« GUIDE POUR S’AIDER SOI-MÊME »
DÉJÀ PARUS
Mon enfant s’oppose. Que dire ? Que faire ? Dr Gisèle George.
Je ne peux pas m’arrêter de laver, vérifier, compter. Mieux vivre avec un TOC.
Dr Alain Sauteraud.
Mieux vivre sa sexualité. Dr François-Xavier Poudat.
Affirmez-vous ! Pour mieux vivre avec les autres. Dr Frédéric Fanget.
Surmontez vos peurs. Vaincre le trouble panique et l’agoraphobie.
Dr Jean-Luc Émery.
Mon enfant est triste. Comprendre et aider l’enfant déprimé. Luis Vera.
« Peut mieux faire. » Remotiver son enfant à l’école. Didier Pleux.
Comment sortir de l’anorexie. Et retrouver le plaisir de vivre.
Dr Yves Simon, Dr François Nef.
La Dépression, comment en sortir. Dr Christine Mirabel-Sarron.
Comment retrouver le sommeil par soi-même. Dr Sylvie Royant-Parola.
L’Enfant surdoué. L’aider à grandir, l’aider à réussir. Jeanne Siaud-Facchin.
Pas de panique au volant ! Dr Roger Zumbrunnen.
Comment arrêter de fumer ?
Dr Henri-Jean Aubin, Dr Patrick Dupont, Pr Gilbert Lagrue.
Maîtriser son trac. Dr Laurent Chneiweiss, Dr Éric Tanneau.
Comment ne pas se gâcher la vie. Dr Stéphanie Hahusseau.
Comment arrêter l’alcool ? Pierluigi Graziani, Daniela Eraldi-Gackiere.
Soigner le stress et l’anxiété par soi-même. Dr Dominique Servant.
Comment sortir de la boulimie. Et se réconcilier avec soi-même.
Dr François Nef, Dr Yves Simon.
La Timidité. Comment la surmonter. Dr Gérard Macqueron, Stéphane Roy.
J’éveille mon bébé. Dr Béatrice Millêtre.
Pour que votre enfant n’ait plus peur. Dr Jacques Leveau.
Bien se soigner avec les médicaments psy. Dr Antoine Pelissolo.
Comment ne pas tout remettre au lendemain. Dr Bruno Koeltz.
Revivre après un choc. Comment surmonter le traumatisme psychologique.
Dr Aurore Sabouraud-Seguin.
Des hauts et des bas. Bien vivre sa cyclothymie. Dr Nicolas Duchesne.
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La collection « Guide pour s’aider soi-même » est conçue pour vous aider à faire face aux difficultés de la vie quotidienne, mais aussi aux problèmes psychologiques les plus sérieux. Chaque guide répond à vos questions et vous propose des informations pour comprendre ce qui vous arrive (ou ce qui arrive à l’un de vos proches) ainsi que des conseils pour agir au quotidien.
Médecins, psychologues, ou autres professionnels de santé, les auteurs sont toujours des spécialistes reconnus et expérimentés du problème abordé. Ils ont déjà aidé de nombreuses personnes dans votre cas à s’en sortir. Et le livre que vous tenez entre les mains a été relu et validé par des lecteurs confrontés aux mêmes difficultés que vous.
Vos réactions à la lecture de cet ouvrage, la manière dont il a pu vous aider, dont vous l’avez utilisé et mis en pratique nous intéressent beaucoup. N’hésitez pas à nous écrire pour raconter votre expérience.

Christophe André


Introduction
S’ils ne sont pas plus nombreux qu’auparavant, les homosexuels sont cependant plus présents et plus actifs au sein de la société. Ils sont également plus médiatisés.
On parle pourtant peu des difficultés qu’ils peuvent éprouver à bien vivre leur différence. Et revendiquer sa différence peut sembler étrange à un hétérosexuel, pour un homosexuel, c’est indispensable.
En effet, il ne s’agit pas seulement d’être homosexuel, mais de l’être dans une société hétérosexuelle, faite par et pour des hétérosexuels.
Dans l’absolu, il ne devrait pas y avoir plus que des individus représentant une majorité de la population, et d’autres représentant une minorité. Mais être « hors norme » est souvent déformé en « être anormal ».
Partant de là, la différence est souvent perçue comme péjorative, et il devient difficile de bien la vivre.
Bien la vivre, à l’inverse, sous-entend en premier lieu d’en prendre conscience. Ensuite, d’en voir les implications dans la vie de tous les jours. Enfin, de l’accepter et de l’assumer.
Ce guide ne se veut pas une référence sur l’homosexualité. Plutôt un livre pratique prodiguant quelques conseils afin de bien vivre son homosexualité et de réussir son coming-out auprès de sa famille.
Il n’a pas pour vocation d’analyser les tenants et les aboutissants de l’homosexualité, pas plus que d’être exhaustif sur la question.
Je n’aborde ici que les aspects concrets d’une réalité souvent difficile à vivre, et une facette particulière à laquelle sont confrontés tous les homosexuels à un moment ou à un autre de leur vie :
• Comment accepter son homosexualité, comment accepter sa différence pour la vivre pleinement ? Passer outre les stéréotypes créés par une société essentiellement hétérosexuelle, ceux des autres et les siens propres. Ne pas « interpréter » toutes les réactions des hétérosexuels comme des attaques potentielles (de l’homophobie volontaire), et prendre du recul pour ne pas être perpétuellement sous pression.
• Doit-on annoncer à ses proches que son orientation sexuelle est différente ? Comment alors trouver les bons mots pour le dire ? De quelle façon procéder ? À quel moment ? Pourquoi le dire ? À qui ?
Le coming-out s’inscrit cependant dans un processus continuel qui se poursuit toute la vie durant. En effet, il y a toujours de nouvelles rencontres, et se pose chaque fois alors la question de dire ou non. En ce sens, le coming-out n’est souvent que partiel.
• Le coming-out conduit généralement à une grande libération et à une plus grande sérénité. Libération du poids qui est porté depuis tant d’années, des mensonges et des non-dits. Une vie nouvelle se construit alors, en tant qu’homosexuel qui s’assume et qui ne se soucie plus outre mesure d’être gay ou lesbienne, et qui ne prête plus autant d’attention aux « autres ».



