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Éditions de l’Homme, 2005, 364 pages. 
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Je dédie ce livre à cel les et ceux qui ont décidé 
de faire d’eux-mêmes leur plus grand pro jet, 

pour ten ter d’amé lio rer le monde au moyen de ce qu’ils sont. 
Ces per son nes ont le cou rage d’af fron ter l’in cer ti tude 

au tré fonds d’el les-mêmes et elles décou vri ront 
davantage que ce qu’el les avaient espéré.

Je dédie éga le ment ce livre à Her bert Simon, 
l’un des pion niers des scien ces cogni ti ves. 
Ce cher cheur hors pair est mort en 2001 

après avoir légué à l’hu ma nité une œuvre 
aussi monu men tale que remar qua ble.
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Il est dif fi  cile de trou ver le bon heur en nous, 
et impos si ble de le trou ver ailleurs.

CHAM FORT

Le désarmement extérieur passe 
par le désarmement intérieur. 

Le seul vrai garant de la paix est en soi.

DALAÏ-LAMA

Qui suis-je?.indd   9Qui suis-je?.indd   9 07/09/06   15:22:5007/09/06   15:22:50



Préface

Il y 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 à un mieux-être. C’est ce que 

nous offre cet ouvrage de Nicolas Sarrasin.
En tant que professionnel de la santé, je rencontre tous les jours des 

hommes et des femmes qui me surprennent par leur réaction à l’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 afi n de s’en 
sortir ; d’autre part, j’en vois qui sont anéantis parce que leur bilan 
sanguin révèle un taux de cholestérol élevé, alors qu’ils ne présentent 
aucun autre facteur de risque de maladie coronarienne et doivent sim-
plement modifi er leur régime alimentaire pour régulariser la situation. 
Comment expliquer ces différences de réaction ?

Chacun possède son identité propre qui détermine sa façon 
consciente ou non de faire face aux épreuves que la vie se charge de lui 
imposer. Malheureusement, nous analysons plus souvent nos réactions 
face à certaines situations que ce qui nous a amenés à avoir ces réactions. 
Comprendre qui nous sommes afi n de progresser à 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 
 à nous-mêmes.

Bien plus qu’un traité de vulgarisation scientifi que, cet ouvrage nous 
permet de mieux saisir qui nous sommes et pourquoi nous réagissons 
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d’une certaine façon. Pouvons-nous changer ? Au fi l des chapitres de 
ce livre, Nicolas Sarrasin nous amène à découvrir notre identité et ses 
multiples composantes. C’est une invitation à une introspection qui nous 
est lancée afi n de mieux comprendre qui nous sommes et pourquoi nous 
sommes ainsi. À travers des exemples concrets et des exercices simples, le 
lecteur réussira à mieux se connaître et à améliorer son existence ainsi 
que celle de ses proches. Chaque section de cet ouvrage nous incite à 
prendre le temps de penser à nous et à grandir au fur et à mesure de 
notre prise de conscience.

À toutes celles et à tous ceux qui désirent mieux se connaître ou qui 
aspirent à comprendre qui ils sont dans le but d’améliorer leur vie, je 
souhaite une bonne lecture et surtout une bonne réfl exion !

Carl Fournier, médecin et professeur adjoint de clinique
Université de Montréal

Hôpital Maisonneuve-Rosemont
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In tro duc tion

 Rien n’est en soi bon ni mau vais ; 
tout dépend de ce que l’on en pense.

SHA KES PEARE, HAMLET

Pen dant la Renais sance, vers 1580, l’écrivain français Michel 
de Mon tai gne a fait paraî tre son auto bio gra phie. Dans ce 
livre, il s’excu sait de  donner autant d’im por tance à un sujet 

aussi banal : lui-même. Ce n’est que deux siè cles plus tard, avec le 
philosophe Jean-Jac ques Rous seau, que la pos si bi lité de par ler de 
soi, d’écrire au « je », a fi ni par gagner une certaine légitimité.

Cette anec dote illus tre à quel point l’in té rêt que nous nous por-
tons aujourd’ hui à nous-mêmes n’a pas tou jours été aussi natu rel. 
Pour tant, aucun sujet ne sem ble nous inté res ser davan tage. Cha cun 
de nous pense à soi et parle de soi cha que jour ! Vous n’avez qu’à 
remar quer l’im por tance que prend votre per sonne dans tou tes vos 
actions quo ti dien nes, lors que vous racon tez vos peti tes més aven tu-
res et vos cha grins, par exem ple.

Il sem ble que nous soyons fas ci nés par nous-mêmes. C’est peut-
être parce que nous ne nous con nais sons pas vrai ment. En effet, certai-
nes de nos réac tions nous ont déjà sur pris et nous ne nous expliquons 
pas tou tes nos pen sées ni tous nos états. Nous som mes aussi la 
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personne avec qui nous pas sons le plus de temps. Nous avons donc 
tout avan tage à nous inté res ser à nous-mêmes !

