Introduction

Cher lecteur, chere lectrice,

Bienvenue dans ce livre, un espace intime et personnel
o1l tu pourras explorer tes pensées les plus profondes, tes
émotions, et ton identité. Si tu tiens entre tes mains ce
Journal, cest probablement parce que tu te tronves a un
moment crucial de ta vie. Peut-étre as-tu déja commencé
a te poser des questions sur ton identité de genre ou ton
orientation sexuelle. Peut-étre es-tu sur le point de
partager cette vérité avec tes proches, ou peut-étre cherches-
tu simplement a mieux te comprendre avant de faire ce
pas important. Quoi qu’il en soit, sache que ce livre est
la pour taccompagner dans ce voyage intérieur.

Le chemin vers le coming out est souvent parsemé de
doutes, de peurs, mais anssi d'espoirs et de moments de
Jote. C'est un wvoyage complexe, unique a chacun, et
pourtant, tu n'es pas seul-e. Dautres avant toi ont
ressenti cette méme nécessité de révéler an monde qui ils
sont vraiment, et dautres encore ressentivont ce besoin
apres toi. Ce livre te permettra de prendre le temps de
réfléchir a ce que signifie pour toi cette révélation,



d'explorer tes sentiments sans jugement, et de mettre des
mots sur des émotions parfois difficiles a exprimer.

Au fil des pages, tu trouveras des questions, des invites
a la réflexion, et des espaces pour écrire tes pensées, ftes
peurs, tes doutes, mais aussi tes espoirs et tes réves. Ce
livre  n'est pas un guide strict, mais plutit un
compagnon qui taidera a structurer ton propre récit, a
mienx comprendre ce que tu ressens, et, peut-étre, a fte
préparer pour le jour on tu décideras de partager cette
VEérité avec tes parents, tes amis, ou le monde.

I/ est important de te rappeler que ce livre est pour
toi, et toi seul-e. Il n’y a pas de bonne ou de mauvaise
fagon de le remplir. Prends ton temps, sois honnéte avec
toi-méme, et n'aie pas peur de te plonger profondément dans
tes émotions. Ce voyage intérieur est une étape cruciale
vers lacceptation de soi, et il te permettra de mieux
comprendre la personne que tu es vraiment.

Le jour on tu décideras de faire ton coming out, ce
livre pourra étre un témoignage précieux de ton parcours.
I/ pourra taider a expliquer a tes proches ce que tu as
ressenti tout an long de ce processus, et leur permettra de
mieux comprendre la démarche qui t'a conduite a révéler
ton identité. En partageant ce livre, tu partageras non
seulement ta vérité, mais anssi une part de toi-méme que
tn as peunt-étre gardée cachée pendant longtemps.

Alors, prends wune grande inspiration, prends ton
stylo, et commencons ensemble ce voyage.

Awec tout mon soutien,
Caro Delaluna



* Chaque fois que
quelqw’un se leve
et dit qui il est,
le monde devient

un endroit meilleur,
plus libre pour

nous Lous. »

Harvey Milk






Quelques mots d’encouragement

Chere lecteur.rice,

Ce livre est bien plus qu’un simple journal ; cest un
espace Sir on tu peux étre toi-méme, o1 tu peux exprimer
librement tes émotions, sans crainte de jugement. Parfois,
les mots peuvent étre difficiles a trouver, et les pensées
penvent sembler confuses ou désordonnées. Clest tout a
fait normal. Ce que tu traverses est wun processus
complexe et profondément personnel.

Les pages qui suivent sont la pour taider a mettre
de [ordre dans ce tourbillon démotions et de pensées.
Elles sont congues pour taccompagner dans la découverte
de toi-méme, pour taider a faire face aux défis que tu
rencontres, et pour te permettre de célébrer les moments
de clarté et de joie. 1/ n’y a pas de réponses faciles, mais
il y a toujours des réponses, en toi. Chaque mot que tu
écris ici est un pas de plus vers la comprébension et
lacceptation de toi-méme.

Ce livre ne juge pas, il ne dicte pas de regles, et il ne
fixe pas de délais. 1 est a ton rythme, a ta mesure. Si
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un jour tu n'as pas envie décrire, c'est parfaitement
acceptable. Si un awutre jour tu ressens le besoin de
remplir plusienrs pages d’un coup, cest aussi bienvenu.
Ce jonrnal est la pour toi, pour te soutenir, te réconforter
et taccompagner dans chaque étape de ton cheminement.

