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« En vérité, celui qui ne connaît pas la colère ne sait rien. Il ne connaît pas l’immédiat. »

Henri Michaux




« On a vu que les nations les meilleures furent toujours celles qui accordèrent aux femmes le plus de liberté. »

Charles Fourier




« Si le cœur de l’homme ne déborde pas d’amour ou de colère, rien ne peut se faire en ce monde. »

Nikos Kazantzakis




« Que la douleur se change en colère ! N’émoussez pas votre cœur, enragez-le ! »

William Shakespeare




INTRODUCTION

LA COLÈRE EST UN MESSAGE


« Les tigres de la colère sont plus sages que les chevaux du savoir. »

William Blake





Colère, quand tu nous tiens ! Nous la connaissons bien et depuis notre naissance, nous l’avons tous déjà ressentie. Dans toutes ses déclinaisons, du plus léger agacement jusqu’à la fureur. Pourtant, parmi toutes nos émotions, elle est la plus mal aimée car la plus incomprise et nous ne savons pas toujours quoi en faire. Or, dès qu’on apprend à l’analyser et à « bien » l’exprimer, elle s’avère souvent un guide fort utile à notre bien-être.

Cette marque d’appartenance à toutes les espèces vivantes est un sujet qui divise depuis des siècles. Condamnable pour ses détracteurs, elle rabaisse l’être humain au rang de l’animal. Caprice chez l’enfant ou folie chez l’adulte, elle signe un manque de maturité. Or, ceux qui ont eu la sagesse de l’étudier avec discernement ont compris qu’elle est un message qui n’arrive jamais par hasard mais en réaction à une souffrance. Cette réponse émotionnelle nous envoie un signal important : un besoin essentiel n’est pas satisfait, un changement est nécessaire, une situation est inacceptable. Il ne sert à rien de condamner la colère : elle existe et nous parle de nous, de ce que nous sommes en train de vivre (ou que nous avons vécu).

Tant de patients décrivent les diverses formes de maltraitance parentale subies : les exemples sont pléthore. Et quand ce ne sont pas leurs parents, ce sont des éducateurs ou d’autres adultes, à un âge où il n’est pas encore possible de se défendre. Les enfants, et surtout les adolescents, sont aussi capables de maltraitance et l’on n’ose pas en parler pour s’en défendre.

La colère n’est pas seulement une information, elle est aussi un symptôme inscrit dans notre corps, comme toutes les émotions. Notre biologie est transformée de façon brutale, bousculant alors nos processus mentaux. Avec la prise de conscience, un nom est donné à ce qui est ressenti : ainsi naissent les sentiments. La colère est aussi une « énergie qui nous met en mouvement, comparable à l’essence qui fait avancer la voiture1 ». Elle est la force qui nous fait dire « Stop ! » et agir, sur tous les plans : personnel, professionnel, sociétal et humanitaire. Non seulement elle n’est pas une ennemie, mais c’est une alliée de premier choix qui a besoin d’exister dans de nombreuses situations.

Si fréquemment aujourd’hui encore, les ennemis de la colère ne l’autorisent qu’aux dieux et aux détenteurs de l’autorité (parents, enseignants, moniteurs, patrons, personnes au pouvoir, etc.) car pour le commun des mortels, « la colère est une maladie de l’âme […] qui s’enracine dans l’impatience et l’orgueil. Le colérique veut dominer, primer partout ; pour peu que son orgueil vienne à être blessé, il ne se contient plus2 ».

En raison de cette vision diabolique et fort simpliste de la colère, une grande part de l’éducation consiste à la « mater », à en interdire non seulement l’expression mais aussi l’existence. L’enfant finit par la reléguer aux oubliettes et montre une autre émotion, autorisée, comme la tristesse : il pleure et ravale sa rage. Sinon, il devra demander pardon. Et pourquoi pas, en plus, tendre l’autre joue ? Il perd toute estime de lui car « la colère est mauvaise conseillère », « la colère vous aveugle », « ne nous fâchons pas »… Bref, cette émotion sent le soufre.

Or « le pardon n’a encore jamais guéri personne3 », et cette colère progressivement refoulée reste bien vivante. Devenu adulte, l’enfant vit dans une grande confusion émotionnelle à l’origine de souffrances psychiques et il connaît de graves difficultés dans sa vie relationnelle. Les personnes qui, insultées ou humiliées, ou simplement fort mécontentes, ne ressentent pas leur colère ou refusent de l’exprimer sont nombreuses. Elles se traitent de lâches et se détestent. À en tomber malades : des dysfonctionnements physiques révèlent cet ensevelissement. Quant à la colère intériorisée ou refoulée, elle est retournée contre soi : la porte de la dépression est grande ouverte. La colère entraîne aussi la recherche de boucs émissaires pointés du doigt, à tort : ils sont accusés de bien des maux, sinon de tous. La mauvaise foi et le déni sont des aides précieuses et faciles qui peuvent alors se manifester avec violence : ces pauvres « boucs » le savent bien, l’ayant subie tout au long de l’Histoire.

