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7 clés pour ne plus subir la colère


Soudaine, débordante, explosive ou intériorisée, la colère peut faire beaucoup de mal au plan relationnel mais aussi lorsque nous la retournons contre nous. Pourtant, elle nous permet de tracer des limites, d’affirmer nos besoins, de respecter nos valeurs… Comment tirer le meilleur parti des situations qui la suscitent ?


Cet ouvrage vous propose des clés pour apprendre à connaître la colère, mais aussi à gérer ses manifestations, à l’accepter et à l’exprimer sereinement.


Plusieurs vignettes cliniques, des métaphores et des exercices se grefferont sur chacune des clés afin de vous offrir des pistes novatrices pour explorer votre colère, composer différemment avec elle et en faire une alliée… Elle deviendra ainsi libératrice.


Sylvie Rousseau est psychologue depuis 2005 au Québec, spécialiste des troubles de l’anxiété. Elle est également conférencière et auteure de plusieurs livres sur la résilience, les relations de couple et le bien-être psychologique.
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Apprivoiser sa colère


La comprendre et l’écouter pour en faire une alliée
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Introduction


S’il y en a bien une qui a mauvaise presse, c’est bien celle-là ! Pourtant…


Elle permet de tracer nos limites, d’affirmer nos besoins, de respecter nos valeurs, de défendre nos droits. Et pourtant…


Il arrive que nous la ravalions ou que nous la déversions sans ménagement.


Puisqu’elle teinte notre relation avec nous-même et avec autrui, nous avons tout intérêt à nous en faire une alliée. Notre colère.


Mais comment ?


En développant une meilleure relation avec cette émotion mal comprise, souvent perçue de façon négative. En l’apprivoisant et en l’approchant avec compassion. En cultivant de la flexibilité à son endroit afin de cesser de la museler ou de la laisser éclater.


Pour atteindre ces objectifs, sept clés vous sont proposées. Elles sont regroupées en deux parties. Dans les quatre premiers chapitres, vous apprendrez à connaître la colère, tandis que la deuxième partie sera consacrée aux outils à votre disposition pour la gérer, l’accepter et l’exprimer adéquatement.


Survolons-les. La clé numéro 1 vous rappellera que la colère a, comme l’ensemble des émotions, quelque chose d’important à vous dire. Certaines personnes auraient avantage à monter le son afin non seulement de l’entendre, mais d’écouter son message. Afin qu’il n’y ait pas de distorsions entre ce qui est ressenti et ce qui est exprimé, plusieurs devraient s’exercer à baisser le volume.


Tout comme il ne vous viendrait pas à l’idée d’ouvrir une bouteille de Coca-Cola après l’avoir secouée, conscient des dégâts que cela occasionnerait, nous verrons, dans la deuxième clé, que vous avez la responsabilité de ne pas éclabousser votre entourage par votre colère. Des ravages – intérieurs ceux-là – peuvent aussi être causés si vous l’emprisonnez à l’intérieur de vous. Elle sape alors votre énergie, brime votre liberté, étouffe votre joie de vivre. Les diverses formes de colère ainsi que les coûts associés à la lutte contre celle-ci seront présentés dans ce deuxième chapitre.


La relation qu’on établit et qu’on entretient avec la colère est souvent différente si l’on est un homme ou une femme. Cette émotion est tantôt vue comme une force de caractère et un signe de leadership, tantôt interprétée comme étant de l’instabilité ou relevant d’un dérèglement hormonal. La perception que vous en avez encourage son expression ou la réduit au silence. Peu importe de quelle manière la socialisation a pu influencer votre relation avec la colère, la troisième clé vous invitera à porter attention au regard que vous jetez sur elle et à déboulonner certains mythes. Ce que vous avez mis dans votre sac à dos provenant des modèles que vous avez eus donnera également matière à réflexion.


Certains terreaux sont propices à l’éclosion de la colère. Des facteurs la prédisposent, d’autres la déclenchent et l’alimentent. Ils seront expliqués dans la quatrième clé. Cela vous amènera à y être plus attentif pour arriver à y répondre avec nuance si vous constatez qu’elle vous empêche d’être la meilleure version de vous-même et d’être aux commandes de votre vie.


Dans les trois derniers chapitres, nous découvrirons comment vous comporter en sa présence. La clé 5 sera dédiée à la gestion de la colère. Elle vous fournira des moyens pour la contrôler et pour diminuer son activation physiologique. Nous parcourrons le chemin de l’acceptation avec la clé 6 grâce à l’observation, à l’autocompassion et à l’empathie, à la défusion face aux pensées, aux valeurs et aux actions engagées. La gestion et l’acceptation représentent des voies distinctes dont les buts diffèrent. J’ai choisi de vous soumettre ces deux courants de pensée afin que vous puissiez expérimenter une diversité de stratégies. La septième clé, qui complétera le trousseau, vous apprendra à exprimer sainement votre colère.


