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				Présentation de l'éditeur


				Osez la colère, parce qu’il faut oser vos émotions, toutes vos émotions. C’est grâce à elles que vous êtes reliés au monde. C’est par elles que nous nous sentons tellement vivants. Par elles que nous entrons dans la grande aventure des affections qui nous portent, nous construisent, nous nourrissent et nous enthousiasment tout au long de notre existence. 


				Osez-la, d’autant plus que vous l’aurez écoutée – elle vous dira beaucoup de choses sur vous. Osez-la d’autant mieux que vous l’aurez éduquée – pour en faire une alliée, et non une ennemie. 


				Car oui, il est possible de guérir des fragilités qui, bien souvent, la musellent, et de repérer les souffrances qui la dérèglent. 


				Ce livre n’a pas d’autre ambition que de vous y aider, pas à pas, page après page. 


			


			

				Monique de Kermadec est psychologue clinicienne et psychanalyste. Spécialiste de la précocité et de la réussite, elle a reçu plus de 8 000 familles en bilan et en entretien. Elle a déjà publié plusieurs ouvrages chez Albin Michel, dont le best-seller L’Adulte surdoué, apprendre à faire simple quand on est compliqué. 
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Osez la colère


Dis-moi quelle est ta colère, 
je te dirai qui tu es



La colère chez moi ne vient pas d’emblée.


Si rapide qu’elle soit à naître, elle est précédée d’un grand bonheur, toujours, et qui arrive en frissonnant.


Il est soufflé d’un coup et la colère se met en boule.


Tout en moi prend son poste de combat, et mes muscles qui veulent intervenir me font mal.


 


Mais il n’y a aucun ennemi.


Cela me soulagerait d’en avoir.


Mais les ennemis que j’ai ne sont pas des corps à battre, car ils manquent totalement de corps.


Cependant, après un certain temps, ma colère cède… par fatigue peut-être, car la colère est un équilibre qu’il est pénible de garder…


Il y a aussi la satisfaction indéniable d’avoir travaillé et l’illusion encore que les ennemis s’enfuirent renonçant à la lutte.



Henri Michaux, « Colère »






			

				
Prologue


				

					« Quand un homme a peur, la colère n’est pas loin ; l’irritation suit l’excitation. »


					

						Alain, Propos sur le bonheur


					


				


				

					Je venais d’ouvrir mon ordinateur pour me préparer à une consultation en distanciel. L’écran a révélé un visage en larmes, des traits révulsés. Stéphanie, avec qui j’avais rendez-vous, hoquetait. À 45 ans, ce médecin reconnu, éminemment intelligente, d’habitude réservée, jugée comme une personnalité « froide » par son entourage, réputation dont elle souffre, me demandait de remettre notre rendez-vous à plus tard. Elle était dans l’incapacité de m’expliquer ce qui l’avait mise dans cet état, et plus encore d’exprimer ses sentiments. Nous avons reporté notre entretien à la semaine suivante et, après avoir balbutié quelques mots d’excuse, elle a raccroché.


					Pendant l’heure de silence et de réflexion qui a succédé à ses dernières paroles, je me suis inquiétée d’elle. Avait-elle appris une terrible nouvelle ? Un membre de sa famille était-il tombé malade ? Avait-elle eu un accident ? Venait-elle d’avoir une contrariété professionnelle ? Depuis des années, elle se plaignait des exécrables conditions de travail du monde médical et de sa fatigue… J’ai hésité à la rappeler, tant son extrême agitation m’avait bouleversée, puis je me suis ravisée, certaine qu’elle avait sans doute besoin de silence et de solitude pour se ressaisir et rassembler ses forces.


					Le surlendemain, je recevais une lettre. Et cette lettre est à l’origine de ce livre.


					

						

							

								Chère Monique de Kermadec,


								Je tenais à vous demander, de la façon la plus formelle qui soit, de bien vouloir pardonner la façon dont je vous ai quasiment raccroché au nez lors de notre dernière consultation. Je vous dois une explication, mais plus encore. L’incident, extrêmement violent, qui venait de se produire et qui m’a mise dans cet état, a tout à fait bousculé ma manière de voir les choses et l’origine des difficultés qui m’ont poussée à vous consulter il y a maintenant presque un an. Je vais tenter de vous le raconter le plus clairement possible. Le plus calmement aussi. Je suis toujours dans un état d’agitation extrême. Je ne sais pas si je suis heureuse, malheureuse, soulagée et bourrelée de remords. Je ne suis pas parvenue à dormir la nuit dernière. J’ai conscience d’avoir franchi la ligne rouge, mais je ne regrette rien, quelles que soient les conséquences de ma réaction.


								J’ai évoqué avec vous, plusieurs fois, la difficulté de mes rapports avec ma mère, femme mondaine, d’une grande beauté, habituée jusqu’à aujourd’hui à recevoir l’attention de tous. De ses maris – elle en a eu trois, mon père étant le deuxième. De ses enfants. Aucun du premier mariage, qui a peu duré. Je suis le seul fruit de sa deuxième union et elle a eu deux autres enfants – adorés d’elle – de son dernier mariage. Je ne peux pas dire que ma mère ne m’aime pas – mais au fond, en vous écrivant, je finis par me poser la question. Mais elle n’a pas aimé mon père, ou très peu, le temps de m’avoir, cela, j’en suis sûre. Je finis par me demander si elle ne l’a pas épousé à cause de moi – une grossesse inattendue juste après son divorce. Je me suis posé la question un jour, mais là n’est pas l’essentiel. J’étais très proche de mon père, que j’ai peu connu malgré tout. Il est décédé lorsque j’avais 12 ans. J’aimais aller chez lui. Je me sentais écoutée, aimée, reconnue. Je lui ressemble physiquement. Il n’était pas beau. Un de ces visages de caractère, les traits forts et beaucoup de tendresse pour moi, son unique petite fille. C’est elle qui l’a quitté et il en a été malheureux, du moins je m’en rends compte maintenant, après beaucoup de silences maternels et pas mal de mensonges. Je vous en reparlerai. Mon père m’a beaucoup gâtée quand j’étais enfant, dans le bon sens du terme : des cours particuliers très tôt, une éducation de l’esprit grâce à des livres et des découvertes musicales. Nous avons fait de beaux voyages ensemble et lorsque je rentrais chez ma mère, le cœur lourd, j’avais droit à la soupe à la grimace, et mon père, le temps qu’il me dépose devant ma porte, à des scènes, parce que mes vacances, disait-elle, défavorisaient mon demi-frère et ma demi-sœur. Lorsqu’il s’est su très malade, et qu’il n’en sortirait pas vivant, il s’est préoccupé de me mettre à l’abri mais bien sûr, je ne l’ai su que plus tard. Parfois, j’entendais ma mère quand elle coiffait ma sœur, très jolie elle, dire à ses amis qui étaient présents : « Stéphanie, c’est tout le portrait de son père. » J’ai compris qu’elle leur expliquait pourquoi je n’avais pas le physique avantageux de ses deux autres enfants. J’ai appris à serrer les dents. J’ai fait tout ce que j’ai pu pour ne pas les détester – et d’ailleurs, je les aime beaucoup tous les deux – alors qu’elle a tout fait pour qu’ils s’écartent de moi.