Ils ne sont pas les seuls. Quand la colère contrôle une personne, son expression devient agressivité et destruction (psychique et/ou physiques, comme les comportements ou les épanchements rageurs inondant la Toile et les réseaux sociaux. Ce sont bien souvent des marques d’impuissance : enfants en colère, nous cassions nos jouets…

Or la colère possède bien des vertus : se respecter et se faire respecter, défendre ses valeurs fondamentales, son intégrité et ses limites, satisfaire des besoins importants, se protéger, rétablir la vérité ou une justice bafouée, éviter la victimisation et la culpabilité. Mais aussi « défendre la veuve et l’orphelin ». Elle aide à surmonter des obstacles, à résoudre des problèmes et à atteindre des buts, à apporter du changement lorsque c’est nécessaire. « Les patients quittent la zone morte et peuvent revivre4. » Pas seulement pour soi : l’Histoire ne manque pas d’exemples d’évolutions résultant d’expressions collectives ou individuelles de colères justes, sociales et humanistes. Sans la révolte et l’indignation, pas de congés payés, pas de Résistance devant la capitulation du Gouvernement français sous l’Occupation. Sans la ténacité et la colère de Simone Veil et de Gisèle Halimi, la contraception et l’avortement seraient peut-être encore interdits. Car il ne faut pas oublier la colère des femmes si longtemps muselée et qualifiée d’« hystérie ».

Il est capital de comprendre sa colère, d’en décrypter le sens pour se la réapproprier et l’exprimer. Sans attenter à l’intégrité de l’autre, de façon juste selon les contextes, avec respect et discernement, ce qui témoigne d’une bonne santé mentale. Grâce à l’estime de soi et l’énergie de la colère, l’affirmation de soi permet d’oser être soi-même. La colère est une opportunité pour arrêter de se soumettre, se faire entendre et canaliser sa puissance avec assurance. Elle est « saine quand elle est motivée par une pulsion de vie, exprimée pour lutter contre une agression verbale, psychique ou physique, pour le respect de ses valeurs », dit Jimmy Sapin, psychothérapeute et formateur. Elle permet aussi de savoir faire face à celle de l’autre dans un dialogue constructif pour trouver des solutions car amour, amitié et colère peuvent cohabiter. Ou de se détourner lorsque tout espoir de changement est impossible. Ce sont des apprentissages essentiels pour évoluer et s’épanouir dans sa cohérence.







PARTIE I

SOMMES-NOUS TOUS FOUS, MÉCHANTS, VIOLENTS, AGRESSIFS ?


« Ce qu’il y a derrière la colère, c’est du mécontentement et vous la décrivez comme si c’était une […] pandémie. C’est une erreur dans le sens où elle a des raisons d’exister. »

Erica Guevara




« La colère n’a rien de grand ni de noble », disait le philosophe grec Sénèque (4 avant J.-C. – 65 après J.-C.). Elle n’est, ne lui en déplaise, ni mauvaise conseillère ni fléau du genre humain : il est grand temps d’oublier tous ces qualificatifs hostiles, ils ne concernent que ses manifestations agressives et violentes. Malheureusement, les sites permettant de la comprendre et d’en montrer tous les aspects positifs sont rares. Il est temps de la réhabiliter car elle nous est nécessaire pour mener une vie plus conforme à ce que nous sommes, en respectant et en faisant respecter ce qui est important à nos yeux.


La colère est une information


« La colère est une indispensable information pour toute personne soucieuse de bien conduire ses pas dans la vie. »

Salomon Nasielski




Depuis des millénaires, la colère est une émotion qui a fait couler beaucoup d’encre. Pourquoi cette détestation quasiment unanime ? Qu’est-ce donc que la colère ? Selon le dictionnaire Larousse, il s’agit d’un « état violent et passager, résultant du sentiment d’avoir été agressé ou offensé et qui se traduit par une réaction agressive. […] Un vif mécontentement accompagné de réactions brutales. Une vive émotion de l’âme se traduisant par une violente réaction physique et psychique5 ». Je me dois de contredire cette définition, qui mélange un ressenti avec des comportements : une erreur qui prouve à quel point la colère est, étrangement, fort mal analysée. Non seulement elle n’est pas toujours exprimée de façon agressive et/ou violente ou brutale, mais ses nuances sont très nombreuses. Le mécontentement n’est pas toujours « vif » et la colère n’est pas toujours « passagère » : elle peut durer longtemps, très longtemps – toute une vie – au fond de nous, surtout si elle est née pendant l’enfance et l’adolescence. Elle ne résulte pas non plus toujours d’une « agression » ou d’une « offense » personnelles : des éléments extérieurs à soi (sociétaux, religieux, politiques, etc.) peuvent la motiver. Quand je lis ces définitions, et tant d’autres, sur la Toile ou dans des livres, je suis un tantinet agacée (une nuance de la colère) sans pour autant me sentir agressée ou offensée. Ni vouloir me venger ! Cette malheureuse colère est depuis la nuit des temps l’objet de… bien des colères, exprimées parfois avec violence et agressivité par ceux-là même qui la condamnent.