Même si la colère ne constitue pas nécessairement un problème de fond pour vous, vous puiserez dans ce livre des conseils qui vous aideront à mieux tirer parti des situations qui la suscitent. Si l’un de vos proches ne reconnaît pas sa colère ou ne l’exprime pas de façon appropriée, proposez-lui de le lire afin d’éveiller chez lui une prise de conscience.


L’angle que j’ai décidé de traiter étant celui de la colère, et non celui de l’agression ou de la violence, il ne sera pas question ici : de l’abus de pouvoir lié à la violence conjugale, de la violence qu’infligent certains parents à leurs enfants, de la violence en milieu de travail ni des émeutes qui secouent la société. Je n’aborderai pas la colère qui relève de problèmes de santé mentale, comme le trouble explosif intermittent. Ni celle des enfants. Il s’agit de la colère qui vient teinter votre vie de tous les jours, avec ses hauts et ses bas, qui sera étudiée sous toutes ses coutures.


J’ai emprunté à des approches variées le fruit de ma réflexion. Nous nous aventurerons parfois dans des sentiers contre-intuitifs. Faites preuve de curiosité et d’ouverture. Lisez un chapitre à la fois et prenez le temps de comprendre et de mettre en pratique les concepts présentés. À l’instar de l’apprentissage d’une nouvelle langue, d’un sport ou d’un instrument de musique, l’expérimentation est essentielle pour progresser. La lecture seule ne suffit pas. Les exercices de la rubrique « Passons à l’action ! » et des exercices expérientiels1 vous seront ainsi suggérés à chaque chapitre. Je vous encourage à les effectuer tous, même ceux qui engendreront des ressentis désagréables, quitte à y revenir par la suite. Des métaphores se grefferont aux clés, dans l’intention de vous offrir des avenues novatrices pour explorer votre colère et composer autrement avec celle-ci.


Plusieurs exemples provenant d’extraits de diverses histoires qui m’ont été racontées illustreront mes propos qui, je l’espère, trouveront écho dans votre propre histoire. Toute information ayant pu permettre d’identifier qui que ce soit a été modifiée.


Au fil de votre lecture, des parties de vous seront confrontées à la souffrance, à des émotions douloureuses, à des souvenirs pénibles. Accueillez ce que vous ressentez, sans jugement, avec bienveillance. Vous vous heurterez sans doute à de la résistance intérieure, qui se manifeste souvent en période de changement. Il s’agit d’un phénomène normal. Soyez indulgent envers vous-même. Le processus de changement demande du temps.


Prêt pour apprivoiser et mieux vivre avec votre colère ? C’est parti !





1. Plusieurs exercices ont été adaptés d’Eifert, McKay et Forsyth (2006), de Hayes, Strosahl et Wilson (2003), et de Walser et O’Connell (2021).



PARTIE 1


La colère sous tous ses angles

















	

	Chapitre










	Une cohabitation parfois périlleuse

	1









La colère… Quel genre de colocataire est-elle ? Silencieuse, s’efforçant de passer inaperçue, ne disant jamais un mot plus haut que l’autre et se laissant marcher sur les pieds ? De celles qui se couvrent de non-dits et de sous-entendus ? Est-elle tapageuse, envahissante, dérangeante, prenant beaucoup de place, parlant fort et claquant les portes d’armoires ? Ou se montre-t-elle une bonne compagne, qui donne son avis et recherche des solutions mutuellement satisfaisantes lors des différends ?


Sans qu’elle devienne pour autant votre meilleure amie, vous n’avez pas non plus à lui livrer la guerre ou à la laisser vous mener par le bout du nez. Où que vous habitiez, qui que vous soyez (homme, femme ou personne non binaire), la relation que vous avez avec la colère teinte celle que vous avez avec vous-même ainsi qu’avec les gens qui partagent votre vie et que vous côtoyez. Elle a un impact significatif sur votre santé physique et psychologique, de même que sur votre qualité de vie, car le temps et l’énergie que vous consacrez à essayer de la museler ou à jeter de l’huile sur son feu vous empêchent de profiter pleinement du moment présent.


Plus vous saurez de quel bois elle se chauffe, plus la colère deviendra une alliée sur qui vous pourrez compter, dans la mesure où vous ne lui laisserez plus les commandes de votre vie.


Un signal d’alarme


Peu importe la façon dont vous cohabitez avec elle, la colère a quelque chose à dire. Elle cherche à attirer votre attention sur des besoins non comblés, sur le non-respect de vos valeurs ou de vos limites, sur des injustices réelles ou perçues, des inégalités et de la discrimination. Elle sonne aussi l’alarme lorsque vos objectifs sont contrecarrés, vos droits bafoués ou violés, votre intégrité physique ou psychologique, ou celle d’un être cher, menacée.