								À l’adolescence, j’ai fait de l’anorexie. Je me trouvais laide et ma mère ne m’a pas plus contredite sur ce point que sur les autres : quand elle m’achetait un vêtement, elle poussait un soupir de désespoir, et disait « mais qu’est-ce que je vais faire de toi ». À côté de ça, quand je lui annonçais une sortie avec une amie pour aller au cinéma, elle se débrouillait pour organiser un dîner au restaurant avec ses relations, et elle exigeait que je reste à la maison pour garder mon frère et ma sœur. Je crois qu’elle caressait le rêve que je reste vieille fille pour m’avoir, plus tard, à son service. Un jour, j’ai invité un garçon à la maison pour bachoter. Je l’aidais en maths où j’étais très forte. Il voulait préparer médecine comme moi. Elle nous a interrompus en permanence et lui faisait la danse des sept voiles. Quand il est parti – il n’est plus revenu car il avait perdu son temps – elle s’est félicitée de m’avoir donné la bosse des maths, sans quoi aucun garçon ne se serait intéressé à moi. Elle a beaucoup d’esprit et la repartie cinglante. J’ai donc appris très tôt à serrer les dents, surtout en public. Je n’ai jamais pu avoir le dessus. Elle a l’art et la manière de me cajoler quand elle a besoin de moi, et ensuite de me rabaisser. Quand j’ai eu mon diplôme, elle a organisé une petite fête à la maison. Elle n’a pas pu s’empêcher de dire à la cantonade : « Ne croyez pas que son succès vienne de son père. Il n’avait aucun talent dans ce domaine. »


								Ne croyez pas que je n’aime pas ma mère. Elle a su me retenir à son chevet quand elle était malade. J’étais sa confidente. Pour me donner l’impression que nous étions proches, que j’étais son amie (c’est du moins comme ça que je l’interprète), elle se plaignait de ses propres amies, de mon beau-père et, je pense, de celui qui a dû être son amant. En fait, elle a une personnalité écrasante, une de ces femmes qui donne son avis sur tout, d’une voix forte et péremptoire, certaine de son bon goût, assurée de sa beauté. Et il est dur de lui résister. Toute mon enfance j’ai entendu : « Ta mère est magnifique », ou bien « Elle est drôle, elle a un humour fou »…


								Le jour de notre consultation, j’ai craqué. Jusqu’ici, j’avais toujours ravalé ma mauvaise humeur. Après tout, j’ai passé l’âge des révoltes adolescentes et j’ai payé la mienne très cher avec mon anorexie. Mais ce jour-là, j’ai appris deux nouvelles. La première, c’est qu’elle avait organisé ses affaires de manière que toute sa succession, ou presque, revienne à mon frère et à ma sœur. Passe encore. Malgré le sentiment d’injustice, et bien que je me sois sentie mortifiée, je n’ai rien dit. La deuxième, c’est qu’elle avait vendu la maison de ses propres parents, à laquelle j’étais très attachée, je le lui ai dit plusieurs fois – et elle l’a vendue pour transférer le bénéfice à ses deux derniers enfants. Cette maison bretonne, j’y ai passé les plus belles vacances de ma jeunesse et mon père, il y a très longtemps, y venait aussi. Je lui avais dit que je pouvais la lui acheter si elle avait des difficultés pour l’entretenir. Mais non. Elle a choisi un étranger. Ce n’est pas encore ce qui m’a mise en rage. J’ai appris cette vente lorsque je lui ai demandé les clés pour aller récupérer un petit déménagement que j’avais entreposé dans le grenier il y a des années, avec toutes les affaires qui me revenaient de mon père. C’est à ce moment, au téléphone, la veille de notre consultation, qu’elle m’a annoncé que la maison n’était plus à nous, et qu’elle avait fait venir Emmaüs pour la débarrasser de tout ce qu’elle n’avait pas mis au garde-meuble. Mes malles – elle savait qu’il y avait ces malles et ce qu’elles contenaient – faisaient partie du lot destiné à Emmaüs. Le lendemain, j’ai fait mes recherches. J’ai retrouvé le responsable d’Emmaüs. Ils avaient toujours les malles mais elles étaient vides. Ils avaient brûlé tout le contenu.


								J’ai senti monter en moi une colère, une haine, de la rage, je ne sais comment appeler ce sentiment, cette vague noire qui a fait danser des taches de sang devant mes yeux. Des années et des années de camouflets. Je ne sais plus ce que je lui ai dit mais c’était horrible, et très violent. Je crois même lui avoir dit que si elle avait un accident, ou une maladie, si elle mourait, je ne verserais pas une larme. J’ai littéralement explosé, comme ça ne m’est jamais arrivé de toute ma vie, avec personne, et j’en tremble encore. À dire vrai, à l’heure où je vous écris, je sens encore en moi des flots et des flots de colère et de rage irrépressibles. J’ai pleuré toute la nuit. Je suis dans un état atroce. D’abord, parce que je ne regrette rien de tout ce que je lui ai dit. Je me sens libérée d’années de ressentiment. Et dans le même temps, je suis écrasée, broyée par la culpabilité. Pas de remords ! Vous m’avez bien comprise. Mais de la culpabilité parce que ma mère commence à être âgée.


								Quand j’ai raccroché, elle m’a dit avoir un malaise, que son cœur battait la chamade, que je la tuais. Mais je ne l’ai pas rappelée. Je n’ai appelé personne. C’est vers vous que je me tourne, dans le désarroi qui est le mien. Comment puis-je me sentir aussi bien, et aussi mal à la fois ? Et comment me débarrasser de cette rage qui continue de monter, comme si j’avais libéré une bête sauvage que je tenais enfermée dans ma poitrine ? Et je dois vous faire une confidence. Je viens de réaliser qu’il y a des années que je suis en colère. Des années que je ravale ma colère. Et ma soumission à ma mère me dégoûte. Ou plutôt ma lâcheté…


							


						


					


				


			


		


			
Première partie


			Dis-moi quelle est ta colère,
 je te dirai qui tu es


		


			
I


			La colère, une émotion à deux visages


			

				« La colère est nécessaire ; on ne triomphe de rien sans elle, si elle ne remplit l’âme, si elle n’échauffe le cœur ; elle doit donc nous servir, non comme chef, mais comme soldat. »


				

					Aristote


				


			


			

				La lettre de Stéphanie a agi comme un révélateur. J’ai pris conscience que cette colère qu’elle avouait à la fin de sa lettre, je la voyais sourdre de plus en plus souvent chez un certain nombre de patients venus me consulter pour tout autre chose. Certains se rendent compte de leur état, ils le jugent anormal mais ils se sentent régulièrement sujets à ses accès. Ceux-là s’excusent en entrant dans mon cabinet, ou à peine la connexion établie si nous sommes en téléconsultation. Ils le justifient tout de suite – le trafic automobile de la ville, les frustrations au travail, la promiscuité domestique due au demi-confinement. D’autres ne mettent pas de nom sur cet agacement qui leur donne cet air de chat feulant. Assis, ils s’agitent. Lors de notre dialogue, ils restent sur leur réserve, voire sur la défensive, ou bien ils s’agacent de questions pourtant sans importance cruciale. Puis ils explosent lorsqu’ils évoquent leurs difficultés dans leurs rapports professionnels ou affectifs.