Pour les catholiques, la colère fait partie des sept péchés capitaux, avec l’envie, l’avarice, la luxure, la gourmandise, la paresse et l’orgueil. Elle est donc mauvaise, condamnable. Sauf lorsqu’elle est divine, quand « l’Éternel s’enflamme de colère6 », auquel cas nous devrions la craindre. Longtemps, le thème de la colère a interpelé de nombreux écrivains, penseurs, religieux, comme Thomas d’Aquin (1225-1274), un dominicain pour qui elle est un « appétit de vengeance ». Ou un « vice nuisible de l’âme » pour le dramaturge et homme d’État romain Sénèque, une « passion, entre haine et indignation7 » pour le philosophe et mathématicien français René Descartes (1596-1650), « un effet de la haine et un désir de revanche8 » pour Baruch Spinoza, philosophe néerlandais (1632-1677). Seul le philosophe grec Aristote (env. 385-322 avant J.-C.) savait l’apprécier : il la trouvait (souvent à juste titre) « nécessaire au courage ».

Pour Hippocrate (460-377 avant J.-C.) et Galien (129-201), deux grands médecins de l’Antiquité, la colère est d’abord une maladie due à un excès de bile jaune dont il faut se purger avant d’être classée parmi les quatre « tempéraments » : bilieux, lymphatique, sanguin (le plus colérique) et nerveux.

Les écrivains et les poètes ne sont pas en reste pour vilipender la colère. Depuis le poète grec Homère (VIIIe siècle avant J.-C.), qui décrit dans L’Iliade et L’Odyssée le grand courroux de Zeus et d’Achille durant la fameuse Guerre de Troie9, jusqu’à Émile Zola et son célèbre « J’accuse10 ! », en passant par Victor Hugo11 et bien d’autres encore, comme plus récemment Stéphane Hessel12. Elle est à l’origine de créations musicales tant classiques, tels les nombreux Dies iræ (de Mozart ou encore de Verdi), que contemporaines : Barbara, qui exorcise l’inceste paternel dans « L’Aigle noir », Jean Ferrat (« Pauvres petits c… »), Dominique Grange (« Cogne en nous le même sang »), Zebda (« Le Bruit et l’Odeur »), Nina Simone (« Mississippi Goddam »), etc. Le rap est aussi une forme d’expression artistique née de la colère. Enfin, cette émotion a inspiré des films devenus célèbres : La Haine, Les Raisins de la colère (d’après le roman de John Steinbeck), Le Nom de la rose (d’après le roman de Umberto Eco), etc.

Si certains ont magnifié ce ressenti qui, le moins que l’on puisse dire, ne laisse personne indifférent, d’autres, plus nombreux, l’ont voué aux gémonies.


POURQUOI EST-ON EN COLÈRE ?


Les raisons pour éprouver de la colère sont multiples. Elle peut être indignation sur le plan moral devant des injustices, le manque de courage et la pusillanimité, la trahison, les abus de pouvoir (physique, parental ou hiérarchique, gouvernemental) ou l’obéissance servile à des règles sans fondement.

Le plus grand déclencheur (depuis l’enfance) en est l’humiliation née surtout de la peur de ne pas être aimé(e). Le médecin et psychothérapeute Alfred Adler13 l’explique ainsi : l’humiliation est une réponse à la moquerie, à l’insulte, au manque de respect, aux blessures psychiques, aux accusations injustifiées, aux malversations, à l’ostracisation, au rejet et à toutes les formes d’abus. D’autant plus quand ces souffrances sont causées par des personnes aimées.

La colère vient également de la sensation d’être écartelé(e) entre deux injonctions qui s’opposent dans le psychisme : « Je dois tout contrôler » et « Je dois tout lâcher », une injonction paradoxale que l’on s’impose à soi-même, un peu comme le choix impossible entre la guillotine et la chaise électrique. Que choisir ?

Elle naît aussi en réaction à des thèses dangereuses infondées ou erronées, comme le racisme (les scientifiques ont prouvé que les races n’existent pas), la xénophobie, l’homophobie, le sexisme, le complotisme ou encore l’irresponsabilité, le déni et la mauvaise foi, la manipulation, l’emprise émotionnelle et mentale.

Enfin, la colère se manifeste dans différentes maladies neurodégénératives, dont Alzheimer, et lors de dérèglements hormonaux et/ou endocriniens comme l’hyperthyroïdie.





La fonction de la colère est de nous informer sur ce que nous sommes en train de vivre qui ne nous convient pas. À quoi nous devons remédier, lorsque c’est possible. Cette définition est suffisamment large pour contenir de nombreux cas de figure, depuis la pluie qui se met à tomber quand on a prévu un pique-nique jusqu’à la rage devant certains événements (les féminicides, la maltraitance des enfants – et animale –, le port obligatoire de la burka pour les femmes afghanes, etc.).


