’exprimer.

À l’inverse, le colérique se voit lui réactif, performant, véritable « leader » de ceux qui de toute évidence manquent de tonus et d’efficacité ! Ainsi, cette colère-là est admise, adulée, voire recommandée. Là encore, la confusion règne entre une attitude affirmée et un comportement agressif. La personne dite « affirmée » exprime ce qu’elle veut, ce qu’elle pense, ce qu’elle ressent tout en respectant ce que l’autre pense, veut et ressent. A contrario, un profil colérique dit ce qu’il conçoit, ce qu’il éprouve et ce qu’il exige sans jamais tenir compte des sentiments ou des vœux d’autrui. Cette attitude bien connue n’a pas besoin d’une « crise colérique » pour se révéler, elle le fait insidieusement par des comportements tels que « couper la parole ou la monopoliser », « décider pour l’autre sans jamais demander son avis », « réagir en solitaire au quart de tour sans jamais solliciter l’environnement », « ne pas laisser de place à la contradiction », etc.




[image: images] Énervé… et bel et bien en colère

Rémi et moi pratiquons un petit jeu de rôles pour prendre en compte sa qualité d’écoute. Rémi est estomaqué en visionnant la vidéo de voir à quel point il n’écoute pas son interlocuteur quand il s’agit d’un thème particulièrement sensible.

« Je parle tout seul, je n’écoute rien, mais sur le moment je ne m’en rends pas compte !… »

Je lui demande ce qu’il ressent à propos des sujets abordés.

« Je suis énervé… c’est vrai que ma conception du travail est un principe incontournable ! »

Et je ponctue : « Énervé… au point de ne plus entendre l’autre, c’est une colère sourde, rentrée, mais bel et bien une colère ».

C’est toujours à l’aune des comportements que génère une émotion que l’on peut qualifier celle-ci d’émotion adéquate (elle existe mais est régulée, relativisée et permet d’agir de façon rationnelle, donc efficace) ou d’émotion inadéquate (parce que suscitant des comportements irrationnels et inefficaces car hors réalité). Et Rémi de prendre conscience que cette colère « douce » va à l’encontre de ses vœux puisqu’il impose son discours là où il voudrait de l’information, démotive tel ou tel collaborateur là où il souhaite une stimulation, annule tel autre là où il croyait le gratifier, échoue à résoudre tel problème là où il pensait être réactif donc efficace.

Il conclut : « C’est vrai, quand je suis dans cet état d’excitation sur un sujet, quand j’entrevois une solution que d’autres ne voient pas, cela m’énerve et j’ai tendance à aller droit au but sans me préoccuper des autres… » (Et donc de renforcer ce qu’on lui reproche déjà : sa normativité, sa façon de donner des avis, des conseils qui ne révèlent que son propre jugement et non l’avis d’autrui).

Reconnaître son état colérique est donc indispensable pour comprendre la colère et tenter de changer ses réactions émotionnelles disproportionnées. Il n’est pas question de s’autoflageller mais d’être lucide.






La journée du colérique


[image: images] Ces choses ennemies

Pour Marc, sauter du lit et buter contre son réveille-matin devient vite un incident de vie majeur. Il repense à cette nuit infâme où il n’a pratiquement pas fermé l’œil… « Et ce réveil que je n’arrive pas à arrêter alors qu’il se trouve à la même place, sur cette même table de nuit, placée elle aussi au même endroit depuis des lustres… je le trouve enfin et le fais tomber… je me lève et je m’écrase l’orteil dessus… Ça me tue de commencer la journée par un massacre du pied sur un objet aussi ridicule, les objets sont d’ailleurs souvent contre moi… » Marc n’est pas paranoïaque et ne soupçonne pas un quelconque complot permanent, il est tout simplement colérique. Il poursuit son récit et me décrit ce lever « insupportable » :

MARC : « C’est sûr, je suis une poule mouillée… je ne devrais pas me plaindre… c’est tout à fait normal de prendre une bonne giclée d’eau bouillante le matin sous la douche, ça réveille ! »

LE THÉRAPEUTE : « Je n’ai pas bien compris… qu’est-ce qui vous a mis en colère après avoir marché sur le réveil ? »

