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Je suis, tu es, il est...
Le verbe « étre » se conjugue pour donner vie a notre identité. Cette identité qui cherche a nous définir, a mettre
du sens sur qui I'on est, du sens a notre vie. A nous donner la conscience d’étre.

Se vivre comme une identité unique et singuliere tout
en se reconnaissant semblable a d’autres. L'identité est
un double mouvement qui a la fois nous individualise et
nous incorpore a |"humanité. Tous pareils. Tous
différents.

L'identité ne peut se réduire a une simple carte qui
voudrait nous codifier. Je suis Francaise, je suis de telle
religion, jappartiens a telle culture... Lorsque nous nous
plongeons dans les abimes de notre sentiment d’exister,
lorsque nous cherchons a saisir toutes les anfractuosités
de notre identité, nous nous embarquons rapidement
dans d’infinis raisonnements, tous trés existentiels. Le
sens de la vie, le sens de nos vies, I'identité comme une
tentative de définir notre place dans la vie. Notre juste
place. Philosophes, psychologues, sociologues, tous les
penseurs qui étudient ['étre Humain se sont
questionnés et se questionnent encore.

L’identité, qu’évoque-t-elle vraiment ?

L'identité n’existe pas seule. Pour exister, en avoir le
sentiment, la conscience, les yeux d’un autre sont
d’abord indispensables. L'altérité est fondatrice. Etre

reconnu avec amour et bienveillance est l'ingrédient
fondateur de son sentiment identitaire. Tout se joue
finalement dans ces premiers liens d’amour.

Par la fonction miroir des neurones, dés son arrivé au
monde, le petit étre entre en résonance avec les autres.
Ilimite, s’identifie, comprend et hiérarchise le monde et
sa place dans ce monde, grace aux liens qui le sécurisent
et a l'attachement serré qu’il tisse avec ceux qui
I'entourent.

Je suis parce que tu es, parce que tu as été, parce que
tu m’as reconnu ainsi. C'est le regard des autres qui
nous permet d’exister en tant qu’étre unique, précieux,
singulier. Je suis parce que j'ai vécu cette expérience a
travers ton regard qui a pétri, faconné mon regard sur
moi et sur le monde. S'il en avait été autrement, je serais
différent. Je suis un peu toi, un peu lui, un peu elle, un
peu vous, un peu tous. A limage de lauberge
espagnole, ou des poupées russes, je suis un puzzle plus
ou moins cohérent, mais toujours organisé par les liens
fondamentaux et fondateurs qui ont bercé ma vie au fil
du temps. Cette reconnaissance dans le regard de
I'autre crée les acarnes profonds de notre identité.
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Mais jamais l'identité ne se fige. Le cerveau reste
plastique jusqu’au dernier souffle de vie. L'identité est
un mouvement de vie. On parle parfois de crise
identitaire ou de phase de construction identitaire.
Mais l'identité n’en a jamais fini de s’enrichir, de
s’épanouir ou bien parfois de s’étioler, de s’abimer,
selon les événements de vie qui jalonnent notre
existence et nos jugements sur nous-mémes.

Au fil du temps nous développons un systeme de
connaissances sur Soi. Au gré de nos expériences, nous
parons notre identité de nouveaux atours ou bien au
contraire nous I'écorchons de mots plus ou moins
violents sur nous-mémes. Nous nous reconnaissons
comme plutoét intelligent, plutot drdle, plutot réveur ou
bien plut6t fainéant, plutot anxieux, plutot lache... Ce
sont ce que les neuropsychologues appellent les méta
connaissances : tout un systéme de connaissances sur
Soi qui se cultive jour aprés jour. Une constante
évaluation de soi-méme.

Mais ces connaissances sont-elles des réalités
objectivables ou des formes de croyances sur soi auquel
nous adhérons pour nous donner des reperes
identitaires ? Ce systéme de croyances va guider nos
comportements et cette grille de lecture de soi peut
également nous enfermer dans des pseudos certitudes.
Des convictions. Le cerveau a horreur de l'incertitude.
Pour éviter toute dissonance, la pensée va s’obstiner a
confirmer cette grille identitaire. Ainsi nous allons, créer
et récréer, encore et encore, des contextes et des
situations qui vont se répéter pour donner du poids et
des preuves a notre systéeme de croyances. Un véritable
piege a penser « Tu vois, ¢a c’est vraiment moi... encore
une fois, je ne peux faire autrement, c’est comme ¢a, je
suis comme ¢a..., c’est ma nature »

Et souvent, trop souvent, nous allons donner encore
plus de poids a ces croyances sur soi en les justifiant par
le récit de notre roman de sa vie. « Je suis comme ¢a
parce que j’ai vécu ceci ou cela... ». Presque victime de
notre identité, spectateur impuissant de cette vie qui
nous modele bon gré, mal gré. Une sorte d’identité par
collage a nos félures, nos traumatismes, nos carences
ou au contraire notre chance d’avoir vécu cette
rencontre, cette expérience, cette réussite.

Mais toutes ces formes identitaires ne constituent que
la surface de soi, celle que I'on peut atteindre par la
pensée, par le langage, celle qu’on raconte, que « ['on se
raconte a nous-méme ». Je pense donc je suis. Ou bien,
ne serait-il pas plus juste de dire « je suis ce que je
pense... » ?

Alors 'identité, ne serait-elle qu’une grande illusion ?
On se raconte des histoires, on fusionne avec notre
pensée, on pense étre plutdt comme-ci, on pense n’étre
surtout pas comme ca, on pense étre... Mais la véritable
liberté serait peut-étre de pouvoir observer ces pensées
pour les considérer comme ce qu’elles sont vraiment.
Seulement des pensées.

« Je suis devenu libre le jour ou j'ai compris que la cage
était faite de pensées »

Si notre pensée nous berce d’histoire sur nous-mémes,
le corps, lui, reste notre seule porte pour vraiment nous
rencontrer. Le corps est un équipement qui nous offre
un cadeau fabuleux, si précieux, celui de pouvoir entrer
en écho avec le moindre murmure du monde. Une
surface sensible, un instrument de musique pour jouer
la partition de sa vie.

Voir, sentir, ressentir dans son corps, par son corps, sans
se laisser embarquer immédiatement par la pensée qui
cherche a associer, a mettre du sens, a interpréter
encore et encore.

Voir vraiment. Sentir pleinement. Se distancier de notre
« fabrique a pensées », pour étre, plutdt qu’étre notre
pensée. Se donner la possibilité d’étre au monde sans
limite, sans jugement, sans croyance. Calmer le mental,
ralentir les émotions, pour vivre I'expérience de la vie.

L'identité est une construction, une histoire
d’interaction, un jeu de miroirs entre Soi et les autres,
qui nous permet de nous définir, de nous repérer, de
guider nos choix, de donner du sens a notre vie, et peut-
étre, surtout, de nous amarrer a des valeurs de vie qui
seront nos piliers pour naviguer.

Mais cette identité-la n’est que la résultante d’un
maillage psychologique complexe qui a débuté bien
avant notre arrivée au monde. Elle est essentielle. Elle
nous permet de mieux connaltre notre territoire
intérieur, mais il est important de s’en libérer par
moments pour rester flexible, souple et bienveillant
envers nous-méme. Libéré de toutes ses pelures
identitaires qui nous collent a la peau, nous pouvons
alors retrouver notre peau, la vérité de notre corps, de
notre cceur, la seule qui soit vraiment nous-méme. Celle
oU tout redevient possible.
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