TÉMOIGNAGE

« Je refuse de continuer à vous entendre »

Il y a bien longtemps, c’était au cours d’un dîner. Je ne connaissais que la personne qui m’avait proposé de l’accompagner. Nous venions de terminer l’entrée (une montagne d’asperges) quand l’un des convives fit une remarque très clairement antisémite. Mon ami a baissé les yeux, fixant son assiette. Je me suis levée, lentement, et me suis adressée en ces termes à celui qui l’avait faite : « Monsieur, je ne vous connais pas et je ne souhaite pas vous revoir. Ce que vous venez de dire est intolérable et je refuse de côtoyer des personnes qui ne réagissent pas à de tels propos. » Et je suis partie : j’éprouvais une très grande colère. Je ne l’ai jamais regretté et aujourd’hui, en y repensant, je sais que j’ai eu raison de réagir ainsi. Certaines idées sont inexcusables, intolérables, inaudibles.




La colère survient quand des besoins (à ne pas confondre avec les désirs) essentiels ne sont pas satisfaits : de quoi sommes-nous privés qui nous tient tant à cœur ? Si nous subissons des blessures personnelles comme des vexations, des insultes ou des humiliations, c’est le besoin d’être respecté qui souffre. En cas d’abus de pouvoir, c’est la valeur justice qui est touchée. S’il s’agit d’un simple agacement, demandons-nous quelle frustration en est à l’origine. La colère peut aussi survenir à la suite d’une grande peur (quelqu’un vous menace), d’un sentiment de honte (votre partenaire vous fait une scène en public) ou de culpabilité (quand elle est dirigée contre soi). Il est intéressant de constater que si la colère est la plus mal aimée des émotions, l’indignation a plutôt bonne presse, alors qu’elle en est une déclinaison. Elle serait plus « noble », alors qu’il s’agit des mêmes ressentis, lorsqu’il s’agit de préserver la dignité humaine : la nôtre et celle de tous. Le mot fait moins peur.


MANIFESTATIONS DE LA COLÈRE


Les animaux sont « câblés » pour exprimer leur colère de trois façons différentes : l’attaque, la fuite ou la soumission, avec des signes aisément décryptés par leurs congénères.

Chez les humains, la colère se manifeste de différentes manières :


	des bouderies, du silence ;


	un éloignement physique, l’isolement ;


	de la nervosité dans les gestes ;


	une humeur instable, imprévisible ;


	de la fatigue ;


	des tensions musculaires ;


	une accélération du rythme cardiaque ;


	des céphalées (qui « prennent » la tête) ;


	des aigreurs d’estomac (il y a quelque chose qu’on ne digère pas) ;


	une respiration accélérée, de la transpiration en excès, une oppression dans la poitrine ;


	un discours interne négatif : sur soi (« Je suis nul(le) »), sur l’autre ou les autres (« Il (elle) m’en veut », « Je ne peux plus le (la) supporter ») ;


	un sentiment d’incompréhension ;


	un sentiment de méfiance : « Je ne peux plus lui faire confiance », « Qu’est-ce qu’il (elle) va encore me faire ? » ;


	un sentiment de peur : « Je ne me sens pas en sécurité » ;


	un sentiment d’impuissance : « Je ne peux rien faire » ;


	un sentiment de honte « Je n’aurais jamais dû… » ;


	de la rancune ;


	se sentir blessé(e), vexé(e), humilié(e) ;


	des difficultés à raisonner calmement, à se concentrer, à prendre des décisions ;


	des difficultés à s’exprimer clairement ;


	argumenter pour avoir absolument raison ;


	des manifestations physiques, mal contrôlées, bien visibles : sourcils froncés, mâchoires serrées, pleurs ; taper du pied ou sur la table, lever les yeux au ciel, lèvres rentrées ;


	élever la voix, crier ;


	interrompre son interlocuteur ;


	avoir des gestes agressifs : index menaçant, tourner le dos, casser un objet, des coups.








La colère ne naît jamais de rien : elle est déclenchée soit par une idée qui nous traverse l’esprit, soit par ce qui arrive de l’extérieur : paroles, comportements, informations. Son intensité est proportionnelle à la déception, à la frustration, au désaccord (personnel ou à un niveau plus collectif) et elle peut varier : de l’agacement, l’exaspération, le mécontentement et l’irritation jusqu’à la rage et la fureur, en passant par le courroux ou l’emportement. Sachant qu’elle est plus douloureuse lorsqu’elle est provoquée par des proches. C’est pourquoi elle est une réaction-message envoyée par notre corps qui, lorsqu’elle est très intense, provoque un orage, un court-circuit dans nos processus mentaux. Jusqu’à nous pousser à jeter notre téléphone portable contre le mur quand il est en panne.