Rappelle-toi que ton identité est préciense, et que ton
histoire mérite d’étre racontée. En remplissant ces pages,
tu fais un travail incroyable de comprébension et de
reconnaissance de qui tu es. Pew importent les défis
que tu  rencontres, rappelle-toi que tu es fort-e
couragenx-se, et digne damour et de respect, telle que
m es.

Prends soin de toi, prends ton temps, et permets-toi
de ressentir chaque émotion qui surgit. Ce journal est la
pour taider a les comprendre, a les accueillir, et a les
transformer en une force qui te guidera dans les moments
a venir.

Awvec bienveillance et encouragement

Caro Delaluna
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Chapitre 1:
Mes pensées et mes sentiments



Questions sur les premiéres prises
de conscience de mon identité



Peux-tu te rappeler le moment o tu as commencé a te poser
des questions sur ton identité de genre ou ton orientation
sexuelle ¢

(Note ici tes premiers souvenirs, les moments ou les expériences qui t'ont
amené.e a réfléchir a qui tu es vraiment.)
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Quelles émotions as-tu ressenties lorsque tu as pris

conscience de ta véritable identité ¢
(I"es-tu senti.e, sonlagé.e, confus.e, effrayé.e, on peut-étre une combinaison
de plusienrs sentiments ¢ Décris en détail ce que tn as ressents.)
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Y a-t-il des personnes ou des situations dans ta vie qui t’ont

aidé.e a mieux comprendre ton identité ¢
(Cela pourrait étre un ami, une célébrité, un livre, un film, ou toute antre
chose qui a résonné avec toi. Comment cela t'a-t-il aidé.e a te comprendre ?)
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Comment as-tu réagi a tes premieres réflexions sur ton
identité ¢

(I"es-tu senti.e obligé.e de les ignorer ou de les cacher ¢ As-tu voulu les
partager avec quelqu’'un ? Raconte ton parcours intérieur.)
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Espace d’écriture libre
(Utilise cette page pour explorer d'autres pensées on souvenirs qui te
viennent a l'esprit en repensant a ces premieres réflexcions sur ton identité.)
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Exploration des peurs et des doutes



Quelles sont les peurs les plus profondes que tu as
concernant ton identité ¢

(Est-ce la peur d’étre rejeté e, incompris.e, ou de ne jamais étre accepté.e ¢
Note ici toutes les peurs qui te traversent l'esprit.)
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Y a-t-il des doutes qui reviennent souvent dans ton esprit ¢
(Pent-étre te demandes-tu si tu es vraiment ce que tu ressens, ou si tu seras
un _jour capable de vivre pleinement ta vérité. Décris ces doutes.)
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Comment ces peurs et ces doutes ont-ils affecté ta vie

quotidienne ¢
(Cela pourrait étre dans tes relations, a ['école, an travail, on méme dans
la manieére dont tu te vois. Sois honnéte sur l'impact qu’ils ont en.)
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Quelles sont les stratégies que tu as développées pour faire

face a ces peurs et doutes ¢
(As-tu trouvé des moyens de les gérer ou de les apaiser 2 Quels sont les
outils ou les ressources qui t'aident a surmonter ces moments difficiles ?)
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Espace d’écriture libre
(Prends un moment pour écrire librement sur tes peurs et tes doutes. Peut-
étre y a-t-il des pensées que tn n'as jamais osé exprimer avant, mais qui te

pesent)
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Les moments de joie et d’acceptation



Peux-tu décrire un moment o tu t’es senti.e en paix avec

ton identité ¢
(Cela pourrait étre un moment de réflexcion personnelle, une interaction
positive, ou un événement ol tu t'es senti.e pleinement toi-méme.)
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Quels sont les aspects de ton identité dont tu es fier e ¢
(Quelles sont les parties de toi gue tu célebres, qui te font te sentir fort.e et
anthentique 2 Décris-les avec fierté.)
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Y a-t-il eu des moments on tu as ressenti de la joie en

acceptant qui tu es ¢
(Cela pourrait étre un moment de révélation, une petite victoire personnelle,
ou simplement un instant o1l tu t'es senti.e d ta place.)
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