MARC : « Je prenais ma douche, ma femme a dû mettre de l’eau froide dans une casserole, résultat, je me suis ébouillanté ! »… « C’est tout de même simple de ne pas uti-liser les robinets de la cuisine quand quelqu’un est sous la douche… »

LE THÉRAPEUTE : « Et vous ressentiez ?… »

MARC : « Cette habituelle sensation au ventre, cette pression sur le plexus qui me donne envie de hurler à la face du monde : “J’en ai marre de vivre avec des gens aussi c…” ça me tue ! »

Chez Marc, l’émotion première est bien la colère. D’ailleurs, il l’exprime corporellement lorsqu’il ressent cette boule de nerfs près du plexus qui n’attend qu’une mince fissure pour exploser au-dehors. Mais pourquoi cette colère dès le lever ne reste-t-elle pas un simple agacement, une nervosité qui pourrait retomber dans l’oubli au premier sourire de sa femme ?




[image: images] Montée en puissance

LE THÉRAPEUTE : « Et vous n’arriviez pas à retrouver votre calme ? »

MARC : « J’ai respiré profondément, j’ai tenté de prendre sur moi, mais je sentais toujours cette hargne à l’intérieur de moi et je savais qu’après la douche j’aurais un conflit avec ma femme, sous n’importe quel prétexte… » Marc s’efforce de minimiser le réel par une sorte d’autoconditionnement, de « relaxation », mais il est lucide, la colère monte en puissance et rien ne semble pouvoir l’arrêter. Il m’affirme avoir essayé de se dire que tout cela n’est pas bien grave et qu’après tout sa vie n’est pas si difficile… Mais après sa pseudo-« rationalisation », sa femme qualifiera son regard de « tueur » quand il sortira de la salle de bains. Que s’est-il passé ?

 

Pour Paul aussi, jeune homme d’une vingtaine d’années, le monde des objets est un véritable chemin de croix. Rien ne fonctionne comme il le veut, l’ordinateur « plante », la radio est souvent inaudible… Des pensées quasi automatiques l’assaillent et mettent en route un cocktail émotionnel détonnant.

Paul dit : « Les objets sont toujours contre moi… » Cette pensée est a priori d’une grande banalité mais signe de façon typique certaines lois ou exigences des personnes colériques. Nous entendons derrière cette phrase l’attente d’un « monde où l’objet se doit d’être soumis à la volonté humaine et non l’inverse… » Bien sûr, nous ne saurions contester cette façon de voir et nous sommes bien d’accord qu’il est très souhaitable que tout objet (le plus souvent imaginé, conçu et façonné par l’homme) lui soit avant tout utile et renforce son accommodation au réel.

Mais Paul insiste : « L’objet doit se conformer aux attentes de l’humain puisque c’est un objet ! » Paul ne se rend pas encore compte que cette pseudo-« loi » est une exigence irrationnelle en complète contradiction avec la réalité des faits. Tel tire-bouchon est tordu et ne peut plus ouvrir les bouteilles ! Telle voiture tombe en panne le jour où il ne faut pas ! Telle plaque électrique ne chauffe plus le soir où nous invitons nos amis ! Tel transistor n’a plus de piles au moment précis d’une émission très intéressante… ! Inutile de passer en revue tous les dysfonctionnements bien connus des télévisions, magnétoscopes, micro-ondes, ordinateurs, téléphones portables, etc. La vie moderne nous rappelle constamment cette réalité ou « loi réaliste des objets » : L’objet, même conçu par l’homme, ne se conforme pas toujours aux attentes de ce dernier. Cette assertion nous paraît des plus réalistes parce que prouvable, justifiée par des centaines d’exemples quotidiens. Quant à la loi de Paul et à sa volonté de maîtriser les objets, elle ne peut que renforcer ses sentiments quasiment paranoïdes que « tout est lié contre lui, même les objets ». Et Paul ne ressemble-t-il pas étrangement à ce héros d’un roman de Fred Vargas1 :

