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DOCTEUR ABDELLAH FENNI, DOCTORAT HC EN HYPNOTHERAPIE,
HYPNOTHERAPEUTE CERTIFIE EN HYPNOSE ERICKSONIENNE ET THERAPIES BREVES,

PRATICIEN EN TECHNIQUES DE LIBERATION DES EMOTIONS, AU SOIRMAGAZINE :

«La colere peut étre declenchée par l'injustice,
une vexation ou un manque de respect»

»-

AbSellah Fenni, doctorat HE en hypnothérapie,
praticien en techniques O¢ [ibération des émotions,
aborde dans cet entretien les éléments favorisant (a
colére. Il expligue aussi comme gérer cette émotion.

Soirmagazine : Qu'est-ce que la colére ?

D" Abdellah Fenni : La colére est une
émotion qui traduit l'insatisfaction. Elle est
vécue a I'égard de ce qu'on identifie, a tort ou
araison, comme étant «responsable» de notre
frustration. On éprouve donc de la coléere
envers «l'obstacle» & notre satisfaction. La
colére est aussi une émotion que nous vivons
fréeguemment. En effet, il y a de multiples occa-
sions d'insatisfaction. De plus, certaines per-
durent parce que nous négligeons de nous en
occuper correctement. Selon l'importance de
I'insatisfaction, la colére prend différentes
intensités et diverses identités. Il y a aussi
divers genres d'insatisfaction qui s'expriment a
travers une gamme d'émotions de colere reflé-
tant leur particularité. La rage, par exemple,
est déclenchée en partie par l'impuissance a
se soustraire a la situation non désirée. La
révolte est spécifique aux situations ou l'on
percoit une injustice. Plusieurs émotions tra-
duisant la colére sont composites, comme le
meépris, la jalousie, la rancune...

Quand qualifie-t-on une personne de
coléreuse ?

Lorsqu'elle est nerveuse, agitée et ne
supporte pas d'étre contrariée. Lors d'un

oyage ®ulinaire

stress ou face a une situation frustrante, une
personne coléreuse laisse généralement
libre cours a sa colére. Ses coléres sont
aussi soudaines que vives et prennent sou-
vent la forme de crises qui peuvent durer
plus ou moins longtemps, mais dont le
caractére répétitif et imprévisible peut poser
probléme aux personnes de son entourage
comme a elle-méme.

L'état de 'nomme colérique est donc
variable. Il peut étre jovial et l'instant
d’aprés, pour de multiples raisons, entrer
dans un état colérique.

Peut-on l'assimiler & une personne
stressée ?

Oui, comme je viens de le souligner, une
personne coléreuse en état de stress ou
face & une situation frustrante laisse géné-
ralement libre cours a sa colére.

Quels sont les facteurs déclencheurs
de la colere ?

Les causes de la colére sont complexes,
mais nous pouvons dire que nous réagis-
sons a certains éléments déclencheurs de
la colére. Le déclencheur de la colére peut
étre I'injustice, une vexation, un manque de
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respect, ou encore le sentiment que notre
autorité ou notre réputation sont menacées.

La route reste un contexte ou les exces
de coléere sont fréquents, parfois violents et
imprévisibles. Les altercations violentes sur
les routes résultent rarement d'un seul inci-
dent. «Elles semblent plut6t liées a l'état
d'esprit de l'automobiliste et a une accumu-
lation de stress chez lui», d'aprés David
Willis, président de I'Institut de I'association
automobile américaine pour la sécurité rou-
tiere.

Comment gérer la colére ?

Au niveau de la santé : les personnes
qui se mettent trop souvent en colére peu-
vent & la longue, en augmentant la tension
artérielle, étre sujettes a des troubles car-
diaques. Une étude a démontré notamment
que les conducteurs qui ne savent pas se
contréler sont plus souvent sujets a des
problémes cardiaques graves.

Il est toujours possible de prendre cer-
taines mesures, par exemple :

- changer d'emploi si le vbtre est source
de stress : le stress génére souvent plus de
colére chez les personnes a risque ;

- faire du sport régulierement de fagon a
évacuer le trop-plein de stress ;

- trouver un hobby qui permette de se
détendre agréablement : musicothérapie,
danse, méditation ;

- apprendre a lacher prise. Faites le
point sur toutes les fois ou vous vous met-
tez en colere et en prenant du recul ;

- apprendre a gérer ses émotions et a
gérer les conflits ;

- apprendre a respirer et a se relaxer
régulierement par la pratique du yoga ;

- Pratique I'autohypnose ;

- dormez suffisamment la nuit.

Comment ramene-t-on une personne colé-
reuse a se calmer et a gérer la situation ?

D’abord, en essayant de le ramener a
un état de conscience ol la communication
est possible. Savoir gérer la colére de
I'autre, c’est l'inviter a reprendre le contrble
sur ses émotions, de sorte qu'il soit en
mesure de communiquer. Adoptez égale-
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ment une attitude d’observation ou de com-
préhension. Certaines phrases font du bien
telles que «dans ta situation, je réagirais de
la méme facon» ou «je te comprends». Une
gestuelle posée et une voix trés basse sont
trés efficaces.

