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Introduction
Introduction

La colère a mauvaise presse. Au sein de la palette des émotions, elle
est la plus ambiguë et la plus complexe. Marquées dans de nom-
breuses cultures, organisations et familles du sceau de l’interdit,
les colères de la nature et des dieux furent longtemps redoutées
dans l’Histoire, interprétées comme le châtiment des égarements
humains.

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

Vous avez sûrement éprouvé des épisodes coléreux qui se sont retour-
nés contre vous : vous avez alors été raillé ou rejeté par les autres.
Peut-être avez-vous souffert de n’avoir su extérioriser cette colère qui
vous ronge de l’intérieur. À l’inverse, certaines de vos colères ont été
bénéfiques : vous avez obtenu les changements escomptés.

La colère peut être qualifiée de saine, de moyen de décompression,
mais aussi de folie. C’est une façon de se faire obéir, et de désobéir.
1
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La colère 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 colère. De nombreux
maux disparaîtraient sûrement : 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 colère est une forme de lien social.

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

Une saine colère, exprimée mais non exacerbée, utilisée à bon
escient, voilà ce que ce livre vous propose de découvrir.
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Un autodiagnostic en forme de préambule

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

Pour chacune de ces 60 attitudes, cochez :
• « Tout à fait moi » si vous l’adoptez en permanence ;
• « Me ressemble » si vous l’adoptez souvent ;
• « Légère tendance » si vous l’adoptez rarement ;
• « Pas du tout » si elle vous est inconnue.

Tout 
à fait 
moi

Me 
ressemble

Légère
tendance

Pas 
du 

tout

1 Je ne dis rien même quand je ne suis 
pas d’accord avec l’autre.

2 Dans les situations tendues, tout en 
défendant clairement mes positions, 

j’écoute celles des autres.

3 Je préfère « arrondir les angles » 
pour ne pas froisser 
mes interlocuteurs.

4 Les autres disent de moi 
que je suis colérique.

5 Je garde le sourire, même quand 
je fais une critique.

6 Je ne crains pas de critiquer avec 
véhémence et de hausser le ton 

si nécessaire.

7 J’accepte certaines corvées qui 
manifestement pourraient être 

partagées avec d’autres.
3
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Tout 
à fait 
moi

Me 
ressemble

Légère
tendance

Pas 
du 

tout

8 Je sais défendre mes choix, même 
en face d’interlocuteurs hostiles.

9 Dans les situations tendues, 
je préfère rester en retrait pour 

écouter et utiliser ainsi les points 
faibles des autres.

10 On me reproche d’avoir l’esprit 
de contradiction.

11 J’ai du mal à écouter les autres 
quand je veux les convaincre 

que j’ai raison.

12 En cas d’agression, je fais comme 
si je n’étais pas touché pour sauver 

les apparences.

13 Je me mets à rire ou à pleurer alors 
que je suis très en colère et que je 

ne peux pas le montrer.

14 J’exprime mes désaccords tout 
en restant en bonne relation 

avec les autres.

15 Je refrène ma colère pour ne 
pas être pris pour un instable.

16 Réaliser une action inhabituelle 
me bloque.

17 Après avoir accumulé des griefs, 
je m’énerve et j’explose.

18 Je suis à l’aise dans les situations 
conflictuelles et tendues.
4
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Tout 
à fait 
moi

Me 
ressemble

Légère
tendance

Pas 
du 

tout

19 Je feins d’être une victime ou 
un martyr au lieu de me mettre 

en colère.

20 Je suis bavard et je coupe la parole 
aux autres.

21 Pour étouffer dans l’œuf toute 
critique ou contradiction, je crie 

le plus fort.

22 Jouer « cartes sur table » est un signe 
de naïveté. Je préfère ruser pour 

exprimer mon opinion.

23 En cas de désaccord, je recherche 
un terrain d’entente qui convient 

à tous.

24 Je préfère dire ce que je ressens tout 
de suite, c’est plus simple.

25 J’ai l’impression d’être une « marmite 
qui bout », prête à exploser.

26 Je laisse souvent des points dans 
l’ombre pour éviter les conflits.

27 Je me présente tel que je suis, 
sans dissimuler mes sentiments 

y compris mes colères.

28 Il en faut beaucoup
pour m’intimider.

29 Pour prendre du pouvoir, il faut 
faire peur aux autres.
5
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Tout 
à fait 
moi

Me 
ressemble

Légère
tendance

Pas 
du 

tout

30 Je sais prendre ma revanche quand 
je me suis « fait avoir ».

31 Une bonne manière de déstabiliser 
son adversaire est de rester calme 

et de le mettre en colère.

32 Mon sourire et mes expressions 
polies masquent en fait 

mon courroux.

33 Je suis capable d’être moi-même, 
tout en étant accepté par les autres.

34 J’exprime ma colère avec 
pondération et détermination 

pour me faire entendre.

35 J’ai le souci de ne pas 
importuner les autres.

36 J’ai du mal à prendre parti 
et à choisir.

37 Je suis gêné lorsque je suis la seule 
personne de mon avis dans 

un groupe. Dans ce cas, je préfère 
me taire.

38 J’aime et je m’exprime facilement 
même s’il y a du monde.

39 La vie n’est qu’un rapport de forces, 
une lutte incessante.

40 Je n’ai pas peur de relever les défis 
dangereux et risqués.
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