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M Y N A ME WA S 

................................................................

par Lythan Cottaz





Ce livre est pour
toutes les personnes qui ont besoin de se retrouver,

celles qui n’arrivent pas à parler de leurs émotions,
celles qui ont récemment perdu un(e) proche,

celles qui ne demandent jamais d’aide,
et toutes celles qui ont besoin de se sentir écoutées.

Ce livre est à vous.



Nous avons tous et toutes une histoire et un passé qui font de nous 
ce que nous sommes aujourd’hui. Certains souvenirs sont agréables, 
d’autres nous hantent très longtemps, mais ils participent tous à nous 
construire en tant qu’êtres humains. Comprendre et accepter ton his-
toire t’aideront à devenir la meilleure version de toi-même.

Tes comportements, ton caractère, tes peurs, tes émotions et tes réac-
tions peuvent très souvent s’expliquer par ce que tu as vécu, dans un 
passé proche ou lointain. Il t’est peut-être difficile d’en parler, de mon-
trer tes véritables émotions ou tout simplement d’être vraiment toi-
même avec les autres. Mais il est tout à fait normal d’avoir besoin de 
parler, de raconter, d’extérioriser ce qui se passe à l’intérieur de toi…

Tu as peut-être commencé ce voyage avec le livre My name is, sorti en 
2023, grâce auquel tu as pu t’ancrer dans le présent, revenir sur le passé 
et te projeter dans l’avenir. My name was, que tu tiens entre les mains, 
est plus profond, plus sombre, plus personnel, et aborde uniquement 
ton passé. Prends le temps de t’écouter, d’écrire et de ressentir chacune 
des émotions qui vont te traverser pendant ce travail d’introspection.

À chaque question, prends le temps de réfléchir, de te souvenir et de 
répondre avec franchise. Contrairement à My name is, tu peux oublier 
la spontanéité et la rapidité. Prends conscience de ton ressenti et de ce 
qui se passe en toi lorsque tu remplis une page. 

Ce carnet est ton confident. Tu peux tout écrire ici, y compris tes plus 
grands secrets. Il n’est qu’à toi, personne ne te jugera puisque toi seul(e) 
sauras ce que tu y as écrit. 
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Tu peux le remplir quand tu veux et où tu veux tant que tu es seul(e). 
Pour que l’introspection fonctionne, il faut que tu sois dans un lieu 
assez calme pour pouvoir vivre les choses avec sincérité et profondeur. 
C’est ton histoire : celle qui explique qui tu es aujourd’hui et qui tu 
pourras être demain.

Chaque page est prédécoupée pour que tu puisses la déchirer et t’en 
débarrasser au fur et à mesure de ton écriture. Tu dois te retrouver avec 
un livre vide à la fin du chapitre 10. (Attention à ne déchirer les pages 
qu’une fois que le recto ET le verso seront remplis.) Dès qu’une page est 
remplie, surtout, détruis-la ! Une fois que tu auras analysé et compris 
ton passé, il ne te servira à rien de t’encombrer de mauvais souvenirs 
alors : fais table rase et laisse-le derrière toi pour avancer.

Ce livre constitue un réel travail d’introspection. Prends le temps de 
répondre à chacune des questions en détaillant certaines parties de 
ta vie. Écris ce que tu n’oses jamais dire, écris à propos des émotions 
que tu ressens sur le moment et réfléchis au sens réel de chacun des 
questionnements auxquels tu vas être confronté(e). Chaque page mérite 
réflexion. C’est le moment de laisser ton passé s’échapper.

Certaines questions peuvent être plus difficiles que d’autres. Surtout : 
laisse-toi aller. Tu as peut-être besoin de pleurer, et c’est ok ! Pour passer 
à autre chose, il est important d’avoir extériorisé ce qui est enfoui en toi. 
Si tu es en colère, défoule-toi sur la page à déchirer. Quand tu te sentiras 
mieux, c’est que tu seras prêt(e) à passer à la question suivante.

Te sens-tu réellement prêt(e) à faire ce travail d’introspection, à prendre 
soin de ta santé mentale afin de ne plus porter sur les épaules le poids de 
ton passé, et à améliorer ton quotidien pour les années à venir ?
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DESSINE-TOI sur cette page.
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Es-tu prêt(e)  
à oublier ton passé ?

 Oui                Non
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RENCONTRE  
AVEC L’INCONNU 
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RENCONTRE  
AVEC L’INCONNU 



Il y a souvent une grande différence entre qui  
tu es avec les autres, ce que tu acceptes de montrer  
à tes ami(e)s, ta famille, tes proches, ce que tu montres 
sur les réseaux sociaux… et qui tu es vraiment  
au fond de toi. Alors… qui es-tu RÉELLEMENT ?
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