Qui n’a pas un jour rêvé de mieux se com pren dre ? D’ar ri ver, enfi n, 
à s’ai mer… Mais l’iden tité est un tré sor qui ne se laisse pas décou vrir 
faci le ment. Elle n’en globe pas seu le ment nos pen sées et notre corps, 
mais aussi tou tes nos con nais san ces per son nel les. Notre iden tité nous 
fait sen tir que nous som mes nous-mêmes et que nous le res tons… C’est 
une véri ta ble plate-forme à par tir de laquelle nous vivons cha cune de 
nos expé rien ces. Il n’est donc pas sur pre nant qu’elle soit direc te ment 
reliée au bien-être que nous éprou vons cha que jour.

D’où pro vient notre iden tité ? Com ment fonc tionne-t-elle ?  Quelles 
en sont les limi tes ? Sur tout, com ment pou vons-nous l’en ri chir afi n de 
mieux nous con naî tre et remé dier aux tour ments qu’elle nous occa-
sionne par fois ? Voilà quel ques-unes des ques tions que j’abor de rai 
dans ce livre.

Pour être heu reux, nous devons être à l’aise avec nos choix, nos 
valeurs et tout ce que nous som mes. Mal heu reu se ment, nous éprou-
vons sou vent des dif fi  cul tés à notre sujet. Qui n’en tre tient pas de dou-
tes ? Qui s’ap pré cie vrai ment à sa juste valeur ? Le fait est que nous avons 
tous vécu des évé ne ments dif fi  ci les à un moment ou à un autre…

Mais ce n’est pas tout. Nous ne nous défi  nis sons pas tou jours de 
manière cons truc tive ! Nous inter pré tons les évé ne ments à par tir de ce 
que nous avons appris, de ce que nous som mes. Depuis notre jeune 
âge, sans que nous nous en aper ce vions, des con clu sions erro nées à 
notre sujet se sont impo sées. Ces dis tor sions font naî tre l’au to dé ni gre-
ment, l’im pres sion que notre ave nir sera tissé d’échecs. De plus, le quo-
ti dien mul ti plie aussi les épreu ves qui heur tent notre iden tité.

Dans ce livre, nous ver rons quel les « erreurs » peu vent se glis ser 
dans notre iden tité et quel les tri stes con sé quen ces ces dis tor sions 
engen drent dans la manière de nous per ce voir. Cepen dant, je pré sen te-
rai sur tout diffé ren tes stra té gies grâce aux quel les il est pos si ble de cor-
ri ger ces erreurs. Autre ment dit, je m’atta che rai à exa mi ner les façons 
dont nous pou vons soli di fi er les fon da tions de ce que nous som mes.

Pour quoi l’iden tité est-elle si impor tante en regard de notre  bien-
être ? Parce que le bien-être découle d’un ensem ble d’at ti tu des et de 
relations entre nous-mêmes, les autres et les évé ne ments. La manière 
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dont nous réagis sons varie beau coup d’une per sonne à l’au tre. C’est à 
nous de mieux com pren dre ces réac tions pour voir si cer tai nes d’en tre 
elles nous nui sent ou, au con traire, nous ren dent heu reux.

Cha que jour, nous nous retro uvons dans des situa tions qui nous 
chan gent et nous obli gent à révi ser notre manière de voir la réalité. Avec 
le temps, nous com pre nons des cho ses aux quel les nous n’au rions peut-
être jamais même songé. Mal heu reu se ment, ces chan ge ments béné fi -
ques s’ef fec tuent au gré de nos essais et de nos erreurs. Cet appren tis-
sage est dou lou reux et approxi ma tif.

Puis que la con quête de soi s’ef fec tue au hasard de nos expé rien ces 
et en l’ab sence de points de repère, nous emprun tons sou vent des che-
mins dif fi  ci les que nous aurions pu évi ter. Moins nous com pre nons 
nos maniè res de pen ser et de réagir, plus nous som mes limi tés dans 
nos initia ti ves. Nous cons trui sons le sens de notre vie à l’in té rieur de 
ces limi tes et nous lais sons au hasard le soin de nous faire sen tir mieux 
dans notre peau. Pour tant, dès que nous som mes mal heu reux, nous 
avons avan tage à sor tir de ce cadre pour mieux enri chir notre per spec-
tive. Car c’est la curio sité et la com pré hen sion qui nous con dui sent à la 
liberté véritable.

