Et apres ?

Uivre son homosexualité au
quotidien

On ne fait jamais son coming out une seule fois. Il faut
souvent le refaire & chaque nouvelle rencontre ou nouvel
emploi. Le coming out, c’est I'histoire d’une vie.

Echanger notamment avec des personnes comme soi peut
permettre de sortir de I'isolement, se rassurer, d'échanger des
experiences sur ses sentiments, ses émotions, ses inquietudes,
ses relations amoureuses...

Se reconnaitre entre homos ou bi n'est pas toujours aisé, les
premiers échanges, les premiers signes de séduction sont

souvent de bonnes pistes pour vous encourager a aller plus loin.

Les soiréees entre amis, la pratique d'un sport, une activité
ludigue ou intellec-
tuelle seront autant
d’occasions de belles
rencontres.

Pensez également
aux  bars,  biblio-
theques,  boutiques,
discotheques, restau-
rants, clubs et
associations fréquen-
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Internet permet aussi al. C'était vrai, c'était o Nina

d’élargir ses horizons,
de dialoguer simplement et de faire des rencontres, mais atten-
tion a rester prudent, car 'anonymat des échanges sur Internet
permet egalement a des personnes malveillantes de trouver
leurs victimes.

Il n’y a pas obligation de frequenter les lieux spécifiques pour
rencontrer quelgu’un, vivre sa sexualité, avoir des sentiments et
s’épanouir.

P> COMMENT REAGIR FACE AUX PREJUGES ET A
UHOMOPHOBIE

Je n’ai rien contre les homos, mais...

... ils ou elles sont contre-nature.
Mais c’est quoi une sexualité naturelle ? C’est quoi la nature ?
Considérer 'homosexualité comme < contre nature », c’est
réduire la sexualité humaine a la reproduction de I'espece. Si
on se dégage de ce principe réducteur, alors toute forme de
sexualité entre deux étres humains fait partie de la « nature
humaine ». Pour certains hommes, tomber amoureux, faire
I'amour, se disputer, se réconcilier, sortir, se faire plaisir... avec
un homme, leur est tout naturel.

... ils sont tous efféminés, « grandes folles », coiffeurs ou
stylistes. Elles sont toutes masculines, camionneuses.
lls sont parfois féminins, parfois tres masculins, «< costard
cravate », sportifs ou baba cool ! Les homos peuvent étre
plombiers, architectes, responsables politiques ou artistes. Ni
le look ni la profession ne sont définis en fonction de
I'orientation sexuelle.

... ce sont des obsédé(e)s sexuel(le)s.
Pas plus que les hétérosexuel(le)s, mais quand on parle des
gens en fonction de leur orientation sexuelle, on met évidem-
ment 'accent sur la sexualité et sur rien d’autre.

... ils ont tous le sida.
Le sida touche tout le monde, hommes, femmes, homos,
hétéros. Toutefois, la population homosexuelle est tres
touchée, il ne faut donc surtout pas relacher la vigilance.

p Pas de mais ! Les préjugés sont déja une forme
d’intolérance et sont intolérables !
Les insultes «sale PD~», «sale gouine>, «<sale travelo>, le rejet
ou les blagues homophobes sont vécus difféeremment d'une
personne a l'autre. Souvent, la personne les recoit avec
souffrance, qu’elle soit directement visé(e) ou non. Elles
peuvent avoir de graves conséquences, brimades et harcele-
ment pouvant conduire au suicide. Ne gardez pas cette
souffrance pour vous ! Contactez-nous !
Vous pouvez étre rappelé(e) gratuitement sur votre portable :
ligne d’écoute régionale ADHEOS au 06 26 39 66 13, ou Ligne
Azur au 0810 20 30 40 ou sur Internet.

Dans tous les cas, ces comportements sont inacceptables.
L’homophobie n’est pas une opinion, mais un délit !

Une plaquette spécifigue <HOMOPHOBIE Comment se
défendre en cas d’agression 7> a été réalisée par ADHEOS. Elle
est téléchargeable sur le site web www.adheos.org rubrique
documentation, brochures.

P> UNE SEXUAULITE VARIEE

Plaire, c’est ce qui compte pour un couple homo comme
hétéro. Ce désir physique est la premiére étape de la sexualité.

Le premier acte sexuel peut donner du plaisir, étre un réel
acte d’amour mais il peut aussi parfois provoquer du dégoat.
Comme pour les relations hétérosexuelles, les pratiques
sexuelles des gays, des lesbiennes et des bis sont variées et
peuvent évoluer avec la découverte de soi et de ses désirs.

