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vous accumulez de la rancceur

DU BON USAGE non exprimée, ou vous évitez les situations
: flictuell d'avoir a
\ATNARDLR o imies... Dans tous es cas, vous ne
savez pas utiliser votre colére. Pire, elle vous

dessert. Quel est votre profil colérique et
comment faire bon usage de cette émotion ?

Pour certains se mettre en colére équivaut a perdre le contrdle de soi, pour
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liens affectifs et professionnels. Or, dans la gamme des émotions, la colére
est avant tout une source d'énergie pour se lancer dans l'action et faire
changer les choses.

Tests, méthodes et outils a I'appui, les auteurs proposent un tour d'horizon
des techniques pour transformer sa colére, qu'elle soit chronique, masquée
ou refoulée, en énergie positive : analyse transactionnelle, PNL, affirmation
de soi, approche systémique, Communication NonViolente, gestion du
stress... vous saurez comment vous mettre sainement en colére.
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Infroduction

La colére a mauvaise presse. Au sein de la palette des émotions, elle
est la plus ambigué et la plus complexe. Marquées dans de nom-
breuses cultures, organisations et familles du sceau de linterdit,
les coleres de la nature et des dieux furent longtemps redoutées
dans I'Histoire, interprétées comme le chatiment des égarements
humains.

De nos jours, la colére est associée a la tyrannie ou a la folie. Dans
notre société, celui qui exprime avec force sa colére se voit accusé
de perdre le controle de soi. En famille, lorsque les enfants manifes-
tent de la colere, les parents évoquent la fatigue, comme si celle-ci
était socialement plus acceptable que la rage.

Vous avez stirement éprouvé des épisodes coléreux qui se sont retour-
nés contre vous : vous avez alors été raillé ou rejeté par les autres.
Peut-étre avez-vous souffert de n’avoir su extérioriser cette colere qui
vous ronge de I'intérieur. A D'inverse, certaines de vos coléres ont été
bénéfiques : vous avez obtenu les changements escomptés.

La colere peut étre qualifiée de saine, de moyen de décompression,
mais aussi de folie. C’est une facon de se faire obéir, et de désobéir.



TRANSFORMEZ VOTRE COLERE EN ENERGIE POSITIVE !

La colere remplace parfois d’autres émotions « interdites » ou insup-
portables telles que tristesse et peur ; elle s’efface sous des émotions
plus acceptables comme la fatigue ou la joie.

Imaginons ce que serait le monde sans la colére. De nombreux
maux disparaitraient sirement : il n’y aurait plus d’agressivité, plus
de crimes, plus de trafic d’armes, plus de guerre. Mais il y aurait
moins d’art, d’ingéniosité, d’envie, de vie, d’émotions, etc. En
d’autres termes la colére est une forme de lien social.

Notre conviction est que si la colere existe, c’est qu’elle doit étre
utile, méme si certaines de ses manifestations sont néfastes. C’est une
émotion qui donne de I'énergie pour changer et faire changer. Sans
la colére et toutes ses manifestations, nous n’aurions ni découvertes
scientifiques, ni progres sociaux, ni histoire. Les organisations, les
familles et les couples sans colére sont stagnants et stériles. La bonne
entente a tout prix se transforme en prison dorée et en déroute
annoncée — mais la colere perpétuelle et injustifiée est invivable aussi.

Une saine colére, exprimée mais non exacerbée, utilisée a bon
escient, voila ce que ce livre vous propose de découvrir.
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INTRODUCTION

Un autodiagnostic en forme de préambule

Quelles sont vos attitudes spontanées face aux situations tendues
engendrant de la colére ?

Pour chacune de ces 60 attitudes, cochez :

* « Tout a fait moi » si vous I'adoptez en permanence ;
* « Me ressemble » si vous I'adoptez souvent ;

* « Légére tendance » si vous I'adoptez rarement ;

e « Pas du tout » si elle vous est inconnue.

Tout ) Pas

o Me Legere

a fait du
. ressemble @ tendance

mol tout

1| Jenedis rien méme quand je ne suis
pas d'accord avec |'autre.

2 | Dans les situations tendues, tout en
défendant clairement mes positions,
'écoute celles des autres.

3 Je préfére « arrondir les angles »
pour ne pas froisser
mes inferlocuteurs.

4 les autres disent de moi
que je suis colérique.

5 Je garde le sourire, méme quand
ie fais une critique.

6 | Je ne crains pas de crifiquer avec
véhémence et de hausser le ton
si nécessaire.

7 J'accepte certaines corvées qui
manifestement pourraient étre
partagées avec d'aufres.
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Tout
a fait
moi

Me
ressemble

Légére
tendance

Pas
du
tout

Je sais défendre mes choix, méme
en face d'interlocuteurs hostiles.

Dans les situations tendues,
je préfére rester en refrait pour
écouter et utiliser ainsi les points
faibles des autres.

On me reproche d'avoir |'esprit
de contradiction.

J'ai du mal & écouter les autres
quand je veux les convaincre
que @i raison.

En cas d'agression, je fais comme
si je n'étais pas touché pour sauver
les apparences.

Je me mefs & rire ou & pleurer alors
que je suis frés en colére ef que je
ne peux pas le monfrer.

J'exprime mes désaccords fout
en restant en bonne relation
avec les autres.

Je refréne ma colére pour ne
pas étre pris pour un insfable.

Réaliser une action inhabituelle
me blogue.

Aprés avoir accumulé des griefs,
je m'énerve ef j'explose.

Je suis & l'aise dans les situations
conflictuelles et tendues.
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Tout Me Légére Pas
a fait du
. | ressemble | tendance
moi tout
19 Je feins d'étre une victime ou
un martyr au lieu de me metire
en colére.
20 | Je suis bavard et je coupe la parole
aux autres.
21 Pour étouffer dans I'ceuf toute
crifique ou confradiction, je crie
le plus fort.
22 | Jouer« cartes sur table » est un signe
de naiveté. Je préfére ruser pour
exprimer mon opinion.
23 | En cas de désaccord, je recherche
un ferrain d'enfente qui convient
a fous.
24 | Je préfere dire ce que je ressens fout
de suite, c'est plus simple.
25 | Jail'impression d'éfre une « marmite
qui bout », préte & exploser.
26 | Je laisse souvent des points dans
I'ombre pour éviter les conflits.
27 Je me présente tel que je suis,
sans dissimuler mes senfiments
y compris mes coléres.
28 Il en faut beaucoup
pour m'infimider.
29 Pour prendre du pouvoir, il faut

faire peur aux autres.
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Tout , Pas
o 13 Me Legere
a fait du
. | ressemble | tendance
moi tout
30 | Je sais prendre ma revanche quand
je me suis « fait avoir ».
31 | Une bonne maniére de déstabiliser
son adversaire est de rester calme
et de le mettre en colére.
32 Mon sourire et mes expressions
polies masquent en fait
mon COUTOUX.
33 | Je suis capable d'étre moirméme,
fout en éfant accepté par les autres.
34 J'exprime ma colére avec
pondération et détermination
pour me faire entendre.
35 Jai le souci de ne pas
importuner les autres.
36 J'ai du mal & prendre parti
et a choisir.
37 | Je suis géné lorsque je suis la seule
personne de mon avis dans
un groupe. Dans ce cas, je préfére
me faire.
38 | Jaime ef je m'exprime facilement
méme s'il y a du monde.
39 | lavie nest qu'un rapport de forces,
une lutte incessante.
40 | Je n'ai pas peur de relever les défis

dangereux ef risqués.
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