Comme toutes les émotions, elle comporte deux temps. Elle est d’abord éprouvée dans le corps avec des manifestations physiologiques souvent très claires : tensions musculaires, mâchoires serrées ou en mouvement, accélération du rythme cardiaque, gorge nouée, modifications de la couleur de la peau du visage (rougir ou blêmir). Elle déclenche des pensées très désagréables : « Il (elle) se moque de moi, ne me respecte pas », « C’est injuste, inacceptable », etc. Puis nous prenons une décision pour : la réprimer (le refoulement, plus grave, est inconscient : ce n’est pas une décision) ou l’exprimer (verbalement et/ou physiquement). Seule cette manifestation peut être problématique si elle s’accompagne de la volonté de blesser par des mots ou de la violence physique. Les trop nombreux faits divers témoignent de ces comportements pathologiques, alors que la colère sert à se motiver pour lutter contre des injustices (individuelles, sociales, humanitaires, écologiques, etc.), obtenir réparation face à des humiliations (personnelles et collectives) ou à une volonté de détruire.


CROYANCES ERRONÉES SUR LA COLÈRE


Que n’a-t-on pas dit sur la colère !


	« Il ne faut pas laisser voir sa colère » : bien sûr que si ! Mais pas n’importe comment, tout dépend du contexte. Car elle informe l’autre ou les autres sur ce que nous ressentons. Si nous la réprimons, les reflux gastriques ne tarderont pas à gâcher nos nuits. Jusqu’au jour où elle sortira de façon non maîtrisée, pas toujours sur la bonne personne ni au bon moment.


	« Il faut exprimer sa colère comme elle vient » : non. Elle doit être exprimée, après réflexion, sans agressivité ni violence, sans insultes. Toujours sous notre contrôle et fermement, pour être entendue.


	« Je ne peux obtenir ce que je veux que grâce à l’expression forte de ma colère » : non. La peur et l’intimidation, la menace ou l’abus de pouvoir vont à l’encontre d’une bonne communication, adulte et responsable.


	« Je ne sais pas me contrôler quand je suis en colère » : si nous ne pouvons pas contrôler ce qui la provoque, nous devons apprendre à maîtriser son expression. Nous ne sommes plus des enfants impuissants.


	« Maîtriser sa colère signifie la réprimer » : absolument pas. La maîtriser, c’est savoir l’exprimer sans dommages pour la personne à qui nous nous adressons, et de façon efficace. C’est aussi apprendre à en conserver l’énergie nécessaire pour obtenir des changements ou agir en fonction de nos valeurs.


	« C’est à cause de l’autre que je suis en colère » : cette émotion est notre réaction au comportement (paroles, actes) d’autrui. Ce qui génère en moi de la colère n’en provoquera pas toujours chez vous. Tout le monde ne réagit pas de la même façon dans une situation similaire.








« L’enfer, c’est les autres14 », disait Jean-Paul Sartre. Ainsi, la colère étant une réponse à notre vécu (présent ou passé car elle peut s’éterniser et devenir chronique), le (la) coupable serait « toujours » l’autre ? Cet autre qui ne pense pas comme nous, qui n’a pas les mêmes goûts ni les mêmes rythmes que nous, qui refuse d’admettre qu’il (elle) a tort. L’autre qui n’est pas nous et dont nous n’admettons pas la différence. Faut-il qu’il (elle) soit mauvais(e), hostile, bête ou de mauvaise foi pour me mettre dans cet état ! Alors que c’est nous qui réagissons par la colère lorsque cet autre ne se plie pas à nos désirs, notre volonté, nos arguments, se montre si maladroit(e). Et si nous pensons que l’autre commet une véritable injustice, manque du respect le plus élémentaire, injurie, trahit, veut nous mettre sous son emprise par une inadmissible manipulation, se moque de nous et de ceux qui nous sont chers, etc., nous pouvons réagir en vérifiant qu’il est en tort et éviter toute violence. Car les saines colères existent : pour les raisons citées précédemment, quand nos valeurs les plus importantes sont bafouées, quand le fanatisme est à l’œuvre (« Celui qui soutient sa folie par le meurtre est un fanatique15 », disait Voltaire), quand « les autres » ne respectent pas certaines catégories d’individus, etc., les « inhumanités » génèrent des colères de bon aloi. Des révoltes nées de l’indignation.


UTILITÉ DE L’EXPRESSION ADÉQUATE DE LA COLÈRE


Ni faiblesse ni péché, la colère est une émotion utile et nécessaire dont l’expression est le fait d’adultes libres et ne souffrant pas d’immaturité affective, dotés d’une belle intelligence émotionnelle.


	Elle démontre l’importance (non hypertrophiée) que l’on s’accorde à soi-même.


	Elle est la marque d’une bonne estime de soi, du respect de soi.


	Elle prouve que nous avons confiance en nous (en nos aptitudes et compétences).


	Elle nous permet de nous faire respecter et de satisfaire nos besoins (réalistes).


	Elle mobilise notre énergie.


	Elle permet d’être entendu(e).


	Elle reflète notre cohérence interne, le sentiment de notre intégrité, de notre autonomie et de notre indépendance, à l’inverse des relations fusionnelles et de la dépendance affective dans lesquelles on n’ose pas l’exprimer par peur d’être critiqué(e), de perdre amour et/ou amitié.