Lorsque le plaisir est intense, il provoque ['orgasme, la
jouissance, la sensation de bien-étre extréme. Les pratiques
sexuelles entre homos, entre hétéros, entre homos et héteros
sont proches, seuls les partenaires différent et chacun attribue
a sa sexualité le sens qui Iui convient.

P> LE RESPECT DE LAUTRE

Chacun pratigue comme il le veut, il n'y a ni obligation ni
interdit : seul compte le respect de I'autre et de soi. Si on
n'‘en a pas envie, on ne s'oblige pas a faire ce que l'autre
reclame et surtout on n'accepte pas une pénétration non
protégee.

De méme, on ne force pas I'autre a faire ce que I'on veut s’il
n’est pas clairement consentant : il s’agit alors d’'une agres-
sion sexuelle voire d'un viol.

Une pratique sexuelle, quelle gu’elle soit, ne détermine pas
I'individu, son genre ou sa “valeur” : un homme reste un
homme, une femme reste une femme, qu’ils soient actifs ou
passifs dans le rapport sexuel.

Quelle que soit la diversité des pratiques sexuelles, cela
nécessite toujours la confiance des partenaires.
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ADHEOS CONTACT AQUITAINE

38 cours du Maréchal Foch

33100 Bordeaux e®5
Permanence téléphonique
le mardi de 16h a 18h et /

ot
- CENTRE LGBT SAINTES

5, pass. ancienne caserne

17100 SAINTES

05 46 92 98 55

CENTRE LGBT ANGOULEME

ADHEO®

le jeudi de 19h a 21h
0557357177

5 boullevard Berthelot Ligne d’écoute : 0 805 69 64 64 o € POUR
( . o XUELL
(entrée place St Martial) www.contact-aquitaine.fr . SE HOMose UELLES T
16000 ANGOULEME info@contact-aquitaine.fr IDE & D,EFEE‘; ORIENTATIONS Sex ASSOC\AT‘ONF\;RG\END\_Y
05 45 92 75 33 LEGAUTE D! MILITANTE &

ANTENNE ADHEOS LA ROCHELLE
21 rue Sardinerie

17000 LA ROCHELLE

uniquement sur rendez-vous

SOS Homophobie
Ligne d'écoute anonyme
et confidentielle

39 66 E
o6 igHEOS CENTRE \GBT

505%

06 26 39 66 13 01 48 06 42 41 DHEOS
‘ \GBT A
contact@adheos.org www.sos-homophobie.org - CENTRE €D V
www.adheos.org | 2 SA‘NTES E‘E‘AGW\OO SAINTES dawd
Vers Gare SNCF P CASERNE

Avenue Gambetta

Rue Arcde

Triomphe. Rue Saint Pallais

@
LIGNE AZUR a Association

B S manicus £ = ADHELQES‘E e LUN DIS
. Centre 3 @
Service anonyme et confidentiel d'aide a Nationale Transgenre ~§ Avbaye | s:g s g
. ASSOCTION KATIONAL TAXSGONRE S X as =
distance pour toute per- sonne BP 43670 ‘%% Hll Dames (BN s
s'interrogeant sur son orientation sexuelle 54097 NANCY cedex Jar::i'l % P} S é
et/ou son identité de genre. Ce service 06 25 40 59 21 i RueGeoffroyaril £ 'S

s’adresse aussi a leurs proches. www.ant-france.eu

081020 30 40 info@ant-france.eu
01 41 83 42 81
www.ligneazur.org

. FEDERATION LGBT
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www.cestcommeca.net
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BROCHURES TELECHARGEABLES
Homo, bi... et alors : www.adheos.org/fichierUploader/brochure_homos_bisexuels_et_alors.pdf
Notre enfant est homosexuel :
www.adheos.org/fichierUploader/brochure_notre_enfant_est_ homosexuel.pdf
Garcons entre eux : www.adheos.org/fichierUploader/brochure_garcons_entre_eux.pdf
Filles entre elles : www.adheos.org/fichierUploaderffilles_entre_elles.pdf
Homophobie, comment se défendre en cas d’agression :
www.adheos.org/fichierUploader/Brochure ADHEOS agir_en_cas_agression_homophobe.pdf
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Pour vos questions sur l'identité, I'orientation et les comportements sexuels



Etre homo ou bi...

c’est se sentir différent

Ressentir des émois, des fantasmes pour une personne de méme
sexe, certains vont vivre cette découverte, avoir les premiéres
relations amoureuses, naturellement, sans gros probléme... d’autres
vont ressentir cette attirance comme une difficulté, s’enfermeront
dans la solitude et le secret.

Souffrir des remarques blessantes, se sentir coupable, ne pas oser se
confier a un ami, enfouir au fond de soi tout sentiment amoureux et
finalement s’interdire une existence « normale ».

