Nicolas Sarrasin

Notre identité constitue le fondement de nos actions, de nos
décisions et de a perception que nous avons de nous-mémes au
quotidien. Par conséquent, pour vivre en harmonie avec soi et
avec les autres, nous avons absolument besoin de jouir d'une
identité forte, sans conflits ni déséquilibres. Est-il possible d'en

arriver a étre fiers de ce que nous sommes et de nous évaluer avec

Nicolas Sarrasin

une plus grande justesse ? De reconnaitre plus spontanément
nos qualités, nos capacités et nos réalisations? D'étre motivés
dans tout ce que nous entreprenons? De nous attribuer toute la
valeur que nous méritons? De gagner la confiance en soi et
Tautonomie nécessaires pour étre complétement nous-mémes ?

Oui,et ce livre nous en fait la preuve avec brio.
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Du méme auteur

Petit traité antidéprime : 4 saisons dans le bonbeur, Montréal, Les
Editions de ’'Homme, 2005, 364 pages.
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Je dédie ce livre a celles et ceux qui ont décidé

de faire d’eux-mémes leur plus grand projet,

pour tenter d’améliorer le monde au moyen de ce qu’ils sont.
Ces personnes ont le courage d’affronter Uincertitude

au tréfonds d’elles-mémes et elles découvriront

davantage que ce qu elles avaient espére.

Je dédie également ce livre a Herbert Simon,
Pun des pionniers des sciences cognitives.

Ce chercheur hors pair est mort en 2001
apres avoir légué a ’humanité une ceuvre

aussi monumentale que remarquable.
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Il est difficile de trouver le bonheur en nous,
et impossible de le trouver ailleurs.

CHAMFORT

Le désarmement extérieur passe
par le désarmement intérieur.
Le seul vrai garant de la paix est en soi.

DaLai-Lama
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Préface

ly a des livres que nous lisons pour nous détendre, d’autres pour

nous distraire et d’autres pour acquérir de nouvelles connaissances,

mais peu nous permettent d’accéder a un mieux-étre. C’est ce que
nous offre cet ouvrage de Nicolas Sarrasin.

En tant que professionnel de la santé, je rencontre tous les jours des
hommesetdes femmes quimesurprennent parleurréactional’annonce
d’un diagnostic. Ainsi, d’une part, je vois certains patients réagir avec
sérénité en apprenant qu’ils souffrent d’une maladie terminale tel un
cancer et qui, par la suite, feront preuve de détermination afin de s’en
sortir; d’autre part, jen vois qui sont anéantis parce que leur bilan
sanguin révele un taux de cholestérol élevé, alors qu’ils ne présentent
aucun autre facteur de risque de maladie coronarienne et doivent sim-
plement modifier leur régime alimentaire pour régulariser la situation.
Comment expliquer ces différences de réaction?

Chacun posséde son identité propre qui détermine sa fagon
consciente ou non de faire face aux épreuves que la vie se charge de lui
imposer. Malheureusement, nous analysons plus souvent nos réactions
face a certaines situations que ce qui nous a amenés a avoir ces réactions.
Comprendre qui nous sommes afin de progresser a travers notre exis-
tence est pourtant essentiel. Malheureusement, le rythme trépidant de la
vie moderne fait que nous nous accordons souvent trop peu de temps
anous-mémes.

Bien plus qu'un traité devulgarisation scientifique, cetouvragenous
permet de mieux saisir qui nous sommes et pourquoi nous réagissons
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Qui suis-je ¢

d’une certaine fagon. Pouvons-nous changer? Au fil des chapitres de
ce livre, Nicolas Sarrasin nous ameéne a découvrir notre identité et ses
multiples composantes. C’est une invitation a une introspection qui nous
est lancée afin de mieux comprendre qui nous sommes et pourquoi nous
sommes ainsi. A travers des exemples concrets et des exercices simples, le
lecteur réussira a mieux se connaitre et a améliorer son existence ainsi
que celle de ses proches. Chaque section de cet ouvrage nous incite a
prendre le temps de penser a nous et a grandir au fur et a mesure de
notre prise de conscience.

A toutes celles et a tous ceux qui désirent mieux se connaitre ou qui
aspirent a comprendre qui ils sont dans le but d’améliorer leur vie, je
souhaite une bonne lecture et surtout une bonne réflexion !

Carl Fournier, médecin et professeur adjoint de clinique
Université de Montréal
Hopital Maisonneuve-Rosemont

12
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Introduction

Rien n’est en soi bon ni mauvais;
tout dépend de ce que I’on en pense.