	Elle sert à faire respecter notre territoire physique, psychique, spirituel, affectif.


	Elle augmente nos capacités pour agir efficacement.


	Elle montre à l’autre qu’il est important à nos yeux dans la mesure où on lui « parle vrai ».


	Elle dénonce un comportement (et non une personne) que l’on n’accepte pas.


	Elle permet, dans la mesure du possible, d’avoir de l’impact sur notre environnement matériel et humain en apportant les changements utiles.








Prenons l’exemple de la pandémie qui a tenu cloîtrés durant de longs mois les habitants de nombreux pays sur tous les continents, les a contraints à s’isoler, à se tenir à distance les uns des autres, à proscrire toute marque physique de liens affectifs (même les poignées de main) et à prendre des précautions difficiles à intégrer dans le quotidien (gel hydroalcoolique, port du masque, vie sociale presque impossible). Le stress découlait de nombreux facteurs : isolement loin des êtres aimés, impossibilité parfois d’exercer son métier ou de sortir sauf pour faire des courses, obligation de travailler chez soi dans un environnement pas toujours propice à la concentration et la tranquillité nécessaires, scolarité des enfants problématique, hôpitaux surchargés, peur d’être contaminé(e) ou qu’un proche le soit. Tous ces éléments ont généré beaucoup de colère qui s’est parfois manifestée par une grande violence verbale et physique (entre partenaires du couple et/ou vis-à-vis des enfants devenus trop « encombrants » et nerveux).


PETIT LEXIQUE DE LA COLÈRE


Le vocabulaire français est riche. Ce petit lexique, non exhaustif, peut vous aider à parler de votre colère avec davantage de précision.


	Noms : agacement, agitation, agressivité, aigreur, amertume, animosité, bouffée, bouillonnement, contrariété, coup de sang, courroux, crise, déchaînement, démangeaison, démesure, ébullition, effervescence, emportement, énervement, exaspération, explosion, fâcherie, férocité, feu, folie, foudre, frénésie, fureur, furie, grogne, hargne, humeur (mauvaise), impatience, indignation, irascibilité, irritation, ivresse, mécontentement, ouragan, querelle, rage, rancœur, rancune, représailles, ressentiment, révolte, rogne, scène, tempête, vengeance, violence…


	Adjectifs : agacé(e), agressé(e), aigre, âpre, ardent(e), belliqueux(se), bouillant(e), bouillonnant(e), brusque, brutal(e), cassant(e), coléreux(se), colérique, contrarié(e), courroucé(e), cruel(le), déchaîné(e), difficile, dur(e), effréné(e), effroyable, énervé(e), emporté(e), enflammé(e), enragé(e), épouvantable, exaspéré(e), excédé(e), excessif(ve), explosif(ve), fâché(e), farouche, fébrile, féroce, fiévreux(se), fou (folle) de rage, fougueux(se), frénétique, froid(e), frustré(e), fulgurant(e), fulminant(e), furax, furieux(se), furibard(e), furibond(e), gesticulant(e), hargneux(se), horripilé(e), hostile, immodéré(e), impatient(e), impétueux(se), implacable, impulsif(ve), incontrôlable, indigné(e), injuste, inouï(e), injurieux(se), intraitable, irascible, irrationnel(le), irritable, irrité(e), ivre, juste, mécontent(e), offensé(e), opiniâtre, orageux(se), outragé(e), outré(e), profond(e), puéril(e), rationnel(le), rageur(se), redoutable, rentré(e), révolté(e), scandalisé(e), sourd(e), subit(e), sur les nerfs, tempétueux(se), tenace, tendu(e), terrible, tranchant(e), ulcéré(e), véhément(e), vengeur(se), vexé(e), vif(ve), vindicatif(ve), violent(e), virulent(e), volcanique…


	Verbes : s’agacer, s’agiter, s’aigrir, attaquer, blesser, bouder, bouillonner, (se) brouiller, (se) cabrer, chiffonner, contrarier, courroucer, crier, « criser », se crisper, déchaîner, désobliger, embêter, s’emporter, s’enflammer, enrager, exaspérer, exploser, se fâcher, se formaliser, se froisser, fulminer, fumer, grogner, gronder, gueuler, heurter, hurler, s’impatienter, s’indigner, indisposer, injurier, s’irriter, invectiver, maugréer, mécontenter, se mettre en colère, meurtrir, mortifier, nuire, offenser, offusquer, pester, piquer (une colère), protester, rager, se raidir, réclamer, révolter, ronchonner, rouspéter, ruer (dans les brancards), suffoquer de colère, tempêter, tonner, se tourmenter, ulcérer, se venger, vexer…


	Expressions : être fou (folle) ou vert(e) de rage, piquer une colère, avoir le sang qui monte à la tête, voir rouge, se fâcher tout rouge, entrer dans une colère noire, avoir la moutarde qui monte au nez, sortir de ses gonds, être rouge de colère, avoir le sang qui bout ou qui monte au visage, ne pas digérer…









TÉMOIGNAGE

La colère chronique de Louis


Georges, à plus de 80 ans, est toujours en colère. Et « toujours », c’est depuis sa plus tendre enfance. Il n’a jamais pardonné à ses parents de l’avoir mis en pension dès l’entrée en CP, à 7 ans, et de l’avoir fait dormir sur un lit de camp dans la cuisine dès l’âge de 2 ans, puis les fins de semaine et les vacances. Jusqu’à ce que son frère aîné, Robert, quitte le foyer à 18 ans en lui laissant sa chambre. Il n’a jamais pardonné à sa mère de ne parler que de son fils, faisant allusion à Robert, comme si lui, Georges, n’existait pas.