« Joss avait compris depuis longtemps que les choses étaient dotées d’une vie secrète et pernicieuse… le monde des choses était à l’évidence chargé d’une énergie tout entière concentrée pour emmerder l’homme. La moindre faute de manipulation, parce que offrant à la chose une liberté soudaine, si minime fût-elle, amorçait une série de calamités en chaîne, pouvant parcourir toute une gamme, du désagrément à la tragédie. Le bouchon qui échappe aux doigts en était, sur le mode mineur, un modèle de base. Car un bouchon lâché ne vient pas rouler aux pieds de l’homme, en aucune manière. Il se love derrière le fourneau, mauvais, pareil à l’araignée en quête d’inaccessible, déclenchant pour son prédateur, l’Homme, une succession d’épreuves variables, déplacement du fourneau, rupture du flexible de raccordement, chute d’ustensile, brûlure… C’est ainsi que les choses, animées d’un esprit de vengeance légitimement puisé à leur condition d’esclaves, parvenaient à leur tour par moments brefs mais intenses à soumettre l’homme à leur puissance larvée, à le faire se tordre et ramper comme un chien, n’épargnant ni femme ni enfant. »




[image: images] L’objet doit répondre à mes attentes

Paul évoque en effet cette permanente opposition des objets au quotidien. Et de me parler de ses colères quand il n’a pas le code de la porte, quand la photocopieuse est en panne, quand le téléphone sonne occupé, quand sa carte bancaire rate la borne d’encaissement au péage et qu’elle tombe sur l’asphalte, quand les feux de circulation restent longtemps au rouge, quand la batterie de la voiture est trop faible un matin d’hiver, quand, quand… la réalité ne répond plus à ses attentes, quand la vie n’est pas celle qu’il attend.

N’avez-vous jamais rencontré des Paul, capables d’entrer dans des colères insensées pour des peccadilles ? Qui n’a pas entendu et vécu ces cris démesurés pour un verre cassé, une bouteille renversée sur une table ? Qui n’a pas assisté à ces massacres de distributeurs de boisson et autres machines automatisées par un consommateur lésé et sevré contre son gré ?




[image: images] Un café se doit d’être à bonne température !

Que de choses insignifiantes avec le recul sont incontrôlables sur le moment ! Marc me prend à témoin et me raconte qu’il se sert le café que vient de préparer sa femme : il prend un sucre, remue à peine le liquide, prend une grande gorgée… et il se brûle ! « Ce n’est tout de même pas compliqué de prévenir quand c’est bouillant ! » avec en sous-titre : « Les choses ne doivent pas nuire… les autres doivent se comporter comme j’ai envie qu’ils le fassent… » Et Marc de constater que, après ses hurlements et récriminations, sa femme, bien sûr accusée de désinvolture et de méchanceté gratuite, se tait et rejoint la salle de bains en marmonnant un « C’est dur de vivre avec un caractériel ! ». Et lui d’avouer qu’il n’a pu que surenchérir pour prouver qu’il n’était caractériel que lorsqu’on lui donnait du café brûlant… Une nouvelle joute dès le matin… Paul ne se rend pas encore compte que de nombreux moments de vie sont gâchés par des incidents qu’il juge, mais un peu tard, tellement insignifiants. « Mais je ne peux pas me contrôler… sur le moment c’est intenable !… »

LE THÉRAPEUTE : « Que s’est-il passé ensuite ? » (Je soupçonne l’escalade de la colère.)

MARC : « Ma langue brûlée et se faire traiter de caractériel, la vie était belle… j’ai regardé le temps qu’il faisait dehors, il pleuvait… et mon imper qui n’était pas revenu du pressing… de la pluie en plein mois de juin !… j’étais excédé, je cognais des objets sur mon passage jusqu’à la porte d’entrée. »

Et puis le sommet quand il entend sa femme : « Tu sais qu’on vit en Normandie ! » Finalement, toujours aussi énervé, il prendra une cigarette et claquera la porte en partant.

