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Je sui souvent en colère 
depui quelque temp; je voudrai 
qu’elle disparaie, ma colère.
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«
 La colère a le droit d’exister, Jeanne. Elle fait partie 
de 
l’arc-en-ciel des émotions avec 
lesquelles tu vis. Chacune a son 
utilité.
Eh bien, je ne l’aime pa, cette émotion!
«
 La colère est une émotion forte. 
Quand tu es en colère, c’est tout
 ton corps 
qui réagit. Tes pensées s’emballent, ton cœur bat plus vite, 
tu peux devenir toute rouge. C’est vrai que cela n’est pas 
très agréable, comme 
sensation!
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«
 Non, Jeanne. Et cela va te surprendre : 
ta colère
 te veut du bien! C’est 
comme un petit drapeau qui s’agite pour 
te 
prévenir que quelque chose ne va pas 
pour toi et te dire de 
faire attention.
«
 Oui, Maé. C’est une petite messagère qui 
te rappelle ce qui est important pour toi. Parfois, 
elle doit te parler très fort pour que tu 
l’écoutes!
Je ne peux pa m’en débarraer, alor?
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 Je vous propose de jouer aux détectives et de partir 
à la recherche du mobile de votre colère! Si vous 
arrivez à 
décoder ce qu’elle essaie de vous dire, 
vous comprendrez ce qui se passe au fond de vous 
et ce dont vous avez réellement 
besoin.
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Je me demande ce qu’elle 
peut bien me dire, ma colère!
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