Sa colère est chronique et se manifeste presque à chaque instant, à propos de « tout » et surtout de « tous ». Ceux qui ne sont pas d’accord avec lui, qui ne reconnaissent pas ses talents, qui ont un train de vie supérieur au sien (alors qu’il est propriétaire de deux appartements parisiens et n’a pas besoin de compter), qui ne « veulent » pas le comprendre. Contre les copropriétaires et le syndic de son immeuble, contre les « grosses bonnes femmes » qui le bousculent sur le trottoir, contre les animaux domestiques qui sont un « véritable esclavage » (au point de jeter le chat de sa compagne dans la rue). Contre ses enfants qui ne suivent pas ses conseils, ne prennent pas assez souvent de ses nouvelles. Contre ses petits-enfants dont il ne s’est jamais occupé et qui le lui « rendent bien ». Contre les médecins qui ne l’écoutent pas, les psys qui n’ont pas su le rendre heureux. Contre les « femmes », qui n’en veulent qu’à son argent et voudraient l’empêcher de vivre comme il l’entend, c’est-à-dire mener une vie quasiment végétative, dans l’ignorance totale du monde qui l’entoure. Contre ceux qui le trouvent trop âgé pour remplir sa fonction de trésorier dans une association, alors que lui seul « sait gérer un fichier Excel » et que personne ne peut le remplacer. De façon plus prosaïque, contre les places de parking moins nombreuses dans les rues (alors qu’il a un garage privé), contre les dogmes et interdits des religions. Ne sachant à quel saint se vouer, il en pratique deux, celle de sa famille et une plus récente, pour laquelle, obéissant à une de ses « fiancées », il s’est fait baptiser. Il s’étonne que les responsables de chacune lui aient demandé de choisir, d’autant plus qu’il passe beaucoup de temps à leur écrire des lettres critiquant leurs croyances et pratiques. Au point d’être finalement rejeté des deux côtés.

Bref, Georges est tout le temps en colère. Il la manifeste en élevant la voix à chaque instant, en faisant les « gros yeux » pour un oui ou pour un non. Non seulement il crie et fusille du regard, mais il donne des leçons de morale : à son rabbin, à son meilleur ami diacre, à ses compagnes, à ses enfants et petits-enfants, à ses rares connaissances, leur conseillant de « méditer » des adages, comme s’il détenait LA sagesse universelle. Sans oublier des passages à l’acte physiques avec des femmes, sans gravité, mais disons très… fermes.








Sentiments et émotions


« Les pensées sont les ombres de nos sentiments. »

Friedrich Nietzsche




Émotions et sentiments, généralement appelés « états internes », ne sont pas simples à différencier car nous les ressentons de façon quasi simultanée. Pourtant, moins nous les confondons et plus nous sommes capables de les nommer, avec leurs nuances, pour être en mesure de les analyser et savoir quoi en faire. C’est ainsi que nous développons notre intelligence émotionnelle.

Les émotions sont des réactions physiologiques spontanées à un stimulus venant de notre environnement ou bien interne (notre dialogue intérieur, nos pensées, ou en repensant à une situation qui les a déclenchées). Elles sont d’abord inscrites dans notre corps, qui les transmet à notre mental. Et tout cela va très vite. Elles se présentent sous la forme de sensations (décrites plus haut pour la colère) variables selon la nature de l’émotion. C’est le contexte qui permet à notre mental d’en comprendre la (les) raison(s) : nous prenons conscience de la relation de cause à effet (même s’il arrive de se sentir mal sans savoir pourquoi). Nous sommes alors capables de nommer le sentiment. Certaines sensations sont les mêmes lorsque nous pensons à un entretien d’évaluation ou nous préparons pour un rendez-vous amoureux : gorge sèche ou nouée, accélération du rythme cardiaque, possible sudation (mains moites, par exemple), « nœud » à l’estomac, jambes faibles, etc. Il peut s’agir ici d’inquiétude ou de plaisir anticipé. Car le sentiment dépend de l’interprétation (due à notre construction mentale) des sensations et de ce qui les a provoquées. Du moins le croit-on, car l’erreur est possible. Ce qu’explique clairement Antonio Damasio16, neurobiologiste. Il infirme la certitude de Blaise Pascal selon laquelle « le cœur a ses raisons que la raison ne connaît pas », bien souvent citée. À cette époque, le philosophe ignorait ce que les neurosciences ont démontré, à savoir que notre raison est influencée par nos émotions : une évidence que nous expérimentons journellement.