Ce signal, qui pourrait être comparé aux témoins lumineux du tableau de bord de votre véhicule, vous indique que quelque chose ne va pas. Que vous soyez un conducteur débutant ou expérimenté, vous connaissez la différence entre un voyant rouge qui décèle un danger imminent si vous continuez de rouler et qui vous prévient de vous garer rapidement, un témoin d’alerte jaune qui vous avertit qu’une vérification sera nécessaire à court terme, et un vert qui signifie qu’il n’y a pas de souci à avoir.


Lorsqu’un tel signal est émis à l’intérieur de vous, je vous invite à ralentir ou à vous arrêter afin de regarder ce qui se passe et tenter de comprendre pourquoi il s’est allumé. Vous en conviendrez : cela ne serait pas une bonne idée de l’ignorer, la colère étant une source d’information utile. Elle vous amène à mieux vous connaître, à agir et à réagir, à mobiliser vos ressources et votre énergie pour effectuer les changements requis.


Ce moteur peut vous pousser à l’action dans votre vie de tous les jours de bien des manières : réclamer ce qui vous est dû, défendre vos opinions, vous opposer à un projet qui va à l’encontre de vos valeurs, par exemple. Il vous incite à ne pas jeter l’éponge trop vite lorsque vous estimez avoir été lésé, à protester lorsqu’on porte atteinte à votre dignité. La colère donne également la force de mettre un terme à une relation amoureuse qui ne répond pas à vos besoins malgré les efforts effectués pour l’améliorer. Ou de trouver un autre emploi lorsque celui que vous occupez vous empêche de réaliser tout votre potentiel en dépit des démarches dans lesquelles vous vous êtes engagé pour remédier à la situation. Elle permet donc de vous faire entendre.




Passons à l’action !


Notez des événements lors desquels vous avez détecté le signal d’alarme de la colère.


 


 


 


Selon vous, qu’essayait-il de vous dire ?


 


 


 





Un air de famille


Même s’ils ont un petit air de ressemblance, les membres de la famille de la colère diffèrent les uns des autres par l’intensité qu’ils affichent. Certains appartiennent au registre du mécontentement, de l’irritation, de la frustration, tandis que d’autres s’élèvent d’un cran et passent à l’échelle de l’exaspération et de la rage. Pour reprendre l’analogie des témoins lumineux du tableau de bord de votre véhicule, quand la colère est de faible intensité – ce qui correspond au voyant vert –, vous pouvez continuer à vaquer à vos occupations après avoir pris soin d’identifier ce qui l’a suscitée pour voir si elle s’accentue. En présence d’un témoin d’alerte de couleur jaune – équivalant à une colère d’intensité moyenne –, je vous recommande de ralentir et d’éviter de soulever des débats, d’argumenter et/ou de laisser place à des interprétations de toutes sortes. Si un témoin lumineux rouge s’allume et que la colère atteint un sommet, arrêtez-vous, cessez de discuter puis retirez-vous le temps que l’intensité diminue. Vous apprendrez à le faire au chapitre 5.


Il est normal pour tout le monde de ressentir de la colère. À l’instar des autres émotions, elle n’est en soi ni bonne ni mauvaise. L’intensité avec laquelle vous la vivez et les débordements qu’elle peut entraîner risquent toutefois de vous causer du tort et de nuire à vos relations avec les autres, comme nous le verrons ultérieurement. Sa durée et sa fréquence sont aussi à considérer lorsqu’on se penche sur ses effets négatifs.


Aussi problématique, bien qu’elle soit beaucoup moins apparente, la colère souterraine produit des ravages considérables. La peur de cette émotion et son association avec la violence font en sorte que nombre de gens la refoulent. Est-ce votre cas ? La colère prend alors un chemin détourné pour se révéler : tristesse, dépression, anxiété et problèmes psychosomatiques tels que maux d’estomac, migraines, pression artérielle élevée et fatigue chronique. Même s’ils ne la ressentent pas nécessairement ou ne l’éprouvent que rarement, elle est pourtant bel et bien là. Le jour où une goutte d’eau fait déborder le vase, la colère accumulée explose, provoquant une réaction démesurée qui est souvent suivie d’un sentiment de culpabilité, qui les incite à la réprimer à nouveau.


C’est à partir du moment où elle est utilisée de façon rigide et répétée que cette tendance à la barricader à l’intérieur de vous ou à l’expulser sans égard pour vous et pour les autres devient inappropriée et néfaste.