Pour que la situation ne dégénere pas,
il est donc crucial de déconnecter la per-
sonne de sa colére en trouvant les bons
mots a travers la communication dite non
violente.

La communication non violente a plu-
sieurs fonctions :

- répondre a l'autre d’'un ton des plus
pacifiques ;
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- faire appel a ses émotions ;
- définir le besoin ;
- proposer une solution.

Un dernier mot...

La colere a des conséquences sur l'ac-
tivité cérébrale, le systéme nerveux, hor-
monal et cardiovasculaire. D'ailleurs chez
les bouddhistes (le bouddhisme est la 4¢
religion la plus pratiquée dans le monde), la
colére fait partie des fameux «trois poi-
sons» qu'il faut éviter sans cesse tout au
long de la vie. Je terminerai avec cette cita-
tion de Bouddha : «Rester en colére, c'est
comme saisir un charbon ardent avec l'in-
tention de le jeter sur quelqu'un ; c'est vous
qui vous brllez.» m

Dans notre voyage culinaire de cette
semaine, nous allons Sécouvrir une
recette Oe¢ [a ville S¢ Tlemcen, qui est
une autre version d'un plat cuisiné
depuis Ses générations dans CAlgérois.

En sauce rouge, cette recette délicieuse au godt sucré de
navets frais est une autre fagcon de savourer cette plante pota-
geére qui a été pendant longtemps délaissée.

La mauvaise réputation que ce légume traine depuis des
lustres vient du fait de son go(t fade et quelque peu fétide.
C’est pour cette raison que les navets ont toujours accompa-
gné des plats de pates ou de viande dans les grandes circons-
tances (fétes de mariage ou autres). Mais rares sont les plats
dont le navet est I'aliment principal et autour duquel se réalise
le plat. Cependant, ce légume a des bienfaits multiples qui
sont ignorés par un grand nombre de personnes par mécon-
naissance parfois, mais trés souvent par délaissement. Dans
nos habitudes alimentaires actuelles, les ménageres ont
occulté le navet dans les plats qu’elles préparent a leurs
familles parce que leurs enfants ne I'aiment pas ou ne I'appré-
cient pas beaucoup. Contrairement a nos meres et grands-
meres qui favorisaient les légumes aux viandes dans leurs
recettes. Elles insistaient pour que tous les plats qu’elles pré-

paraient soient composés essentiellement de racines et de
plantes potagéres dont elles connaissaient tous les secrets de
leurs vertus nutritionnelles. Chacune des saisons avait sa
gamme de légumes qui composaient les plats les plus god-
teux qu’elles cuisinaient avec passion, une passion qu’elles
tenaient a transmettre a leurs enfants pour que nos traditions
et coutumes ne meurent jamais.

Recette

Ingrédients : 500 g de jeunes pousses de navet, 500 g
de viande de mouton ou de poulet, 1 poignée de pois chiches
trempés la veille, 1grosse tomate entiere bien mdre, 1 c. a s.
de concentré de tomates dilué dans un verre d'eau, 5
gousses d'ail, 1 petit oignon vert, de I'huile végétale, 1 c. a s.
de smen (beurre clarifié), 1 c. a c. de skenjbir (gingembre), 1/2
c. a c. de felfel akri (poivre rouge), ¥2 c. a c. de carvi, sel,
poivre, 1 piment vert (facultatif), 1 bouquet de persil frais, 1
citron, 1 petite poignée de riz étuvé, 1 c. a s. d’huile d’olive.

Préparation : Commencer par prendre une marmite a
fond épais. Y mettre les morceaux de viande ou de poulet,
ajouter I'oignon émincé, les pois chiches et faire revenir le tout
avec une cuillére d’huile et le beurre clarifié pendant quelques
minutes jusqu’a ce que les oignons deviennent transparents.
Ajouter alors les gousses d'ail épluchées et écrasées ou
rapées, le concentré de tomates dilué dans un verre d’eau et

enfin la tomate
lavée, épluchée et
rapée. Bien remuer
tous les ingré-
dients a l'aide
d’'une cuillere en
bois puis mouiller
avec 1 litre d'eau
tiede. A ce
moment, ajouter
les épices et lais-
ser cuire en fer-
mant la marmite
jusgu’a ce que la
viande cuise (30
minutes environ pour le poulet et un peu
plus pour la viande de mouton).

Pendant ce temps, éplucher les navets
et les couper en quartiers dans le sens de la longueur.
Lorsque la viande et les pois chiches sont cuits, plonger les
morceaux de navets dans la sauce ainsi que la poignée de riz
puis continuer la cuisson pendant une vingtaine de minutes
jusqu'a ce que les navets soient fondants et que les grains de
riz cuits a point. Au moment de servir, parsemer de persil
haché finement et décorer de rondelles de citron.

Arroser d'un filet d'huile d'olive, selon les godts. Servir le
plat chaud accompagné d’un pain fait maison. m