La palette d’émotions que nous sommes capables de ressentir est tellement immense que de nombreux spécialistes en psychologie se sont attachés à les classer. C’est ainsi que l’on a longtemps parlé de quatre émotions de base : la tristesse, la joie, la colère et la peur. Aujourd’hui, on en ajoute deux : le dégoût et la surprise. Chacune se décline en une multitude de nuances. Ces émotions sont dites « primaires » ou « fondamentales » car elles peuvent être ressenties par les enfants dès leur naissance. Même si l’on a beaucoup trop longtemps douté des capacités des bébés à en éprouver, malgré leurs regards, leurs mimiques et leurs gestuelles. Les émotions secondaires ou complexes constituent une autre catégorie et sont extrêmement nombreuses. Je n’en citerai que quelques-unes, comme la culpabilité, le mépris, la fierté, la honte, l’orgueil, l’amour (qui en rassemble plusieurs, souvent différentes d’une personne à l’autre, mais avec quelques constantes malgré tout, comme l’attirance irrésistible, le désir, le plaisir, la tendresse, l’admiration, le respect, etc.).

Contrairement à ce que les intellectuels « purs et durs » aiment à croire, nous sommes constamment sous le coup d’une émotion, nous ne pouvons pas ne pas en avoir même si nous n’en avons pas conscience car nous ne percevons pas tous les stimuli reçus par nos sens. Tout se passe comme au cinéma : le déclencheur de l’émotion est extérieur à nous et ne nous concerne pas directement puisque nous ne sommes que spectateurs. C’est notre compréhension qui en est la cause, très largement influencée par l’intrigue, bien sûr, mais aussi la musique, les effets de lumière, l’attitude des acteurs et les cadrages. Tous ces éléments participent à la montée de l’émotion que nous sommes en train de vivre.

Or une émotion n’est pas toujours simple à comprendre. Sans oublier qu’elle peut nous « tomber dessus » alors que rien de nouveau n’est perceptible dans notre environnement. L’émotion est alors la résultante de nos pensées, sous forme de paroles et d’images, par exemple nos souvenirs. Le déclencheur peut donc être interne ou extérieur à nous.


TÉMOIGNAGE

Marie et Pierre


Nous sommes dimanche soir, Marie et Pierre ont passé trois jours ensemble. Quand Pierre raccompagne Marie chez elle, ils restent silencieux. L’un et l’autre savent que tout ne s’est pas bien passé. À plusieurs reprises, Pierre, un homme plutôt colérique, a fait des reproches à Marie sur l’itinéraire qu’elle s’était chargée d’établir pour aller visiter un château.

Quand Pierre, qui tient à conduire, loupe une bretelle sur l’autoroute alors que Marie lui avait dit de tourner à droite, il s’emporte et crie : « J’en ai marre, je ne peux rien te confier ! Cet itinéraire est nul ! Tu m’as prévenu trop tard ! »

Le cœur de Marie bat plus fort, plus vite, elle a envie de pleurer. Elle craint les fréquentes colères de Pierre et se tait. Elle reste troublée toute la journée de ce samedi, à tel point qu’en voulant traverser la rue, elle ne fait pas attention au trottoir et tombe. Pierre l’apostrophe : « Tu ne peux pas faire attention ? Regarde où tu marches ! » C’est un passant qui aide Marie à se relever : Pierre a seulement ramassé son sac.

De petits incidents en petits incidents, cette fin de semaine se déroule comme les autres, avec les colères de Pierre et les silences de Marie, parfois aussi les mots gentils de Pierre (« Tu es bien jolie aujourd’hui, ma chérie ! ») et les sourires de Marie.

Et nous voilà arrivés à ce fameux dimanche soir. Juste avant d’arriver chez elle, Marie demande à Pierre de s’arrêter devant une boulangerie : elle veut acheter une tarte salée pour le dîner. Pierre se gare (sur un passage pour piétons) mais Marie attend longtemps avant d’être servie : il y a plusieurs personnes devant elle. Quand elle entre dans la voiture, Pierre fait la tête. Elle connaît bien cette expression fermée, il est en colère. En effet, il l’accueille avec des reproches : « À cause de toi, je suis mal garé, je gêne les piétons ! » Marie continue à se taire en détournant la tête. Le silence est lourd, très désagréable.

Chez Marie, Pierre lui demande pourquoi elle fait la tête. À quoi Marie lui répond qu’elle ne supporte pas ses colères. Que fait Pierre ? Il lève les bras au ciel et s’écrie : « Bien sûr, c’est ma faute ! » Sa voix est trop forte et Marie, qui ne supporte pas les cris, le regarde partir en claquant la porte. En ressentant les mêmes sensations : un cœur qui bat plus vite, une impression de vide au creux du sternum, l’envie de pleurer.
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