				Ou bien ce sont les parents qui m’en parlent. Ils ne savent plus comment endiguer les crises de leur enfant. Crises irrépressibles et quotidiennes dont ils ne déterminent ni la cause ni les moyens de la calmer – par la douceur ? avec des tentatives de dialogue ? des punitions ? Ils se sentent impuissants, voire désarmés. « Je ne me rappelle pas avoir eu ces crises enfant, ni les avoir constatées chez mes frères et sœurs, chez mes cousins ou chez mes camarades », avoue l’une de ces mères.


				Depuis trois ans, j’observe avec acuité le comportement des gens, que ce soit dans la sphère privée ou publique. Je n’ai pu qu’établir un premier constat : a priori, la colère semble être devenue le mal de l’époque. Non plus la solitude poignante, muette et l’introversion atone des décennies précédentes, mais ces accès d’humeur qui se sont généralisés, qui ont poussé les gens dans la rue et, au paroxysme de leur expression, ont donné naissance à de vastes mouvements comme celui des Gilets jaunes que la colère irrigue et entretient. Personne ne le conteste d’ailleurs. Ni les sociologues ni les politiques : la société est entrée dans un état de colère endémique qui s’est commué en mode d’être ensemble. On en perçoit les échos dans l’irritation chronique qui préside aux débats politiques ou aux échanges verbaux dans la rue. Les rapports entre les individus se sont dégradés et la propension à l’insulte ne cesse de croître. Les familles elles-mêmes ne sont pas à l’abri du délitement des relations, ni des explosions de colère qui perturbent ou interdisent les repas en commun, pourtant traditionnellement des moments de dialogue, d’échange et d’écoute. Le couple ni la famille n’exercent plus leur rôle de havre, où chacun interdit au monde extérieur de pénétrer, avec son lot d’agressions et de tensions. Les cas de violences conjugales ne cessent de croître dans notre pays jusque-là réputé pour l’harmonie et l’équilibre des rapports entre les hommes et les femmes. Les enfants rentrent souvent de l’école, du collège, du lycée ou de l’université chargés de cette tension qui régit beaucoup de relations entre étudiants et enseignants, voire entre les enseignants eux-mêmes – quelque chose de l’ordre d’une irritabilité exaspérée.


				Il était donc prévisible que chaque individu que nous sommes, dans une relation permanente avec le reste de la société, relation qui ne cesse de s’amplifier avec l’irruption dans nos vies des réseaux sociaux, finisse par capter, par simple capillarité, quelque chose de cette électricité et s’en charge à son tour. Les sociologues ont pointé son origine. Depuis une dizaine d’années, les crises économiques et les crises sanitaires se succèdent. Chacun traverse des épisodes de frustration et de privation. Chacun ressent, même de façon diffuse, une perte de maîtrise sur les événements qu’il subit, et souffre de l’absence de visibilité sur l’avenir en général, et le sien propre. Qu’il parvienne à les justifier ou non, chacun a dû faire face, dans sa vie quotidienne, à des entraves diverses : se voir empêché de sortir, de voyager, de rendre visite à sa famille et à ses proches. Chacun s’est plus ou moins vu privé des accès à ses exutoires habituels – voyages, sports, sorties avec ses amis. Chacun, d’une manière ou d’une autre, s’est vu empêché de travailler selon la formule qui lui convenait au mieux jusque-là. L’activité de la plupart a été ralentie par les diverses pénuries – main-d’œuvre, matières premières, prises de contact –, ou bien contrariée par des mouvements sociaux et des grèves diverses. Certains ont fait faillite. Et chacun a dû, en plus de la sienne, gérer la frustration des autres.


				Depuis trois ans, j’assiste aux effets de ce climat social sur un grand nombre des patients qui me consultent, qu’il s’agisse de vidéoconférences ou de visites en présentiel. L’atmosphère sociale, les contrariétés de leur travail, les reproches ou les remarques agressives de leur conjoint ou de leurs enfants chargent leur affect d’une électricité proportionnelle à celle du monde extérieur, désormais perçu comme anxiogène, et qu’ils rendent responsables de leur propre irritation. Certains mettent rapidement un nom sur cette émotion. Ils reconnaissent qu’ils ne parviennent plus à gérer cette « humeur » qui émerge chez eux à tout propos. Ils avouent qu’ils n’arrivent jamais à calmer totalement leur « agacement » ou leur « irritation ». Ils admettent qu’elle leur porte préjudice dans toutes les sphères de leurs relations, et qu’elle les atteint physiquement. Palpitations cardiaques, mauvaise conscience, sommeil perturbé, agitation néfaste à l’attention que réclament les occupations familiales ou professionnelles, troubles alimentaires… La liste des effets pathologiques ne cesse de s’allonger, sans évoquer celle des affections psychologiques, plus profondes, sourdes et pernicieuses.


				 


				Lorsque j’ai revu Stéphanie, la semaine suivante, nous avons d’emblée mis de côté les objets qui la préoccupaient avant son coup d’éclat, et qui l’avaient amenée à me consulter. Immédiatement, elle a remis l’altercation avec sa mère au cœur de son propos, et petit à petit, plus que sa mère elle-même ou bien les rapports qu’elle avait pu entretenir avec elle, c’est bien de sa colère qu’elle n’a plus cessé de me parler. « Des années de colère. » Une colère rentrée, qu’elle hésitait à définir avec précision. Du ressentiment ? De la haine ? De la rage ? De la jalousie ? De la frustration ? Rien de tout cela, ou tout cela dans un même état d’esprit ?


				Stéphanie attendait que je l’aide à mettre un nom sur son état psychologique, et à le comprendre. Qu’éprouvait-elle exactement, me demandait-elle. Était-ce une bouffée de haine pure ? Une haine qu’elle s’était toujours interdit de s’avouer ? Mais la haine procure-t‑elle les sentiments de délivrance et de satisfaction qui l’avaient submergée après son coup d’éclat ? Et pouvait-elle aimer sa mère – car elle le disait sans état d’âme, elle ne pouvait s’empêcher de l’aimer –, et la haïr à la fois ? Enfin, cette colère, « à bien y réfléchir », me dit-elle, elle ne la ressentait pas uniquement contre sa mère. Elle l’animait dans presque toutes les sphères de sa vie, et bien sûr, elle la ressentait à l’égard d’elle-même.