Avoir des relations avec des personnes de méme sexe sans se recon-
naitre gay. lesbienne ou bi.

Commencer par des relations hétérosexuelles puis poursuivre par
des expériences homosexuelles.

Lorsque cette orientation se confirme, il n'est pas toujours simple
d’étre et de vivre cette orientation dans un monde majoritairement
hétérosexuel ou les réactions homophobes sont courantes. Cepen-
dant, lorsqu’'on est décidé a s’accepter et a vivre tel que I'on est
vraiment, on se sent mieux, un poids s’en va.

} Comment bien vivre son homosexualité ou sa bisexua-
lité, étre en accord avec soi-méme, se sentir normal et la
faire accepter aux autres ?

Voici quelgques pistes pour vous aider...

P> LORIENTATION SEXUELLE, CEST QUOI P

Si l'orientation sexuelle ne se choisit pas, on peut choisir
différentes facons de la vivre. Il y en a autant que d’individus.
Aucune n’est meilleure qu’'une autre. Ce sont des variations
infinies autour du désir et des sentiments amoureux
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Homo, bi, hétero... toujours étiqueté ! Etre montré du doigt par
ceux que souvent la différence inquiete, peut parfois induire des
attitudes paradoxales en conduisant celui ou celle qui a peur d’étre
pris(e) pour un «pédé> ou une <gouine> a tenir des propos homo-
phobes et encourager ainsi l'ignorance, le mépris général et
surtout sa propre mésestime de soi. Pourtant on ne choisit pas
d’aimer une fille ou un gargon.

Il est tout aussi «<normal> et «naturel> d’étre homo ou bi que
d’étre hétéro.

On pense souvent étre le seul ou la seule de son college, son lycée,
son entourage.. Cette sensation d'isolement renforce nos
angoisses.

L’hétéro type n'existe pas, I'homo type non plus. La personnalité
n‘est pas liée a l'orientation sexuelle de I'individu. Etre <«viril> ou
«efféminé> ne définit pas notre valeur (chacun integre une part de
féminité et de masculinite).

Tout comme I'hétérosexualité,
I'homosexualité et la bisexua-
lité ne sont pas des maladies
et n'ont nullement besoin
d’étre soignées. Par contre
afin d’étre plus en paix avec
ses sentiments et avec
soi-méme, faire appel a un
soutien (une personne en qui
on a confiance) s’avere
parfois nécessaire.

Oui le coming-out libére méme si j'ai attendu

rupture trés difficile cela m'a fait le plus

En parler ou pas ?

Parler de ses amours, de ses questions autour de sa sexualité
peut parfois géner et ne va pas toujours de soi. Pour
'homosexualité ou la bisexualité, cela semble encore plus
difficile, on ne sait pas a qui se confier par crainte des possibles
conséquences.

Il ne s’agit pas d’avouer, de confesser ou de justifier une faute,
mais plutot de pouvoir simplement en parler et réduire ses
sources de mal-étre.

Parfois il arrive de craquer, de
«péter les plombs> et de tout
lacher pour se libérer d'un poids
devenu insupportable.
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Dans tous les cas, il s’agit de sa
propre décision, personne ne peut
ni ne doit nous obliger a le faire, la

sexualité c’est <personnel>.
[

P> FAIRE SON COMING-OUT

Le coming out ou la sortie du placard, c’est 'annonce volontaire
de son homosexualité ou de sa bisexualité. Mais on n’est pas
tenu de tout dire, on n’est pas obligé de tout faire.

Vous I'avez déja aborde avec
certaines personnes (amis,
collegues, famille...) ? Vous
vous posez toujours la
question sur ['utilité de le
faire ? Vous ne ressentez
pas le besoin d’annoncer
votre orientation sexuelle ?

Dans tous les cas, quel
que soit son a&ge, son
parcours, sa situation,
avant de faire ou ne pas
faire son coming out, il est
indispensable de se poser

mes 37 ans pour le faire suite 3 une

grand bien. Benoit, professeur.

les questions qui suivent.

P> Pourquoi le ferais-je ?

- Est-ce mon désir profond ou est-ce que je me sens obligé de
le faire ?

- Ai-je réfléchi & mon orientation sexuelle ?

- Je fais la liste de tout ce qui irait mieux si je le disais.

P> Quand pourrais-je le faire ?
- Suis-je prét(e) ?

- Je choisis un mo- Lh
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le dire en premier.
- Je choisis une per-
sonne de confiance.

En parler aux proches ? Si révéler son orientation
sexuelle a ses proches devrait aller de soi car il s'agit de
personnes qui vous aiment et devraient vous connaitre le
mieux, souvent des craintes associées nous empéchent ou
retardent ce passage a l'acte.