Des erreurs qui se glis sent 
dans notre iden tité

Cha cun de nous cons truit une vision de soi plus ou moins juste, plus 
ou moins bancale, sur laquelle il fonde le moin dre de ses com por te-
ments, et ce, en dépit des défi ciences qu’elle comporte. Voilà pourquoi, 
un jour ou l’autre, il devient nécessaire d’aborder en détail les lacu nes 
qui résul tent des faus ses con cep tions de nous-mêmes. Ces limi tes psy-
cho lo gi ques se nom ment les « dis tor sions iden ti tai res ». Grâce à la com-
pré hen sion de ces dis tor sions, nous décou vri rons de quelle manière 
nous pou vons amé lio rer notre vision de soi, car il est pos si ble de mieux 
nous défi  nir et de nous appré cier de manière réaliste. C’est le meilleur 
moyen de vivre en har mo nie avec la per sonne la plus esti ma ble qui soit 
au monde : soi-même !
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Nous avons tou tes les meilleures rai sons du monde de nous appré -
cier, et c’est bien parce que trop peu de per son nes sem blent en être 
convain cues qu’il m’a paru indis pen sa ble de le prou ver ! Mais pour quoi 
une iden tité har mo nieuse et une réelle estime de soi sont-elles si impor-
tan tes ? Parce que c’est à par tir d’elles que nous fai sons face au quo ti dien.

Une iden tité saine enri chit notre vie. Elle nous aide à res pec ter les 
autres et à leur accor der l’at ten tion qu’ils méri tent. Lors que nous som-
mes heu reux, nous avons natu rel le ment ten dance à aider les autres, à 
vou loir échan ger et à évi ter les con fl its.

Nos pro ces sus psy cho lo gi ques, leurs limi tes et la pos si bi lité de les 
maî tri ser jouent aussi un rôle fon da men tal dans notre vie. Dans les 
pages de ce livre, nous abor de rons le plus impor tant théâ tre de leurs 
opé ra tions : nous-mêmes. Notre iden tité est donc ce à par tir de quoi 
tout débute et tout se ter mine.

Pour com pren dre ce qui nous rend mal heu reux, nous devons 
d’abord accep ter de com met tre des erreurs. Tant que nous n’ad met-
tons pas que nous som mes la cause de nos pro blè mes – du moins en 
par tie –, nous refu sons de chan ger pour le mieux. C’est la rai son pour 
laquelle il est si impor tant de com pren dre le lien par fois des truc teur 
qui assu jet tit notre bien-être quo ti dien à notre iden tité.

Les outils que je pro pose dans ce livre se veu lent acces si bles à tous. 
Néan moins, je ne pro mets pas de mira cles ! Pour opé rer des chan ge-
ments, nous devons abso lu ment adop ter les atti tu des sans les quel les 
aucune amé lio ra tion n’est pos si ble :
l Nous devons vou loir amé lio rer le cours de notre exis tence, c’est-

à-dire esti mer qu’il vaut la peine de modi fi er cer tai nes facet tes de 
nous-mêmes. J’appel le rais cette atti tude le désir pro fond de chan-
ger pour vivre agréa ble ment avec soi-même et avec les autres.

l Nous devons être con vain cus que nous som mes capa bles d’amé lio-
rer notre sort. Autre ment dit, nous devons croire en notre capa cité 
de chan ger, et ce, à tout âge.

l Nous devons dési rer appren dre et pas ser à l’ac tion. Nous pou vons 
con ti nuel le ment nous ins truire des évé ne ments et de nous-mêmes 
pour accroî tre notre auto no mie et mieux réagir, mais nous devons 
aussi adop ter un com por te ment dyna mi que qui vise à chan ger 
les cho ses.
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Pour pro gres ser, il ne suf fi t pas de le dési rer for te ment : nous devons 
aussi savoir com ment faire ! C’est exac te ment le but de ce livre. Il vous 
aidera à mieux vous con naî tre et vous four nira des outils effi  ca ces 
pour amé lio rer votre équi li bre. Les per son nes qui sont bien dans leur 
peau s’ac cep tent plus faci le ment ; elles se sen tent esti mées des autres et 
croient en leurs capa ci tés.

Notre cer veau res sem ble à un géant qui dort. En nous se trou vent 
tou tes les res sour ces grâce aux quel les nous pou vons réali ser notre plein 
poten tiel. C’est à un voyage fan tas ti que au cœur de vous-même que je 
vous con vie !
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Vous obtien drez une foule d’in for ma tions sup plé men tai res en 
con sul tant mon site Inter net (www.nico las sar ra sin.com) ainsi que le 
por tail L’Art du bon heur (www.art du bon heur.com). Vous pour rez 
notam ment écou ter mes entre vues radio pho ni ques, lire des arti cles et 
en appren dre davan tage sur la per spec tive présentée dans ce livre. Vous 
obtien drez aussi la liste détaillée de mes con fé ren ces et de mes sémi-
nai res ainsi qu’une foule d’au tres infor ma tions uti les ! Pour com mu ni-
quer avec moi : info@nico las sar ra sin.com

Au plai sir de grandir avec vous,
NICO LAS SAR RA SIN
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