Et la journée d’un colérique ne s’arrête pas au lever ! Voici la suite illustrée de ce « quotidien infernal ». C’est volontairement que je ne m’attarderai pas dans ce petit récit sur la colère sur le lieu de travail… celle-là mérite bien tout un chapitre ! (voir chapitre 3)




[image: images] Le trajet lui-même…

« Vous comprenez, me dit Anthony, un autre patient colérique, je ne cesse de gérer au mieux mon planning, moi qui suis souvent en retard au travail… et figurez-vous que l’autre jour j’étais énervé au moment du départ, je ne sais pas ce que j’ai fait mais j’ai noyé le moteur de ma voiture au démarrage ! » Plus Anthony tentait de redémarrer l’engin à coups de pied forcenés sur la pédale d’accélération, plus l’essence noyait l’allumage. Anthony me décrit une colère intense : « J’étais comme fou, je savais qu’il fallait laisser le moteur se reposer, je faisais tout l’inverse. » Le temps passait, rien ne s’arrangeait, il allait sans doute rater l’heure d’arrivée au travail : « Quelqu’un aurait cherché à me calmer à ce moment-là, je lui rentrais dedans… » Il opta pour une énième cigarette, rentré chez lui, but un café, reprit ses esprits, téléphona à son travail et redémarra une fois le moteur reposé. Mais sa conclusion est amère : « Je suis nul, se créer des rages pour des vétilles… je sais comment marche un moteur mais quand je craque… »




[image: images] L’enfer, c’est les autres

Quand ce n’est pas contre lui qu’il est en colère, le colérique construit un véritable champ de bataille dès qu’il entre en relation avec autrui. Tout est prétexte à conflit, chaque fait et geste de l’autre est source d’aigreur, de rancœur, jusqu’à l’explosion finale :

« J’étais à un quart d’heure du travail, je tombe sur ce type, ce “mou” qui bloque tout au péage… figurez-vous qu’il ouvre sa vitre lentement, sans doute à la main, une vitre même pas automatique à notre époque… et qu’il fait tomber sa carte bancaire ! Le temps qu’il lui a fallu pour la récupérer sous sa voiture, trouver la bonne ouverture pour l’insérer dans la borne automatique, le geste ralenti : deux de tension ! Des types comme ça c’est insupportable… », me confie Pierre, sexagénaire que le temps n’a pas assagi. J’essaye d’en savoir plus et lui demande de me décrire ce qui l’« insupporte » le plus dans la vie : les « mous ». « Ceux qui ne savent pas comment prendre rapidement de l’essence à une station-service automatisée… », « ceux qui refont dix fois la manœuvre pour retirer de l’argent dans un distributeur de billets… », « et dans les carrefours à l’anglaise, vous les avez vus ? incapables de décider s’ils doivent y aller ou non ! », « idem aux feux de circulation, c’est tout de même simple de démarrer au vert ! »… Sans doute Pierre, mais ces comportements trouvent le plus souvent une explication : une rêverie, ou un quelconque manque d’attention, une personne soucieuse, obnubilée par ses difficultés, ou, pourquoi pas une personne amoureuse, et peut être un « génétiquement mou », mais cela reste à prouver ! Sans parler des personnes âgées qui n’ont plus les mêmes réflexes, des tempéraments stressés qui peuvent faire le mauvais geste par anxiété, des personnes mal latéralisées (celles qui confondent la droite et la gauche et qui sont plus nombreuses qu’on ne le croit) qui hésitent dans les fameux carrefours ! De toute façon, Pierre, vous vivez avec des humains et, vous-même, êtes-vous si sûr d’être constamment concentré sur le réel, constamment réactif, efficace, exempt de tout souci, fatigue ou rêverie ?




[image: images] Une course à faire ?