SHAKESPEARE, HAMLET

endant la Renaissance, vers 1580, Iécrivain francais Michel

de Montaigne a fait paraitre son autobiographie. Dans ce

livre, il s’excusait de donner autant d’importance a un sujet
aussi banal: lui-méme. Ce n’est que deux siecles plus tard, avec le
philosophe Jean-Jacques Rousseau, que la possibilité de parler de
soi, d’écrire au «je», a fini par gagner une certaine légitimité.

Cette anecdote illustre a quel point I'intérét que nous nous por-
tons aujourd’hui a nous-mémes n’a pas toujours été aussi naturel.
Pourtant, aucun sujet ne semble nous intéresser davantage. Chacun
de nous pense a soi et parle de soi chaque jour! Vous n’avez qu’a
remarquer I'importance que prend votre personne dans toutes vos
actions quotidiennes, lorsque vous racontez vos petites mésaventu-
res et vos chagrins, par exemple.

Il semble que nous soyons fascinés par nous-mémes. C’est peut-
étre parce que nous ne nous connaissons pas vraiment. En effet, certai-
nes de nos réactions nous ont déja surpris et nous ne nous expliquons
pas toutes nos pensées ni tous nos états. Nous sommes aussi la
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Qui suis-je ¢

personne avec qui nous passons le plus de temps. Nous avons donc
tout avantage a nous intéresser a nous-meémes !

Qui n’a pas un jour révé de mieux se comprendre ? D’arriver, enfin,
a s’'aimer... Mais l'identité est un trésor qui ne se laisse pas découvrir
facilement. Elle n’englobe pas seulement nos pensées et notre corps,
mais aussi toutes nos connaissances personnelles. Notre identité nous
fait sentir que nous sommes nous-mémes et que nous le restons... C’est
une véritable plate-forme a partir de laquelle nous vivons chacune de
nos expériences. Il n’est donc pas surprenant qu’elle soit directement
reliée au bien-étre que nous éprouvons chaque jour.

D’ou provient notre identité ? Comment fonctionne-t-elle ? Quelles
en sont les limites ? Surtout, comment pouvons-nous 'enrichir afin de
mieux nous connaitre et remédier aux tourments qu’elle nous occa-
sionne parfois? Voila quelques-unes des questions que jaborderai
dans ce livre.

Pour étre heureux, nous devons étre a l'aise avec nos choix, nos
valeurs et tout ce que nous sommes. Malheureusement, nous éprou-
vons souvent des difficultés a notre sujet. Qui n’entretient pas de dou-
tes? Quis’apprécie vraiment a sa juste valeur ? Le fait est que nous avons
tous vécu des événements difficiles 2 un moment ou a un autre...

Mais ce n’est pas tout. Nous ne nous définissons pas toujours de
manieére constructive ! Nous interprétons les événements a partir de ce
que nous avons appris, de ce que nous sommes. Depuis notre jeune
age, sans que nous nous en apercevions, des conclusions erronées a
notre sujet se sont imposées. Ces distorsions font naitre 'autodénigre-
ment, 'impression que notre avenir sera tissé d’échecs. De plus, le quo-
tidien multiplie aussi les épreuves qui heurtent notre identité.

Dans ce livre, nous verrons quelles «erreurs» peuvent se glisser
dans notre identité et quelles tristes conséquences ces distorsions
engendrent dans la maniere de nous percevoir. Cependant, je présente-
rai surtout différentes stratégies grace auxquelles il est possible de cor-
riger ces erreurs. Autrement dit, je m’attacherai a examiner les fagcons
dont nous pouvons solidifier les fondations de ce que nous sommes.

Pourquoi I'identité est-elle si importante en regard de notre bien-
étre? Parce que le bien-étre découle d’'un ensemble d’attitudes et de
relations entre nous-mémes, les autres et les événements. La maniére

14
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Introduction

dont nous réagissons varie beaucoup d’une personne a I'autre. C’est a
nous de mieux comprendre ces réactions pour voir si certaines d’entre
elles nous nuisent ou, au contraire, nous rendent heureux.

Chagque jour, nous nous retrouvons dans des situations qui nous
changent et nous obligent a réviser notre maniere de voir la réalité. Avec
le temps, nous comprenons des choses auxquelles nous n’aurions peut-
étre jamais méme songé. Malheureusement, ces changements bénéfi-
ques s’effectuent au gré de nos essais et de nos erreurs. Cet apprentis-
sage est douloureux et approximatif.

Puisque la conquéte de soi s’effectue au hasard de nos expériences
et en 'absence de points de repere, nous empruntons souvent des che-
mins difficiles que nous aurions pu éviter. Moins nous comprenons
nos manieres de penser et de réagir, plus nous sommes limités dans
nos initiatives. Nous construisons le sens de notre vie a 'intérieur de
ces limites et nous laissons au hasard le soin de nous faire sentir mieux
dans notre peau. Pourtant, dés que nous sommes malheureux, nous
avons avantage a sortir de ce cadre pour mieux enrichir notre perspec-
tive. Car c’est la curiosité et la compréhension qui nous conduisent a la
liberté véritable.