La distinction la plus fondamentale que nous devons établir et nous rappeler est la suivante : il existe l’émotion de la colère et le comportement. Ce n’est pas l’émotion qui constitue le problème, mais la manière dont vous l’exprimez et le comportement que vous adoptez lorsqu’elle se manifeste. C’est ce que vous en faites qui importe. Ce vers quoi elle vous pousse.


Rappelez-vous : il y a la colère et ce que vous en faites.




Passons à l’action !


Votre colère est-elle souterraine ? Explosive ? Commentez.


 


 


 





Que cache-t-elle ?


Sous le couvert de la grogne ou d’une foule de non-dits se cache-t-il autre chose ? La colère pure existe-t-elle ou est-elle toujours entremêlée d’autres émotions ? Les avis à ce sujet sont partagés… Mon expérience clinique m’amène à croire qu’elle peut se présenter seule. Par exemple, votre ordinateur plante alors que vous étiez sur le point d’envoyer un fastidieux formulaire que vous veniez de remplir en ligne.


Ceci étant spécifié, dans plusieurs situations, la colère masque, écrase, tient à distance des émotions variées : tristesse, peur, honte, culpabilité… En vous mettant en colère, vous évitez ainsi de les ressentir en raison de l’inconfort qu’elles suscitent. En les réprimant, elles peuvent cependant se transformer en colère et/ou nourrir celle-ci.


Vous pouvez vivre plusieurs émotions simultanément, certaines étant sous-jacentes à d’autres. À titre d’illustration, il arrive que les proches aidants, qui se sont occupés d’un être cher malade sur une longue période, éprouvent en même temps de la peine et du soulagement lors de son décès, soulagement qui est fréquemment accompagné de culpabilité.


Vous serez porté à vouloir vous en débarrasser si vous croyez que vos émotions sont mauvaises, si vous les qualifiez de terribles ou de nocives. En les jugeant de cette façon, il y a fort à parier que vous mènerez une lutte pour les contrôler ou les chasser. Ne leur apposez pas les étiquettes « positives » ou « négatives ». Définissez-les plutôt comme étant « agréables ou douces », « désagréables ou douloureuses ».


Les autres membres de la famille


La colère fait partie de la famille des émotions primaires à côté de laquelle nous retrouvons la joie, la tristesse et la peur. Certains auteurs ajoutent à ces émotions fondamentales la surprise, le dégoût et le mépris. Elles sont innées et universelles. Chacune transmet de l’information, qui vous guide vers la satisfaction de vos besoins. Chacune a son utilité. Elles sont adaptatives pour autant que vous ne soyez pas submergé par elles, qu’elles ne débordent pas et que votre réaction émotionnelle ne soit pas disproportionnée par rapport à ce qui se produit.


Il est plus facile de mettre le doigt sur les émotions à haute intensité, comme la colère qui explose, que de reconnaître celles de faible intensité, l’ennui par exemple. Puisque vos pensées (ce que vous vous dites) exercent une influence sur vos émotions (ce que vous ressentez) et vos comportements (ce que vous faites) qui, à leur tour, influent sur vos pensées, nous verrons dans un prochain chapitre comment ne pas fusionner avec tout ce que votre tête vous raconte.


Plusieurs de mes clients croient que ce sont les autres qui déclenchent leurs émotions. Vous rangez-vous à cet avis ? Réfléchissez à la dernière fois où vous avez vécu une émotion déplaisante. Est-ce que ce type de pensées vous a traversé l’esprit : « Elle est ingrate d’avoir refusé mon invitation » ou « Il sait pourtant que ça me fâche quand il n’est pas à l’heure » ? Si oui, qu’en a-t-il découlé ?


L’humain a tendance à s’attarder sur ce qui justifie sa colère et à juger que ses semblables ont tort. Votre interprétation de ce qui survient génère, teinte ou amplifie vos émotions. Vous êtes responsable de l’histoire que vous tricotez et que vous ressassez à propos des événements qui vous perturbent, des comportements qu’affichent les gens autour de vous, des discours qu’ils tiennent, comme vous l’êtes de vos actes et de vos paroles.


Depuis quelque temps, Estelle, la directrice de Kim, ne répond pas à ses courriels. La colère s’installe en Kim. Une cascade de pensées, qui l’alimentent, jaillissent sur son écran intérieur. Avant une réunion, Estelle lui mentionne qu’elle vient de trouver ses courriels dans son courrier indésirable et qu’elle en est désolée. Des scénarios de la sorte vous sont-ils familiers ?


Personne d’autre que vous n’est responsable de vos émotions.


N’oubliez pas : vos émotions et vos réactions vous appartiennent et parlent de vous. Elles ne seront pas nécessairement similaires chaque fois que vous vivrez le même genre d’expérience.
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