- Nous avons tous besoin de nous sentir aimeés, entourés et
épaulés, encore plus dans les moments difficiles de la vie et
dans une société toujours un peu hostile a 'homosexualité.

- On pourra avoir envie d'en parler a ses parents ou pas du tout.
- On cherchera I'épaule d'un frere, d’'une seeur ou d’'un membre
de la famille qui pourra servir de relai aupres d'autres
personnes.

- On utilisera le cercle de connivence et de confiance des
copains, copines, ami(e)s ou un(e) ami(e) en particulier...

- Vous souhaitez aborder la question avec I'élu(e) de votre
ceeur ? Prenez le temps de vous connaitre et acceptez
I'éventualité de sentiments non réciproques.

En parler a des professionnels ? Vous pouvez envisager de
parler a des personnes soumises au secret professionnel qui
pourront recevoir vos confidences, répondre a vos interrogations et
ne pas vous juger.

En milieu scolaire : une infirmiére scolaire ou une assistante
sociale (pour un soutien en cas de problémes avec les parents).
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En milieu médical : les professionnels de santé, si votre
relation de confiance est suffisante, pourront vous aider a accepter
votre sexualité.

Dans le domaine public : des associations proposent accueil,
écoute et assistance au téléphone, sur Internet ou a leur local :
ADHEOS, Contact, Ligne Azur. En cas de besoin, n'hésitez pas a

entrer en contact avec elles (voir coordonnées en fin de brochure).

P Comment ?

- Je me rappelle que les autres
peuvent aussi avoir besoin de
temps pour accepter la nouvelle.
- Je prévois un moment compa-
tible avec mon annonce.

» Que pourrait-il se passer ? i

- Quelles sont les conséquences positives ou négatives que
j'envisage ?

- Je pense au fait que les réactions ne seront peut-étre pas
celles attendues.

Il est souhaitable de se rappeler que I'annonce de son homo-
sexualité ou de sa bisexualité peut provoquer un rejet, des
craintes voire des moqueries et des moments désagréables.
Cependant les bonnes surprises sont également souvent la.

On peut avoir peur...
- De briser la relation ou la complicité qui nous unit avec les
personnes.
- De décevoir, de casser leurs illusions et réves a notre égard.
- De faire du mal ou de géner (proches, voisins, société...).
- De faire se sentir coupables ses parents.
- D’étre rejeté(e).

Mais on peut se réjouir...
- De relations plus vraies, plus
fortes, plus simples.
- Nous ne sommes pas sur
terre pour realiser les réves
et aspirations de nos parents,
mais les nétres.
- Le sentiment de culpabilité
113 (o i il des parents est souvent lié a
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un peu de temps.
- D’une nouvelle autonomie et de sa propre affirmation face a
ses parents et ses proches.
- Dans de rares cas d’'un rejet conduisant a un éloignement
salutaire qui ne sera peut-étre pas définitif.
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Laisser du temps aux parents...

Certains parents, surtout quand ils ne se doutent de rien, ont
besoin d'un temps d’adaptation. Pour faire preuve de compreé-
hension, ils doivent surmonter une forme de choc. Un peu de
patience est dans ce cas nécessaire...et quelques explications
sont utiles. Leur réaction dépend de leur histoire personnelle,
du degré de proximité, de confiance avec leur enfant. Si la
rupture est toujours difficile a vivre, elle est parfois la seule
solution. La distance qui s’installe par rapport aux parents peut
étre constructive et, apres quelque temps, se réduire.
Aujourd’hui, dans bien des cas, I'annonce de I'homosexualité ou
de la bisexualité se fait sans conflit. Des associations pourront
aider dans les demarches a suivre et offrir un soutien moral si
les choses tournent mal, si on est mis(e) a la porte.

L’association Contact édite une brochure pour les
parents <Notre enfant est homosexuel> qui peut aider vos
parents a mieux appréhender votre homosexualité. De méme,
une ligne d’écoute téléphonique pour les parents est mise en
place réqulierement par Contact.

Par ailleurs, ADHEOS regroupe aussi des parents qui peuvent
aider et discuter avec vos parents de votre différence.

P> Quels soutiens ?

- Qui pourrait me soutenir au moment de faire mon annonce ?
- Si cela se passe mal (en famille par exemple) puis-je aller
dormir chez un proche ?

- Qui pourrait me soutenir si cela ne se passe pas comme je
I'avais prévu ?

- Je pense, par exemple, aux associations LGBT (Lesbienne, Gay,
Bi, Trans) comme ADHEOS qui pourront m’aider.