				C’est grâce à Stéphanie que je me suis rendu compte que cette émotion, qui n’est pas toujours considérée comme l’une des émotions essentielles, « primaires » en psychologie, sourdait chez beaucoup de mes patients. Comme chez Stéphanie, ceux qui en étaient victimes éprouvaient une difficulté à prendre conscience de l’origine de leur humeur, ou à savoir qu’en faire, ou comment la considérer. Était-elle bénéfique ou maléfique ? On leur avait appris, dans leur enfance, que la colère était mauvaise conseillère, qu’un individu qui lui donne libre cours est un individu incapable de se contrôler, et donc indigne de considération et de confiance et, aux yeux de son employeur, ingérable. Stéphanie, lors des consultations, s’était rappelé les remarques de son père, quand dans la rue, devant elle, un enfant piquait une colère et se roulait par terre, non sans tenter de donner des coups de pied à ses parents. Il citait alors Mark Twain dont il lui lisait les aventures : « Quand vous êtes en colère, comptez jusqu’à quatre. Quand vous êtes très en colère, contentez-vous de dire un gros mot. » Plus tard, en classe de philosophie, elle était tombée sur le conseil de Sénèque qu’elle s’était appliquée à noter sur son cahier : « Si tu veux vaincre la colère, elle ne peut te vaincre. Tu commences à vaincre si tu la fais taire. » Avant l’épisode éprouvant de la pandémie elle avait participé, dans le centre hospitalier où elle travaillait, à des séances de « management positif » proposées au personnel soignant, où il était question de gérer ses « émotions négatives » dont la colère faisait partie, pour ne pas dire qu’elle était considérée comme la première d’entre elles et la plus néfaste.


				Ainsi, comme beaucoup de mes patients, Stéphanie avait intégré que la colère est un sentiment néfaste, une pulsion à combattre et, toute sa vie, jusqu’à la rupture des digues, elle l’avait effectivement réprimée. D’où le sentiment mitigé qui ne la quittait plus, entre culpabilité et délivrance et contre lequel elle se débattait, avec une honnêteté désespérée.


				C’est que la colère, comme Janus1, a un double visage. Libératrice à certains moments, dans certaines circonstances, ainsi lorsqu’elle se manifeste lors du dépassement inacceptable d’une limite ; destructrice dans d’autres, notamment quand son irruption exprime la négation de l’autre et la volonté de le détruire, de lui interdire toute possibilité de s’exprimer, voire d’exister. La colère permet soit de rétablir l’harmonie d’une relation qui tend à se déséquilibrer ; soit elle détruit cette relation en entraînant des conséquences désastreuses pour soi et pour les autres – des conséquences qui poussent à ce qu’on se repente, par la suite, du mouvement d’humeur, des paroles et des gestes qu’il a déclenchés.


				C’est ainsi que j’ai commencé à initier un dialogue avec certains de mes patients qui ont avoué être sujets à cette émotion, et à l’être presque chroniquement.


				Jusque-là, peu y avaient prêté attention. Cette émotion leur semblait secondaire parce que, me disaient certains, elle était passagère, même si elle se manifestait de façon relativement fréquente. Beaucoup, lorsque je leur ai demandé de trancher sur son côté positif ou négatif, n’ont pas su me répondre. Vivaient-ils leur colère comme une catharsis ? Purgeait-elle un trop-plein d’humeurs, de ressentiments, de frustration ? Ou bien la jugeaient-ils comme une faiblesse, une arme braquée contre eux-mêmes ? « J’ai explosé parce qu’il m’a poussé à bout, et je n’ai pas su me contenir », m’a avoué Daniel, cadre supérieur dans une grosse société, alors confronté à un grave conflit professionnel avec l’un de ses confrères. Et il m’a aussitôt rappelé le geste désormais historique du joueur de football Zinedine Zidane, lorsqu’il a ruiné les chances de la France par ce geste de colère – un coup de tête dans tous les sens du terme – qui l’a exclu de la compétition. « J’ai compris que le geste de Zidane, qu’on voit pourtant s’éloigner après l’insulte, n’était pas réfléchi. Ce n’était pas une question d’intelligence ou pas, ni de réflexion, même s’il n’a pas frappé immédiatement l’Italien. Le temps de réponse, c’était le temps d’une montée en puissance de la rage. Et la réaction était impulsive. J’ai fait la même chose avec mon confrère. Après l’échange assez vif qui nous a opposés, je me suis éloigné d’une dizaine de pas. Mais ni la distance ni lui tourner le dos ne m’ont calmé. J’ai fait volte-face, je l’ai attrapé au col et j’ai hurlé ce que je pensais de lui, de son attitude depuis des semaines. J’ai “vu rouge”. Ce n’est pas une image, vous savez. On voit vraiment tout à travers un voile rouge… »


				La colère domine-t‑elle ceux qui la laissent les envahir, explosant au mauvais moment, et pas toujours contre les personnes qui la méritent ? Ou bien, comme me l’a déclaré Jérôme, un autre patient, sert-elle de moteur pour avancer professionnellement, clarifier des situations, séparer le bon grain de l’ivraie et, surtout, à s’imposer, voire à se faire craindre ? « Au bureau, quand je réalise qu’une situation s’enlise, ou qu’un membre de l’équipe dont je suis responsable ne joue pas le jeu, tire au flanc ou freine de tout son poids et de sa mauvaise humeur la dynamique du groupe, je pousse un vigoureux coup de gueule, m’a-t‑il avoué, en s’excusant de l’expression. Mais elle veut bien dire ce qu’elle dit. Coup de gueule et poing sur la table, voilà les meilleures ressources pour remettre les points sur les i, et signifier sans perdre de temps et clairement que certains ont dépassé les limites. »


				 


				À vrai dire, la psychologie elle-même n’apporte pas de réponse nette à ces questions. Une vieille tradition – qu’on retrouve dans l’ensemble de la littérature mondiale – déprécie cette émotion et recommande de s’en méfier comme de la peste. On se rappelle le premier vers de l’Iliade : « Chante, déesse, la colère d’Achille le Péléide, colère fatale qui valut aux Argiens d’innombrables malheurs, et jeta dans l’Hadès tant d’âmes et de héros. » « Colère fatale » : c’est parce que les hommes se mettent en colère, et dépassent les limites qui leur sont permises, que les dieux les punissent en les accablant de catastrophes et de cataclysmes. Que dire des colères des dieux eux-mêmes, ulcérés par les prétentions démesurées des mortels – cette hubris qu’ils punissent en leur adressant la terrible Némésis, déesse de la vengeance, manifestation du juste courroux des résidents de l’Olympe et, dès lors, garante de l’équilibre du monde ? Que dire des colères du Dieu de l’Ancien Testament et des punitions qu’il inflige lorsque son peuple lui désobéit, ou lorsque Pharaon lui interdit de quitter l’Égypte ?