Pour Luc aussi, les autres sont insupportables : « Et vous auriez vu ce type à la pharmacie… il avait toutes les maladies… fallait que je tombe sur le plus malade ! » Vraiment pas de chance pour Luc, il va à la pharmacie, persuadé qu’il ne rencontrera que des cas mineurs de la médecine, des gens simples avec un traitement tout tracé, des prescriptions d’une grande banalité. Bref, des quêteurs d’aspirine qui seuls ont grâce à ses yeux. Luc se croit au distributeur de médicaments. Je le lui fais remarquer : « Les pharmacies ont souvent une clientèle complexe ! » La réplique fuse, évidente pour Luc : « D’accord mais que les personnes qui ont de gros soucis de santé s’arrangent pour y aller dans la journée, pas dans les horaires de pointe, avec ceux qui travaillent. Sinon, c’est de la provocation ! » J’entends une nouvelle loi chez Luc : les pharmacies sont ouvertes aux cas sérieux uniquement en dehors de certains horaires ! « Surtout que j’étais pressé », conclut-il. Ajoutons donc cette autre loi : « horaires spécifiques en fonction des maladies pour ne pas gêner ceux qui travaillent et sont pressés ! ». Je lui fais part de cette « loi » et après un « ce serait super », il reconnaît que c’est absurde et il en rit : « Je veux vraiment que tout marche comme j’en ai envie ! »

Luc est lucide et conscient que l’un des composants majeurs de sa colère est : « Le monde devrait fonctionner comme j’ai envie qu’il fonctionne. »




[image: images] Quand le colérique décide de se détendre…

… cela peut être encore pire. Comme la vie peut être dure pour un colérique qui voulait justement se détendre sur le chemin du retour ! « J’écoute une retransmission d’un match de foot sur mon autoradio en rentrant chez moi et vlan ! la fréquence de cette station se retrouve brouillée pendant deux minutes, avouez que c’est insupportable ! » s’exaspère Olivier, ce jeune amateur de sport. Il reconnaît pourtant qu’il passe quotidiennement à cet endroit précis où la réception radio est défectueuse. Mais il y avait un enjeu important ce jour-là, cette réalité ne devait plus exister. C’est bien ce qui est formidable chez le colérique, il procède le plus souvent par pensée magique : je connais le réel, mais je le refuse quand je n’en veux plus !




[image: images] La vie ne fait pas de cadeaux !

Pas besoin d’évoquer les autres grands déclencheurs de colères irrationnelles : l’embouteillage dû à un accident lors de mauvaises conditions météo : « Et pourtant je le sais bien, chaque fois qu’il pleut sur le périphérique de ma ville il y a un accrochage ! ». Mais, ce jour-là, il « ne devait pas » y en avoir un puisque vous l’aviez décidé !

« J’achète le même journal depuis vingt ans, et il n’y en avait plus ce matin-là ! » Sacrée vie, plus de journal quotidien au lendemain d’une élection papale, c’était forcément imprévisible ! « Vous comprenez, que le buraliste en demande plus, c’est simple ! » mais aller au prochain kiosque pour réclamer ledit journal, ça non !

« Parce que ça vous amuse… me reproche Pierre… quand vous avez préparé toute une liste de courses et que vous ne trouvez pas certains produits ? Moi, cela me met dans tous mes états… » et le plus souvent, il s’agit bien évidemment du produit dont on a le plus besoin ! Et Pierre d’ajouter « sa » loi : « Au XXIe siècle, un magasin digne de ce nom ne doit pas être en rupture de stock ! » La rupture de stock devient donc une formule absurde. Dans le monde du colérique, rien ne doit heurter « sa » demande, « sa » réalité. Si les irrationalités de Pierre pouvaient s’arrêter là ! De retour du travail, il avait donc prévu quelques achats mais n’a pu trouver la crème fraîche désirée, premier aléa qui le mine. Il décide de passer par la pharmacie, il s’y rend régulièrement pour traiter son hypertension. (Loin de moi l’idée de m’interroger sur une éventuelle corrélation entre les tempéraments colériques et l’hypertension artérielle…)




[image: images] Quand la moutarde monte au nez !

Pierre poursuit : « Je cherchais une place de stationnement et je vois ce type en double file, devant la pharmacie, warnings allumés ! » Qui n’est pas agacé par ces comportements certes égocentriques et incivils de conducteurs qui n’hésitent pas à bloquer la circulation pour acheter leur paquet de tabac, leur baguette fraîche ou leur tube d’aspirine ? Mais Pierre n’est pas seulement agacé… « Quand j’ai vu le type sortir de la pharmacie, j’ai klaxonné… il m’a fait un bras d’honneur en réponse, j’étais fou de rage, j’aurais été dans la rue, j’étais prêt à me battre, déjà, dans ma voiture, ça me titillait de lui rentrer dedans ! ». D’autres ne s’arrêtent pas là et les tribunaux correctionnels regorgent de ces passages à l’acte désormais d’une grande banalité pour des choses aussi peu importantes.