Un fil conducteur :
 l’exemple
 de Valérie 
Nous accompagnerons notre propos par un exemple concret, celui de Valérie, venue me consulter pour être aidée pour son coming-out.
 
Valérie a 45 ans. Sa mère a 85 ans ; son père est décédé lorsqu’elle avait 3 ans. Valérie a alors été élevée quelques années chez ses grands-parents maternels : de 3 à 8 ans, elle y passe les deux tiers de la semaine et ne retrouve sa mère et sa sœur que deux jours par semaine ; de 8 à 12 ans, elle y passe encore trois jours sur sept. Ses grands-parents sont alors très âgés, et son enfance est très solitaire : personne ne joue avec elle.
Sa mère ne s’est jamais remariée, n’a jamais présenté d’ami homme et vit seule. Après avoir été active au sein d’associations, elle a aujourd’hui peu d’occupations, jouant aux cartes quelques après-midi par semaine.
Valérie a une sœur plus âgée de cinq ans (divorcée, deux enfants) à qui elle ne parle pas souvent, et qu’elle ne voit qu’aux réunions de famille.
Valérie ne supporte pas sa famille (oncles, tantes), qu’elle décrit comme ayant toujours eu des griefs contre elle. Elle aime bien sa marraine qui est également sa cousine (du côté maternel), mais ne la voit qu’aux réunions de famille. Elle est plus proche de son cousin (du côté paternel), un homme d’une cinquantaine d’années, original, avec qui elle dîne deux ou trois fois par an.
Elle dîne avec sa mère chaque jeudi soir, puis elles vont jouer au tarot avec de vieux amis de sa mère. Valérie la décrit comme quelqu’un qui « fait toujours son devoir », qui ne s’exprime jamais sur ce qu’elle pense ou ressent et qui ne pose jamais de questions. Elles ne partagent rien, leurs relations sont tendues.
Valérie s’occupe de la communication d’une importante société nationale. Impartiale et professionnelle, elle est connue et appréciée dans son métier.
Elle est homosexuelle depuis son adolescence. Ses amis et certains collègues sont au courant. Sa famille ne sait rien.
Elle a eu plusieurs relations suivies avec des jeunes femmes avant de rencontrer Martine.
Aujourd’hui, elles vivent ensemble depuis deux ans. Elles sont pacsées depuis un an.
Dans la famille de Martine, tous sont au courant de sa vie avec Valérie, qu’ils ont acceptée sans aucun problème. Elle a également fait part de son histoire à ses amis, ainsi qu’à certains collègues.
Valérie vient consulter car ses relations avec sa mère se dégradent : elles n’ont plus rien à se dire, et sont de plus en plus tendues et mal à l’aise lorsqu’elles se voient. Valérie est malade à l’idée d’aller voir sa mère le jeudi soir, et a besoin de plusieurs jours pour se remettre. D’autre part, Valérie se sent mal à l’idée que sa mère puisse venir chez elle, car elle a complètement refait son appartement lors de l’arrivée de Martine. Elle ne supporte plus de mentir et de cacher sa vie privée, et souhaite présenter Martine à sa mère.




Première partie
Accepter
 son homosexualité

La reconnaissance du fait que vous êtes homosexuel peut prendre plusieurs années. Certains espèrent qu’il ne s’agit que d’un passage.
Au moment où vous vous rendez compte que c’est plus que cela, il vous faut alors trouver le moyen de vous accepter et surtout d’accepter que vous soyez attiré par des personnes du même sexe que vous.
Cette réalisation est la première étape pour bien vivre votre homosexualité et vous permettre de réussir ensuite votre coming-out. Il n’y a pas de moment privilégié pour l’acceptation. Pour certains, ce sera à 10 ans ; pour d’autres, ce ne se fera que beaucoup d’années plus tard ; pour d’autres encore, cela ne se produira jamais.
Dans cette première étape, nous passerons en revue des moyens pour vous permettre d’être plus à l’aise avec vous-même, d’une part, avec les autres, d’autre part.
La plus grande difficulté qu’il vous faut vaincre pour bien vivre votre homosexualité est de faire face aux a priori, aux stéréotypes, ceux des autres, ceux de la société, mais aussi les vôtres.
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