Des erreurs qui se glissent
dans notre identité

Chacun de nous construit une vision de soi plus ou moins juste, plus
ou moins bancale, sur laquelle il fonde le moindre de ses comporte-
ments, et ce, en dépit des déficiences qu’elle comporte. Voila pourquoi,
un jour ou l'autre, il devient nécessaire d’aborder en détail les lacunes
qui résultent des fausses conceptions de nous-mémes. Ces limites psy-
chologiques se nomment les «distorsions identitaires ». Grace ala com-
préhension de ces distorsions, nous découvrirons de quelle maniere
nous pouvons améliorer notre vision de soi, car il est possible de mieux
nous définir et de nous apprécier de maniere réaliste. C’est le meilleur
moyen de vivre en harmonie avec la personne la plus estimable qui soit
au monde: soi-méme !

15
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Nous avons toutes les meilleures raisons du monde de nous appré-
cier, et C’est bien parce que trop peu de personnes semblent en étre
convaincues qu’il m’a paru indispensable de le prouver ! Mais pourquoi
une identité harmonieuse et une réelle estime de soi sont-elles si impor-
tantes? Parce que cest a partir d’elles que nous faisons face au quotidien.

Une identité saine enrichit notre vie. Elle nous aide a respecter les
autres et a leur accorder I'attention qu’ils méritent. Lorsque nous som-
mes heureux, nous avons naturellement tendance a aider les autres, a
vouloir échanger et a éviter les conflits.

Nos processus psychologiques, leurs limites et la possibilité de les
maitriser jouent aussi un role fondamental dans notre vie. Dans les
pages de ce livre, nous aborderons le plus important théatre de leurs
opérations: nous-mémes. Notre identité est donc ce a partir de quoi
tout débute et tout se termine.

Pour comprendre ce qui nous rend malheureux, nous devons
d’abord accepter de commettre des erreurs. Tant que nous n’admet-
tons pas que nous sommes la cause de nos problemes - du moins en
partie -, nous refusons de changer pour le mieux. Cest la raison pour
laquelle il est si important de comprendre le lien parfois destructeur
qui assujettit notre bien-étre quotidien a notre identité.

Les outils que je propose dans ce livre se veulent accessibles a tous.
Néanmoins, je ne promets pas de miracles! Pour opérer des change-
ments, nous devons absolument adopter les attitudes sans lesquelles
aucune amélioration n’est possible:

e Nous devons vouloir améliorer le cours de notre existence, c’est-
a-dire estimer qu’il vaut la peine de modifier certaines facettes de
nous-mémes. J'appellerais cette attitude le désir profond de chan-
ger pour vivre agréablement avec soi-méme et avec les autres.

e Nousdevons étre convaincus que nous sommes capables d’amélio-
rer notre sort. Autrement dit, nous devons croire en notre capacité
de changer, et ce, a tout age.

e Nous devons désirer apprendre et passer a I'action. Nous pouvons
continuellement nous instruire des événements et de nous-mémes
pour accroitre notre autonomie et mieux réagir, mais nous devons
aussi adopter un comportement dynamique qui vise a changer
les choses.

16
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Introduction

Pour progresser, il ne suffit pas de le désirer fortement: nous devons
aussi savoir comment faire! C’est exactement le but de ce livre. Il vous
aidera 4 mieux vous connaitre et vous fournira des outils efficaces
pour améliorer votre équilibre. Les personnes qui sont bien dans leur
peau s’acceptent plus facilement; elles se sentent estimées des autres et
croient en leurs capacités.

Notre cerveau ressemble a un géant qui dort. En nous se trouvent
toutes les ressources grace auxquelles nous pouvons réaliser notre plein
potentiel. C’est a un voyage fantastique au cceur de vous-méme que je
vous convie !

17
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Vous obtiendrez une foule d’informations supplémentaires en
consultant mon site Internet (www.nicolassarrasin.com) ainsi que le
portail UArt du bonheur (www.artdubonheur.com). Vous pourrez
notamment écouter mes entrevues radiophoniques, lire des articles et
en apprendre davantage sur la perspective présentée dans ce livre. Vous
obtiendrez aussi la liste détaillée de mes conférences et de mes sémi-
naires ainsi qu’une foule d’autres informations utiles ! Pour communi-
quer avec moi: info@nicolassarrasin.com

Au plaisir de grandir avec vous,
NICOLAS SARRASIN
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