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Extrait
Extrait de l'introduction :

Une société d'abondance qui génére des individus insatisfaits, agressifs, colériques, n'est-ce pasinattendu ?
L'humain, rassasié, ne devrait-il pas, au contraire, manifester sajoie de vivre et une grande sagesse au
guotidien ? Et pourtant, la colére fait irruption dans nos vies sous n'importe quel prétexte : un collégue afait
des erreurs, mon conjoint ne participe pas aux taches ménagéres, j'ai choisi lamauvaise file d'attente, un
voisin se montre gratuitement agressif sur un malentendu banal... Irritation, énervement, exaspeération,
impatience, indignation, agressivité, hargne, violence, colére rentrée ou explosion intempestive... Lesformes
gue peut prendre la coléere sont multiples. Chacun a safagon de lavivre et de I'exprimer.

Mais, dansI'ensemble, la coléere est acceptée, évaluée comme anodine. On consulte par exemple un psy pour
anxiété ou pour dépression, rarement pour de la colére. Se rend-on seulement compte que c'est une émotion
«négative» ?

Juste une fagon d'étre ?

Etre colérique, n'est-ce pas juste un trait de «caractére» ? Sans doute, mais ce qui, chez certains, est passager,
va, développer aleur insu : les anicroches se font de plus en plus fréquentes, plus fortes, les petits conflits
traditionnels se transforment en joutes incessantes.

Une fagon de sexprimer ?

L a pseudo-satisfaction immédiate d'avoir «explosé» pour exprimer son ressenti apporte-t-elle un réel mieux-
étre ? Pas s0r. Je ne crois pas que I'expression de la colere aide |e colérique. Elle peut au contraire
sautorenforcer. N'y a-t-il pas une confusion entre exprimer son ressenti, démarche des plus louables (je
«parle» ainsi mon émotion), et vivre son émotion avec n'importe qui et dans n'importe quel contexte
(j'impose mon émotion) ? Cette expression émationnelle produit un grand stress chez son auteur et son
entourage. Présentation de |'éditeur

Comprendre et maitriser votre colére pour mieux vivre et mieux agir, voila ce que vous propose ce livre.

Ne plus accumuler une colére rentrée, ne plus exploser juste parce qu'un de vos collégues afait des erreurs,
ne plus vous agacer parce que votre conjoint ne participe pas aux taches ménagéres, ne plus vousiirriter parce
gue vous avez choisi lamauvaise file d'attente... Lacolére, si elle est excessive, peut mettre en péril votre
bien-étre et vos relations personnelles, sociales, professionnelles.

Bien gérer sa colére ne signifie pas renoncer atout ou se «faire avoir» par tous, mais apprendre a mieux vivre
lesinévitables frustrations du quotidien, a saccepter et atolérer que les autres ne soient pas exactement ce
gue nous aimerions qu'ils soient.

Etre dégu, frustré, mais pas colérique ; bien exprimer, et non refouler, ses sentiments de contrariété : telles
sont les clefs du bon usage de la colére.

Didier Pieux est docteur en psychologie du dével oppement, psychologue clinicien et directeur de I'Institut
francais de thérapie cognitive. Il est consultant en ressources humaines pour les entreprises ou il travaille en
particulier sur le kmauvais stress». || est I'auteur de «Peut mieux faire», Remotiver son enfant al'école, De
I'enfant roi al'enfant tyran et du Manuel d'éducation al'usage des parents d'aujourd'hui qui ont connu un
grand succeés. Biographie de |'auteur

Didier Pleux est docteur en psychologie du dével oppement, psychologue clinicien et directeur de I'Institut
francais de thérapie cognitive. Il est consultant en ressources humaines pour les entreprises ou il tral6 vaille
en particulier sur le" mauvais stress”. Il est ['auteur de" " Peut mieux faire", Remotiver son enfant al'école
", " Del'enfant roi al'enfant tyran" et du " Manuel d'éducation al'usage des parents d'aujourd'hui " qui ont
connu un grand succes.
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