Trucs et astuces pour faire face a la colére sans violence

* Pour chacune de mes propres coléres,
je me pose ces questions :

- Qu'est-ce qui me rend si furieux ? S'agjt-
il d’'une émotion ou d’une réaction émo-
tionnelle parasite ? Que cache ma colé-
re ? Une autre émotion ? Une peur ? Un
désir de prendre du pouvoir sur I'autre ?
Quel pouvoir me donne-t-elle sur lautre
et sur la relation ? Quel bénéfice me
confre ce pouvoir ? Quelle part de res-
ponsabilité m'évite-t-il de considérer ?
De quelle vulnérabilité pourrais-je cher-
cher 2 me protéger par cette colére ?
Cette colére est-clle vraiment une préa-
sion de mes limites pour amdiorer ma re-
lation 2 autrui et rétablir harmonie de
notre relation ? Est-elle au service de mon
identité profonde ou de mon image ?

* Est-ce que je désire résoudre ce conflit 2

- Quel est mon (véritable) objectif ?

étre plus fort, dominer, obtenir reddi-
tion, ou améliorer la relation ?
- Suis-je prét(e) a licher les bénéfices de
ce conflit? (comme par exemple me sen-
tir dans mon bon droit/ éviter davoir 2
faire ou dire quelque chose / ne pas
prendre de risque / ne pas me confron-
ter 2 moi-méme. ..

* A qui appartient le probléme ? / De
quel cbté est le probleme 2 / Le pro-
bléme est-il sous mon contréle ?

Un comportement a toujours une mo-
tivation liée 2 un besoin. Si je n'adresse
pas le besoin derridre le comportement,
ce dernier ne cessera pas ou sera rem-
placé par un autre.

A. Le probléme est sous le contrile de
l'autre : Je reconnais ma part dans le
conflit (comment j'ai escaladé, enveni-
mé le conflit au lieu de me centrer sur
le besoin de 'autre), je reconnais les sen-
timents qu'a pu éprouver 'autre et lui
propose mon écoute. Je I'écoute et I'ac-
compagne. J'accueille ses sentiments,
j'entre dans son vécu.

B. Le probleme est le mien : ] éprouve de
la colére envers quelqu’un : Analyser le
probléme (attention un seul probleme 2
la fois) avant de préparer le message :
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1 - Qu'est-ce qui me dérange ?

2 - Contre qui suis-je en colére ?

3 - Qu'estce que j'éprouve ?

4 - De quoi ai-je besoin ?

(me défouler ; que quelqu’un m'écou-
te ; obtenir quelque chose ; faire une
critique spécifique ; demander un chan-
gement de comportement)

5 - s'engager = accord des deux parties
pour confrontation

6 - fixer un moment précis

7 - fixer une durée

8 - handicaps éventucls : identifier I'équi-
libre des forces. (Va ma position, tu peux
peut-étre ne pas oser demander...)

Une fois les écueils évités et mon inten-
tion darifiée, je peux préparer un mes-
sage Nous.

* Le message NOUS

Dans une situation de conflit, le messa-
ge JE peut étre requ comme une accu-
sation indirecte ou une demande d'ex-
te prise de pouvoir sur autrui, nous pou-
vons construire un message NOUS :
- Etabli sur un esprit de collaboration
- Axé sur 'échange de point de vue
- Basé sur une perspective de solutions
et d’amélioration

1. Exprimer notre désir de rapproche-
ment en vue de résoudre un probleme :
Parce que je tiens 2 notre relation, je vou-
2. Les faits. Décrire, énoncer le proble-
me tel que nous le constatons (sans ju-
gement ou évaluation)
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en termes actifs. Avec des valeurs et des
besoins exprimés en forme de nomina-
lisation (sécurité, liberté :
ce...), le risque est grand d’éwre dans un
jeu de pouvoir.

4. Ecoute du vécu de l'autre : Ex toi ?
5. Recherche ensemble de solutions ga-
gnant-gagnant : Je te propose que nous
réfléchissions ensemble 2 ce que nous
pouvons faire pour améliorer notre re-
lation.

* Apres la saine colére, le pouvoir de
la gratitude.

Merci. Grice i ce conflit, j'ai appris...
Merci d’avoir eu ce comportement pro-
bléme qui nous a permis d’améliorer
notre relation.

Merc d’avoir eu ce symptome, qui m'a
alerté(e). Je n'ai pas tout de suite été at-
tentif...

Comment réagir quand l'autre est en
colére contre moi ?

Sa colére est justifiée :

1- Je reconnais les faits, je me centre sur
moi.

2- Je mesure sa détresse, sa réaction, je
me centre sur lui. Que ce dont il m'ac-
cuse sOit « vrai » ou non n'est pas im-
portant. Inutile de me justifier, ce serait
encore me centrer sur moi. Or lautre 2
besoin que je me centre sur lui. Sa colé-
re parle de lui, pas de moi !

3- Je propose réparation

4- Je vérifie si ma réparation a vraimen
restauré la confiance

Sa colére est injustifiée :

1- Je me centre sur la personne en colé-
re, j'écoute

2- Je tente d'identifier le dédencheur
3- Je déméle les enjeux (plusieurs coleres
les unes sur les autres, peurs sous-jacentes,
jeux de pouvoir.....)

4- Je nomme les fits dédencheurs et ac-
cepte la colére. (Je comprends (ou jen-
tends, je vois...) que constatant cedi tu
sois furieux )

5- En option : Je darific mon point de

“vue sur les faits (pas toujours nécessai-

re)

6- Je cherche avec l'autre les causes pro-
bables de sa colere.

7- Je reformule la situation en nommant
le dédencheur et ce que cela a réveillé en
l'autre.

8- Je vérifie que le lien est réeabli, et si
non, je demande « de quoi as-tu enco-
re besoin pour que notre lien soit réta-
bli? »

Chacun ne parle jamais que de lui mé-
me. Une agression est un cri de désespoir.
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