				L’étymologie du mot trahit sa mauvaise réputation – colère vient du grec kholé qui veut dire bile, fiel et par extension colère et haine. On se souvient que la colère est comptée dans la liste des sept péchés capitaux et que, dans l’Antiquité encore, les philosophes qui l’ont évoquée dans leurs traités l’ont jugée avec la plus grande rigueur, et conseillaient de la museler. Un proverbe égyptien recommande la même retenue : « Tu as l’avantage sur la colère quand tu te tais. » « Quand le sage est en colère, il cesse d’être sage », dit encore le Talmud. Au IVe siècle de notre ère, Évagre le Pontique la classait parmi les huit passions à combattre. Les préceptes de bonne éducation, qu’ils soient à l’usage des hommes ou des femmes, la condamnent vivement. « La colère est mauvaise conseillère », ou « la colère est aveugle », avertit la sagesse populaire, tandis que de nombreux précis de développement personnel actuels tendent à nous enseigner comment la « ravaler » en adoptant la zen attitude, ou encore la pratique du yoga, de la méditation ou de la respiration profonde. Et pourtant…


				Et pourtant, à l’analyser de plus près, loin de ces a priori, comment nier que la colère présente quelques solides avantages ? Déjà, non seulement elle exprime ponctuellement l’état de nos affects, mais encore elle manifeste la façon dont on perçoit la qualité de nos rapports avec notre interlocuteur, ou avec la société, et plus largement encore, l’estime qu’on a, ou pas, de soi-même. La colère n’est-elle pas l’expression la plus exacte, et peut-être la plus variée, la plus subtile, la plus riche dans ses variétés, de nos sentiments vis-à-vis des autres et de notre bien-être existentiel ? Quelle autre manifestation de notre état d’âme est plus spontanée, et plus révélatrice ? Quelle autre émotion délivre autant de signaux et de messages sur l’état de nos relations avec les autres, et l’importance que nous accordons à chacune d’entre elles ?


				Comme Janus, je l’ai dit, la colère a deux visages. Mais surtout, pour peu qu’on cherche à en comprendre la source, ou à savoir comment l’exprimer ou la valoriser, elle présente un avantage extraordinaire : nous rappeler que nous existons, que nous souffrons, que nous aimons et que nous voulons être aimés. Elle nous rappelle que nous ne sommes pas quantité négligeable parce qu’elle surgit lorsque nous sommes traités comme tel – par nos proches, ou par nos dirigeants. Elle nous rappelle aussi que notre sentiment de présence au monde, sentiment heureux ou malheureux, s’inscrit dans une dialectique permanente entre l’intime – la psyché – et l’extérieur. Et c’est lors de cette sortie paroxystique de soi qu’on prend le plus souvent conscience de ce qui nous blesse, nous affecte ou nous rend malheureux – voire du déséquilibre d’une relation dont nous nous mettons à souffrir, sans pour autant en prendre conscience. Car la colère, dans sa violence et sa soudaineté, révèle souvent un malaise ou une douleur subsumés. En cela, et contrairement aux idées reçues, elle n’est pas la manifestation d’une perte de contrôle de soi, mais bien l’expression physique et flagrante, quoique souvent inconsciente, du rejet d’une situation assorti d’un désir de reprise de contrôle sur une relation ou un événement devenus insupportables. Elle souligne alors ce que nous acceptons de l’autre ou des autres, ou ce que nous ne pouvons ou ne voulons plus supporter – autant dire, la nature et le degré de nos besoins affectifs. En cela, elle est sans doute le meilleur curseur pour évaluer l’estime qu’on se porte et celle qu’on porte aux autres et, par conséquent, elle se révèle un indicateur précieux de l’état de notre psyché.


				Il y a, par ailleurs, tout ce que la colère, dans ces accès, fait remonter à la surface – comme pour Stéphanie et l’historique de ses rapports avec sa mère. Elle peut, dès lors, être libératrice. Encore faut-il résister aux idées préconçues qu’on a reçues à son propos, et apprendre à ne pas la refouler ni la contraindre.


				 


				Ainsi, repérer, entendre sa colère et comprendre ce qu’elle révèle de soi-même, de son être profond, de son vécu, de son intelligence relationnelle et de ses déficits, est sans doute l’une des voies les plus fructueuses pour se connaître soi-même. Encore faut-il déterminer son origine et sur quelle souffrance, sur quel traumatisme, sur quel déficit d’auto-estime elle repose, ou quelle impuissance à s’imposer ou à se faire respecter elle trahit quand le sujet explose. Encore faut-il apprendre à « décoder » les précieuses informations qui sous-tendent les origines de son surgissement.


				En cela, elle est aussi la meilleure autoanalyse qui soit et, une fois comprise, la meilleure manière de se « recentrer » dans l’équilibre toujours fragile de ses relations avec autrui et avec le monde.


				 


				Dis-moi pourquoi tu te mets en colère, et je te dirai qui tu es…


			


		


			
II


			Une émotion à reconsidérer


			

				

					A. Qu’est-ce que la colère ?


					La colère est une émotion, personne ne le nie, mais le fait que ce terme recouvre à lui seul plus de six cents définitions traduit déjà la difficulté à cerner le sujet et à progresser dans son étude. Les recherches actuelles en psychologie et neurosciences définissent l’émotion comme l’interprétation toute subjective de notre cerveau lorsqu’il est confronté à une situation extérieure. Nos sens captent des informations que notre cerveau traite et analyse selon nos expériences passées. Nous traduisons cette analyse par une réaction psychique et physique – l’émotion – qui influence en la modulant notre action, plus ou moins guidée par la raison.


					En vérité, la science ne se penche sur les émotions que depuis peu de temps – quelque soixante années environ. Il y eut, auparavant, des précurseurs. Darwin est l’un des promoteurs de cet intérêt pour elles, mais ce n’est que dans les années soixante qu’une poignée de chercheurs en psychologie a tenté de les classer et de déterminer quelles sont les émotions fondamentales de l’être humain, quelles que soient ses origines ou sa culture. Le choix des émotions devait donc répondre à des critères universels – qu’elles soient les mêmes du Japon à la Patagonie, de la France au Botswana. Il y eut des controverses, des écoles diverses au fur et à mesure de l’intérêt croissant qu’elles suscitaient auprès des psychologues, mais aussi des sociologues, des historiens et des personnalités politiques – ces derniers de plus en plus attentifs, avec les progrès de la démocratie et l’essor des mass media, aux affects de l’individu pris séparément et en groupe, et à leurs effets sur le cours des événements.


					De fait, l’étude des émotions a connu un intérêt de plus en plus vif ces dernières décennies de la part des sciences sociales. On a même évoqué un « tournant émotionnel », voire la naissance d’une nouvelle discipline, l’émotionologie. Actuellement, en histoire, l’intérêt des chercheurs pour l’étude des émotions de la population, et leur rôle dans les grands événements, ne cesse de croître, et d’autant plus que les interventions des dirigeants dans tous les secteurs, leurs mots d’ordre et la justification de leurs politiques portent et jouent davantage sur l’émotion des groupes concernés que sur la raison.