Pierre en convient et, à ma question : « Qu’est-ce que cela aurait donné si vous n’aviez pas contrôlé votre colère ? », il répond lucidement que « s’entre-tuer pour si peu n’est pas très finaud… ». Je lui demande : « Et dans quel état émotionnel vous a mis ce mal éduqué ? – J’étais à bout de nerfs… » J’ajoute : « Non seulement, la voiture aux warnings a fait ce qu’elle a voulu, vous n’avez rien pu changer à la situation, mais, en plus de la frustration ressentie face à son comportement, vous avez doublé la mise en vous endoctrinant avec votre colère ! – Comment ça ? demande Pierre – Vous étiez doublement en colère : en colère d’avoir à supporter une incivilité de ce genre et en colère de constater l’impunité dans laquelle vivent ce genre de personnes… les auteurs d’incivilités ne devraient pas exister, devraient être sanctionnés !… » et Pierre de conclure par un « Oui ! » magistral.






La colère contre soi

« La plus redoutable colère vient de l’impatience de ne pouvoir maîtriser la colère » (Alain, Sentiments, passions et signes, 1935).

 

Le tempérament colérique est une source de souffrance, en premier lieu bien souvent pour le colérique lui-même.


[image: images] En colère contre sa colère

Le colérique se condamne pour ses réactions excessives. Dès le premier entretien, je suis frappé par la colère que ces patients éprouvent contre eux-mêmes. Alors que l’on s’attend uniquement à une longue liste de ce qui est reproché aux autres et à la vie en général, ils expriment aussi une colère contre eux, contre leur manque de tempérance, leurs excès qu’ils estiment être la marque d’une grande immaturité.




[image: images] Je ne devrais pas me mettre en colère

Michel, un patient colérique : « Vous savez, le proverbe “après la pluie le beau temps”, c’est tout faux pour nous les colériques ! C’est vrai, parfois, on se sent soulagé, piquer une bonne rogne, il y a un petit bénéfice juste après… puisque ce qu’on ressentait est sorti ! Et puis, rapidement, on s’en veut, on se trouve nul d’être de nouveau tombé dans les mêmes panneaux. Souvent, on rumine des “qu’est-ce que j’ai été c… de lui dire ça… quel nul d’avoir craqué devant untel… pauvre type qui fait fuir tout le monde…”, on se déteste, on a la rage contre soi… »

Ce patient n’a aucunement conscience de ce qui stimule et exacerbe sa colère. Il se sait colérique, sa femme lui rappelle sans cesse son comportement impulsif et agressif. S’il est colérique, il se doit de réduire sa colère, il lui faut redevenir « cool », « zen », comme il le dit souvent. Mais il a du mal à se contrôler et le « c’est plus fort que moi ! » va bientôt alimenter d’autres sentiments négatifs. Ses pics de colère le rendent peu à peu coupable, mal à l’aise, son estime de soi en souffre. Devant son impuissance à maîtriser certains aléas de la vie, à l’écoute des reproches de « ceux qui se contrôlent », il se juge de plus en plus négativement. Il risque dès lors d’éprouver des sentiments anxieux (que pensent les autres de mes comportements ?) ou dépressifs (je suis vraiment nul de ne pas réguler mes émotions).

Parfois, il vit le cercle vicieux de la « colère sur la colère ». Il se condamne désormais agressivement dès qu’il perd les pédales : « Ça me tue d’être aussi immature… je devrais gérer ce stress… c’est insupportable d’être aussi épidermique. » Au lieu de tenir compte de sa faiblesse et de rechercher les moyens de changer ses comportements colériques, Michel fait l’amalgame, se dévalorise entièrement, il ne parle plus d’une attitude à changer mais de sa personnalité qui serait entièrement inacceptable.