					Des travaux en neuropsychologie ont par ailleurs démontré l’effet, sur les individus et leur rationalité, des émotions « sociales ». Ils ont établi que les décisions des femmes et des hommes échappent souvent au raisonnement rationnel parce qu’elles sont affectées par des états émotionnels ambiants ; joie, tristesse et, parmi eux, la colère. Cette colère dont les manifestations se multiplient dans le monde entier aujourd’hui, à Hong Kong ou à Caracas. Cette colère sociale à laquelle il nous est de plus en plus difficile de nous soustraire…


					 


					La psychologie s’accorde à définir la colère comme une réaction vive et puissante de notre psyché face à une situation que nous interprétons comme insupportable. Cette définition semble simple, mais j’insiste sur cette caractéristique première : la puissance. La colère n’est pas une simple irritation. Elle procure un flot d’énergie puissante, irrépressible, assimilée à de la rage, voire de la furie. Comme la plupart des émotions, elle s’accompagne de modifications physiologiques et biologiques. Le rythme cardiaque s’accélère, la pression artérielle monte ainsi que la production des hormones dispensatrices de l’énergie : l’adrénaline et la noradrénaline. En règle générale, les règles sociales interdisent qu’on donne libre cours à sa colère. Les lois, les normes éducatives et tout simplement le sens commun déterminent dans quelles limites manifester sa colère est tolérable, et ces limites sont étroites. Si la plupart des hommes sur cette terre l’acceptent chez les enfants – ces colères spectaculaires qui épuisent les petits et désarment ou désemparent leurs parents, nous y reviendrons –, c’est qu’ils comprennent intuitivement et admettent que l’enfant n’a pas encore acquis de maturité rationnelle, et donc qu’il n’est pas capable de totalement maîtriser ses émotions, voire qu’il serait coercitif et dangereux pour son développement et son équilibre psychique qu’on l’empêche, par des sanctions exagérées, de donner libre cours à ses émotions. Cette indulgence ne vaut pas pour les adultes. On redoute qu’un individu considéré comme éduqué, mature, laisse libre cours à ses humeurs et en fasse pâtir les autres, car la colère provoque – a priori – plus de dommages sur ceux qui la subissent que sur celui qui la manifeste.


					C’est ainsi que la colère, depuis la nuit des temps, s’est acquis une très mauvaise réputation, au fur et à mesure qu’on a loué le « sang-froid », le « self-control », la « zen attitude ». On ne sanctionne ni n’interdit à un individu d’exprimer sa tristesse ou son pessimisme. On lui conseille vivement de réprimer sa colère. Un individu sujet à ces brusques explosions d’humeur n’est pas bien noté dans la vie, ni par son cercle intime – famille et amis – ni par son cercle professionnel. Cette réputation est d’ailleurs si mauvaise que, jusqu’à peu, la colère a été fort peu analysée ou très peu étudiée pour ses éventuels bénéfices.


					Il n’empêche. Quels qu’aient été les efforts des managements d’entreprise, ces directives nées de ce qu’on a appelé la psychologie positive ou l’art d’être heureux en refoulant ses émotions négatives, dont la colère n’est pas la moindre, cette humeur s’infiltre dans un grand nombre de comportements sociaux. Or, cette colère générale, endémique, a des effets contagieux sur l’individu qui lui résiste de moins en moins, et lui donne de plus en plus droit de cité.


					« Avez-vous vu ce film d’animation, Vice-versa ? m’a demandé dernièrement Isabelle, une patiente qui subit les explosions de mauvaise humeur de son conjoint, et ne sait plus comment y répondre. J’ai emmené mes enfants le voir au cinéma. L’héroïne est une petite fille qui doit déménager dans une ville qu’elle ne connaît pas. Elle perd ses amis, change d’école, et bien entendu de maison. Rien ne lui plaît. La nouveauté de ce dessin animé, c’est d’avoir mis en scène les émotions qui influencent le comportement des personnages. Eh bien, figurez-vous que le préféré de mes enfants, ça a été Colère. Non pas Joie, petite fée couleur pastel qui apprend à l’héroïne à “positiver” toutes les situations, mais ce bonhomme tout rouge, qui fulmine et explose à tout propos. » Cette patiente était éberluée par la popularité de ce petit personnage de Pixar, que ses concepteurs n’avaient eux-mêmes pas prévue, et par le fait que dans le scénario, ses interventions, si elles n’étaient pas encouragées, étaient néanmoins justifiées. « Mes enfants m’ont demandé, à la sortie du cinéma, pourquoi le Colère qu’ils avaient vu à l’écran n’était pas celui qui agitait leur père. Car dans le film de Disney, quoique la colère soit présentée comme une émotion négative, elle prend le contrôle du cerveau de la petite fille dès que celle-ci est confrontée à une injustice ou traverse une situation qui la stresse ou l’effraie. Colère agit toujours pour la protéger. Ce n’est pas du tout ce que mes enfants ressentent avec leur père, dont ils redoutent les explosions. Leur père leur tombe dessus sans qu’ils comprennent pourquoi ; ou lorsqu’ils saisissent la raison du mouvement d’humeur, ils ne comprennent pas que la réaction paternelle soit à ce point disproportionnée à sa cause. Et le fait que je l’excuse en disant qu’il faut le comprendre, qu’il a eu une journée très difficile au bureau ne les console pas. »


					 


					Contraints de constater son surgissement de plus en plus fréquent, les psychologues ont braqué leurs projecteurs sur cette émotion, avec un nouveau présupposé : et s’il était bon de se mettre en colère ? Si cette manifestation de nos affects agissait positivement pour notre équilibre psychique ? Si elle permettait d’authentiques dénouements, la résolution efficace de situations de souffrance ou de stress et, partant, une délivrance ?


					Enfin, au cas où ce bénéfice serait constaté, serait-il systématique ? Autant dire, à quel moment, dans quelles conditions, et selon quel prix à payer, aurions-nous intérêt à laisser la colère exprimer notre état d’âme ? C’est à ces questions, que me posent de plus en plus de patients, que ce livre a l’ambition d’apporter des réponses. Partant du principe qu’on craint ce qu’on ne connaît pas, tandis qu’on peut affronter et apprivoiser ce qu’on a analysé, ce dont on connaît l’origine et les formes.


					 


					Le second point qu’il m’importe de préciser est que la colère est, le plus souvent, une émotion paroxystique. J’entends par là qu’elle vient couronner une série d’impressions et d’interprétations auxquelles on a d’abord cherché d’autres formes de réaction et d’évacuation, sans succès. La colère surgit dans un trop-plein, comme un débordement. Les gens qui voient rouge décrivent souvent l’événement déclencheur de leur colère comme « cette goutte d’eau qui fait déborder le vase ». Les patients en situation de surmenage – qu’on appelle burn-out aujourd’hui – piquent des colères qualifiées d’« hystériques » par l’entourage effrayé par ce qui leur paraît être une perte totale de contrôle du sujet sur lui-même, et son impossibilité à écouter ou à entendre tout argument ou tout appel au calme. Le trop-plein de rage semble alors correspondre au trop-plein de souffrance.


					La colère comprise ainsi devient le symptôme d’un enfermement dans une situation douloureuse à laquelle le sujet ne trouve pas de solution, et d’une brutale et violente intolérance à cette situation. La personne surmenée aura beau invectiver, fulminer, elle ne décolérera pas et ne sortira pas de son état tant que le problème ne sera pas réglé à sa source.


				


				

					B. Quelques préjugés à combattre


					

						La colère est une émotion négative : faux !


						La colère, quoiqu’elle soit reconnue comme une émotion tout à fait normale et saine chez un être humain, est trop souvent, et a été trop longtemps, considérée comme une émotion négative. Les raisons sont multiples et anciennes.


						La médecine antique, qui situait dans un même siège la santé de l’âme et du corps, donnait la colère comme un excès de bile jaune, déréglant l’équilibre des humeurs. Dans cette théorie humorale, la colère apparaissait comme un excès dont il fallait se purger et le tempérament coléreux comme un mal, une maladie. On l’a jugée à certains de ses fruits, et longtemps assimilée, à tort, à la notion de violence. J’ai cité l’incipit de l’Iliade, et le fait que l’Ancien Testament appuie cette conception en comptant la colère comme péché capital. Entendons « capital » comme « à la tête » d’autres péchés, la colère entraînant bien des maux. Saint Thomas d’Aquin, maître de la théologie catholique, donne la colère comme propice à engendrer l’agression verbale (les insultes) ou physique (le meurtre), mais il introduit aussi, dans sa Somme théologique, la distinction entre une bonne et une mauvaise colère.


						Or, la colère n’est en soi ni positive ni négative. Elle peut paraître appropriée ou inappropriée selon le contexte, mais elle agit surtout comme une alarme qui met le sujet et l’entourage en alerte : quelque chose ne va pas, une frontière a été franchie, un point d’équilibre a été perdu ou n’a jamais été trouvé. La colère a à voir avec les notions de lignes, d’espace et de centre. Il y a toute une géométrie de l’individu et des relations entre individus à revoir et à rétablir lorsque nous nous mettons en colère. C’est aussi pourquoi la question des colères collectives m’a paru intéressante à étudier, comme nous le verrons dans un chapitre ultérieur.


						La colère est une réponse à une situation d’empiètement, une situation où celui qui l’éprouve se sent menacé ou blessé. « Je lui ai dit ses quatre vérités. Il l’a mal pris et s’est mis en colère. » Elle apparaît comme défense, comme révolte contre un fait ou un propos, mais elle n’est pas nécessairement liée à l’agressivité. D’ailleurs, on s’empresse de qualifier de « saines » ou de « justes » colères celles qui n’engendrent pas d’actes.


						Les combats de personnalités édifiantes telles que l’abbé Pierre, Ghandi ou Martin Luther King, célèbres pour leur colère contre le système qu’ils combattaient, ont gagné l’approbation de tous et de l’Histoire. Encore une fois, violence et colère ne sont pas une seule et même chose. Elles sont à séparer, l’une pouvant exister sans l’autre. Pour citer des phénomènes historiques plus récents, Hamit Bozarslan, docteur en histoire et en sciences politiques, donnait en exemple les « vendredis de colère » qui eurent lieu dans le monde arabe de 2011-2012. Il s’agit de manifestations pacifiques qui rassemblèrent des milliers de manifestants sans passage à la violence, à quelques exceptions près. Hamit Bozarslan précise son analyse : « La colère relève d’une certaine instantanéité et ne peut déboucher sur la violence qu’à condition de s’institutionnaliser, en d’autres termes se libérer de ce qui la caractérise en tant que colère. Même lorsqu’elle est habitée par un désir de vengeance, la violence doit en effet être pensée, méditée, dotée de “capitaux” organisationnels et axiologiques, qui ne peuvent être offerts par la seule colère1. »


						À l’échelle individuelle, je me rappelle la pensée de Jack London, amateur de boxe, la pratiquant lui-même avec sa seconde femme, Charmian. Il écrivait à l’occasion d’un match que l’homme aimait fondamentalement se battre, que tout anthropologue qui négligerait cet aspect de l’humanité passerait à côté de son sujet. Sous sa plume, un boxeur n’a aucun besoin de colère pour exercer son métier : « Il frappait pour faire mal, sans animosité, juste pour gagner » (Une tranche de bifteck, 1909). Alors oui, la colère mobilise nos forces et dégage une puissance insoupçonnée et impressionnante, mais elle est constitutive de notre vie et ne peut pas en être bannie. Au sens psychanalytique, elle est impulsion, qui pousse le sujet vers un but, vers un mouvement.


						Vivre implique une marche vers l’avenir, donc une mise en déséquilibre et un rééquilibrage incessants. Sans le déséquilibre, vous restez immobile (alors que vous êtes jeté dans le temps biologique), sans le rééquilibrage, vous tombez. La colère signale qu’une action est nécessaire pour obtenir un rééquilibrage. Vous ne pouvez pas décider, ex nihilo, de faire disparaître votre colère, et si vous y parveniez par le simple effet de votre volonté, vous auriez à subir des conséquences sur votre santé.


						 


						Considérer la colère comme négative nous vient également de certaines traditions de pensée. Une vision dualiste du monde, au sens commun, ordonne les actions et les valeurs selon un axe antagoniste : le bien contre le mal, la lumière contre l’obscurité, l’esprit contre la matière, l’amour opposé à la haine, et la raison opposée aux émotions. L’approche bi-dimensionnelle des émotions, très vulgarisée et en vogue aujourd’hui, participe un peu de cette vision, en classant les émotions selon qu’elles sont plaisantes ou déplaisantes, déprimantes ou excitantes.


						On trouve cette schématisation sous le nom de « Modèle du circumplexe de Russell2 ».


						Si cette représentation présente l’avantage de situer un grand panel d’émotions les unes par rapport aux autres, elle fausse leur appréhension dans la vie, lorsque le sujet les éprouve, tant elles sont complexes, modulables.


						Ainsi, s’il est vrai que la colère exclut la bienveillance et la sympathie, elle ne les oppose pas, tout simplement parce qu’on ne peut pas éprouver ces trois émotions au même moment. De même, on voudrait opposer joie et tristesse, or il est fréquent d’éprouver les deux à la fois. Échelonner les émotions de la sorte n’aide pas à les comprendre. Mieux vaut s’intéresser à elles, chacune prise séparément, et les interroger selon leur fonction, sans jamais oublier d’astreindre cette analyse à une mise en perspective du vécu de chacun. Car s’il existe une définition universelle de l’émotion, son surgissement n’est pas automatique, ni n’obéit à aucune règle abstraite, extérieure à l’individu. Nous sommes dans le domaine de l’humain. Chaque individu a son histoire, son vécu et subit des données biologiques qui lui sont propres.