[image: images] Je ne devrais pas être ce que je suis

Être conscient qu’il faut abandonner ses colères est un premier pas important pour changer, mais la plupart du temps, je n’entends pas : « J’aimerais me tempérer », mais : « Je ne dois plus être comme je suis. » Cette injonction n’est pas stimulante pour se prendre en charge ou se remettre en cause, elle participe à l’autodépréciation : je suis nul d’être comme je suis. De même, au travail, en vie de famille, je n’entends que des « Je dois m’affirmer », « Je dois me valoriser », « Il faut que j’aie plus d’autorité », « Je dois être plus convivial », autant d’exigences sur soi qui ne tiennent aucunement compte de la réalité. Non, la question n’est pas pour un timide d’être extraverti, pour un triste d’être jovial, etc. mais de tenter d’améliorer ses habitudes, son tempérament, ses dysfonctionnements. La colère contre soi est avant tout la négation, le refus de ce que l’on est, de son bagage génétique, de son histoire, de sa singularité. Ce n’est pas une dynamique pour aller mieux, ressentir mieux, se comporter mieux, mais une arme contre soi, une atteinte profonde à son estime de soi. La colère pourrait aussi traduire un refus de soi, non pas le légitime souhait de changer, mais le désir insensé d’être surtout ce que l’on n’est pas.






Premières conclusions

À travers toutes ces anecdotes se profile un fil directeur commun, le fil rouge de la colère : Anthony, Marc, Paul, Luc, Michel et Pierre évoquent tous certaines attentes ou exigences sur le fonctionnement humain en général.


[image: images] Des exigences irrationnelles

Ces colères sont-elles liées à un danger quelconque ? Non, bien sûr, et rien ne justifie cette poussée d’adrénaline dans un magasin mal approvisionné, face à un citoyen peu civil ou lors d’une attente en pharmacie.

De même, nous avons tous connu un énervement intempestif devant une panne subite ou le mauvais fonctionnement d’un objet automatisé… Ces mini-incidents quotidiens peuvent prendre des proportions déraisonnables, irrationnelles lorsque des souhaits légitimes et louables (nous voulons tous que les choses marchent au mieux) se transforment en de véritables lois de fonctionnement pour la réalité en général. Un colérique ne se dit pas : « C’est malheureux d’avoir des objets qui nous embarrassent au lieu de nous être utiles… » Il se dit : « Cela ne doit pas exister », « c’est anormal ! » Il ne tient plus compte de la réalité, il veut la gommer. Quand Marc me raconte sa douche bouillante, il s’agit aussi des mêmes attentes irrationnelles. Il ne se dit pas : « Je n’aime pas savoir que ma femme ne pense pas toujours au phénomène si connu des vases communicants quand je suis dans la salle de bains… », mais « Tout humain se doit de penser systématiquement à cette loi simple… » Il est incapable d’imaginer que sa femme peut être quelque peu étourdie ou même toute à son projet de lui préparer un bon café et donc centrée sur son besoin immédiat d’eau pour la cafetière…

Ces attentes sont « irrationnelles » parce qu’elles ne répondent qu’à « leur » réalité et ne tiennent pas compte de « la » réalité. Elles majorent les désagréments quasiment incontournables du quotidien et amplifient une émotion appropriée telle que la frustration en émotion disproportionnée, la colère.

Le colérique ne distingue pas « sa » réalité, ce qu’il veut, de celle des autres, de « la » réalité.




[image: images] Des absolus de pensée

Tout ce système de pensée fondé sur ce que nous appelons, en psychologie cognitive, des demandes, des attentes ou des exigences irrationnelles, est fortement ancré chez le colérique : point de nuances dans ces pensées automatiques, le colérique a décidé une fois pour toutes comment doivent fonctionner les choses qui l’entourent, comment l’humain doit se comporter en général et comment lui-même doit agir. Il est bien question de pensées absolutistes, rigides dans leur quasi-logique mathématique.