						Dès lors, mieux vaut se demander à quoi nous sert telle ou telle émotion, et ce qu’elle est capable de nous apprendre sur nous-même. Ainsi, considérée objectivement, hors de tout présupposé moral, la colère, chez un sujet « normal », qui ne souffre d’aucune psychose ou névrose, apparaît pour ce qu’elle est : un signal d’alarme. Elle retentit lorsque le rééquilibrage requis dans les relations du sujet avec le monde et avec lui-même n’a pas pu être effectué.


						 


						L’idée qu’il existerait des humeurs négatives et d’autres positives fausse jusqu’aux recherches sur les comportements humains. Un article paru en 2018 sur la relation entre créativité et colère rappelle que certains travaux, menés à la fin des années quatre-vingt, ont généralisé l’idée qu’une bonne humeur au travail aurait un impact positif, c’est-à-dire productif sur le travail de chacun, tandis que les « affects négatifs » comme la colère détérioreraient les performances du travailleur. Aux États-Unis, des cellules de « anger management » (« gestion de la colère ») ont été chargées d’éradiquer ce mal social, qu’on rendait responsable des actes de violence dont le pays est souvent, hélas, le théâtre. Elles ont agi non seulement dans les entreprises, mais à travers toutes les cellules de la société. Des sociétés de « Colériques anonymes » ont vu le jour, à l’exemple des Alcooliques anonymes, et des centres de désintoxication de la colère ont proposé à leurs inscrits d’y suivre une thérapie pour guérir de leurs pulsions. On se rappelle avec un sourire le film Anger Management (2003), traduit en France par Self-control : une comédie qui raconte les joyeuses mésaventures d’un gentil garçon qui explose lors d’une altercation, se retrouve condamné par le juge à suivre une thérapie anti-colère, et vit un enfer sous la direction de son coach anti-colère, interprété par Jack Nicholson.


						 


						C’est ainsi qu’on a banni la colère, réputée négative, du milieu professionnel. Aujourd’hui, on attend d’un employé qu’il sache maîtriser sa colère, autrement dit qu’il la jugule, surtout s’il aspire à des fonctions d’encadrement. On lui demande d’être intelligent émotionnellement, c’est-à-dire d’être à l’écoute de ses émotions et de celles des autres.


						Cette approche a heureusement évolué. Aujourd’hui, la majorité des psychologues tendent à s’accorder pour reconnaître à la colère des qualités bénéfiques pour l’individu, dans sa vie affective et plus encore dans sa vie professionnelle. Les théoriciens du « management » la jugent utile, voire nécessaire dans l’entreprise, parce qu’elle serait énergisante et pousserait les employés à l’action. Grâce aux progrès des neurosciences et des recherches sur l’intelligence émotionnelle, on sait désormais qu’on est capable d’éduquer ses émotions. On ne préconise donc plus d’éradiquer la colère de l’éventail de ses affects ; on recommande plutôt d’apprendre à la contrôler, conscient qu’une colère non maîtrisée abîme les relations entre employés et empoisonne l’ambiance générale sur le lieu de travail. Conscient aussi qu’un individu qui étoufferait et réprimerait ses bouffées de colère parce qu’il s’est interdit cette émotion finirait par tomber malade, physiquement et psychologiquement. Le nombre de burn-out, de dépressions, voire de suicides, dus aux souffrances dans l’entreprise a lancé l’alerte sur le sujet. Cette réalité a créé une ambivalence avec laquelle il n’est pas plus facile de composer aujourd’hui : on continue à applaudir ceux qui savent se dominer, et si l’on supporte qu’un individu exprime sa colère, on lui demande de le faire dans des termes et un volume acceptables pour l’entourage, au risque d’être taxé d’immaturité et jugé inapte au travail d’équipe.


						 


						Cette vision binaire (ou duelle) de la colère pose néanmoins un problème, car elle continue à considérer la colère comme une émotion négative. Dès lors, inconsciemment, et quelle que soit sa position dans l’entreprise, chacun s’emploie à la réprimer au jour le jour. Qui exposerait ses humeurs s’il pressentait qu’elles sont réprouvées par ce qu’on appelle la « culture de l’entreprise », et s’il devait en être sanctionné ? C’est ainsi que nous avons acquis une sorte d’automatisme, un réflexe inconscient – nous nous efforçons d’effacer la colère de notre quotidien. Et alors que nous pensons avoir le contrôle sur elle, nous différons son évacuation, et nous finissons par perdre la compréhension de son origine. Telle Stéphanie avec sa mère, pendant des années…


						Aux États-Unis, pionniers dans le management entrepreneurial, et dans certaines grandes entreprises françaises, les responsables des ressources humaines proposent aujourd’hui des sortes de « pièces de la colère », où des activités – comme boxer dans des punching-balls – permettent d’extérioriser sa rage sur un objet plutôt que sur autrui, et ce afin d’évacuer la colère avec toute la force dont elle se nourrit elle-même. Plutôt que d’agir sur les signes physiques de sa montée afin de la calmer, ce qui implique de réévaluer ses sentiments et d’analyser les causes de ses mécontentements, on encourage le sujet à exprimer sa colère avec tout son corps – donner des coups de pied dans des poubelles installées pour cela, boxer, hurler dans un local insonorisé. L’idée est qu’il faut laisser circuler la colère, puis s’en vider, voire agir avec elle pour en récolter les bénéfices s’il y a lieu, sans détériorer ni sa santé ni sa situation. Cette approche est née du principe de rééquilibration des énergies, que prônent les médecines chinoise et indienne. Si cette prescription me semble, en tant que thérapeute, tout à fait valable, elle me paraît néanmoins incomplète. Elle protège l’entreprise, mais elle ne protège pas l’individu. En effet, celui-ci va évacuer l’afflux de rage qui l’agite au point de lui faire perdre tout contrôle sur lui-même, mais il ne réfléchira pas, à tête reposée, aux raisons de sa colère, ni à l’objectivité du reproche qui l’a provoquée – injustice, humiliation, mépris de son travail. Il ne se penchera pas sur l’état de sa psyché lorsque l’incident qui l’a fait sortir de ses gonds a bien eu lieu ; il ne se demandera pas si la personne contre qui il était prêt à exploser est celle qui est véritablement responsable de sa saute d’humeur. Comme le préconise Aaron Sell, professeur de psychologie et de criminologie à l’université Heidelberg, dans l’Ohio, il ne profitera pas des opportunités qu’offre la colère quand elle nous submerge – nous permettre de communiquer, de réévaluer nos objectifs, et de résoudre nos problèmes ; nous donner le courage qui nous a manqué jusque-là d’affronter directement le responsable d’un comportement, ou de décisions que nous jugeons injustes ou irrespectueuses à notre endroit.


						De fait, selon cette technique managériale qui relève davantage de l’exutoire qu’offre le sport, la bouffée de colère semblera évacuée, mais ses causes profondes continueront à perturber l’équilibre de l’individu, avec tous les effets délétères qui s’ensuivent.
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