[image: images] Des colères incontrôlables

Michel, Paul, Marc ont des automatismes de pensée, ils entendent leurs petites voix, celles-là mêmes qui sont censées faire d’eux des êtres qui « pensent ». Mais les voilà dominés par ces monologues intérieurs (qu’ils ne contrôlent évidemment pas). Ils sont victimes de leurs croyances habituelles, de ce qu’ils ont décidé de penser une fois pour toutes sur un certain nombre de sujets : les objets, l’empathie supposée d’un conjoint, la vie en général.

Tenter de rester « zen », de reprendre son calme, essayer toutes sortes de gymnastiques mentales autosuggérées pour redevenir cool ne suffira pas, le mal est plus profond. Tant qu’ils n’ont pas pris conscience de leurs pensées irrationnelles, qu’ils n’ont pas évalué et donc remis en cause la valeur de leurs attentes, ces colériques devront subir la loi de leurs émotions inadéquates, de leur colère.




[image: images] Des lois aussi absolues que personnelles

Les petites colères que nous avons vues obéissent à des lois qui ont toutes pour caractère commun d’être irréalistes (elles ne tiennent pas compte du principe de réalité) et absolues, dogmatiques pour son législateur colérique : « Autrui ne doit pas déranger, les “lents” doivent être vifs, les incivils éduqués, les clients habituels des pharmacies absents à certaines heures… » Peut-être, mais comment cela pourrait-il s’obtenir ? Certains ont su policer l’humain, souvenez-vous de l’obligation de marcher en sens unique sur les trottoirs de certains boulevards parisiens pendant l’occupation nazie ; l’ordre régnait, pas d’humains gênants à croiser sur ces trottoirs, souci d’efficacité… Mes patients colériques seraient-ils de cette obédience ? Quand j’échange sur ces régimes totalitaires qui ont su déshumaniser par souci d’efficacité, ils s’indignent, se rebellent et refusent tout amalgame. Ils ont raison, être colérique n’a rien à voir.




[image: images] La justice doit régner !

Car il s’agit bien de l’aboutissement des pensées irrationnelles qui habitent le plus souvent le colérique : « On doit punir ceux qui me gênent ou dysfonctionnent. » Pour des comportements inciviques, cela serait souhaitable, mais il est préférable d’être plus réaliste : « Je ne peux punir tous ceux qui fonctionnement mal. Que puis-je faire en tant que citoyen pour stopper les incivilités sans me conduire en justicier permanent ? » Car le risque du justicier est non seulement d’établir sa propre loi, mais de se donner le droit de la faire respecter, ce n’est plus « le » droit mais « son » droit.




[image: images] Tout doit-il se passer comme je l’avais prévu ?

Mes colériques vont-ils garder leurs exigences irrationnelles concernant la vie en général ou vont-ils, au contraire, penser plus rationnellement et tenir compte enfin de la réalité ? S’ils le font, ils intégreront peu à peu cette « loi réaliste » ou rationnelle que beaucoup d’humains ont plus ou moins acceptée de façon subconsciente. Désormais, quand on fait des courses, il est grandement souhaitable de se dire : « Je suis décidé à faire tel ou tel achat mais j’inclus qu’il est possible que je ne trouve pas le produit… » De même, pour les embouteillages, les carrefours, les péages, les stations-service, est-il si dur de substituer à la loi irrationnelle du trafic non perturbé, péage libre, personne à la station, carrefour pour automobiles avec conducteurs réactifs un souhait plus réaliste ? « J’aimerais que tout se passe impeccablement, mais je ne vis pas seul et même les humains rêveurs, lents, indécis ou maladroits ont le droit de vivre ! »

La différence est essentielle : pour le colérique, pas de souhait ni de préférence mais des exigences. Au « J’aimerais que cela se passe comme ci ou comme cela… mais… » de l’humain rationnel, réaliste, il substitue sans nuance son « Voilà comment il faut que ça se passe, comment tout doit fonctionner ! ».

Un point est positif chez mes sept colériques : ils ne sont pas dans le déni de leur colère. Ils n’en sont pas fiers, ils ne la comprennent pas, n’arrivent pas à la réguler mais reconnaissent que leurs réactions émotionnelles signent quelque chose qu’il faudra changer. Pour beaucoup d’autres, la reconnaissance d’un état colérique pose plus de difficultés.
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