INTIMITE 777

Accompagnement pour couples

Sortir de la pornographie

Comprendre, agir et reconstruire une intimité authentique en couple

Un guide Intimité 777
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Introduction

Si vous lisez ces lignes, c'est peut-étre que la pornographie a pris, dans votre vie ou dans
votre couple, une place plus grande que celle que vous souhaiteriez. Vous n'étes pas seul(e).
C'est l'une des difficultés les plus fréquentes que nous rencontrons en accompagnement de
couple, et pourtant l'une des plus difficiles a aborder tant elle reste enveloppée de silence, de
honte ou de malentendus.

Ce guide n'a pas vocation a juger, ni a dramatiser. Il a un seul objectif : vous donner des
reperes clairs et des outils concrets pour comprendre ce qui se joue, reprendre la main sur
cette habitude si elle vous pése, et retisser, si vous le souhaitez, une intimité plus vraie avec
votre partenaire.

Vous y trouverez des explications sur les mécanismes en jeu, des questions pour faire le point
sur votre situation, une méthode progressive pour changer d'habitude, et des pistes pour en
reparler avec votre partenaire sans que la conversation ne tourne au conflit.

Changer une habitude profondément ancrée n'est jamais une ligne droite. C'est un
chemin, avec des avancées, des rechutes parfois, et surtout la possibilité d'étre
accompagné(e) plutdt que seul(e).

Chapitre 1 — Comprendre ce qui se joue

Une habitude comme les autres, et pourtant particuliére

La consommation de pornographie s'installe souvent progressivement, presque sans qu'on
s'en rende compte. Elle répond a un besoin réel au départ — soulager une tension, s'évader,
combler un vide, gérer le stress ou l'ennui — avant de devenir, pour certaines personnes, un
réflexe automatique plus qu'un choix conscient.

Le cerveau humain est sensible a la nouveauté et a la gratification immédiate. Le visionnage
répété peut créer un cycle ou l'on cherche de plus en plus de stimulation pour ressentir le
méme soulagement, un peu comme pour d'autres habitudes compulsives. Ce n'est ni une
fatalité, ni un signe de faiblesse : c'est un mécanisme que l'on peut comprendre, et donc
désamorcer.

Les conséquences possibles sur le couple

Quand la consommation devient réguliere ou cachée, elle peut avoir des répercussions
concretes sur la relation :

e Une baisse du désir ou de la connexion avec le/la partenaire
*  Un sentiment de trahison ou d'insécurité chez celui ou celle qui découvre la situation

*  Des attentes irréalistes sur la sexualité, issues d'images qui ne reflétent pas une



intimité réelle
. Un repli sur soi, du secret, et une distance émotionnelle grandissante
e Une charge de culpabilité qui empéche d'en parler ouvertement

Ces effets ne sont pas systématiques et varient énormément d'un couple a l'autre. L'objectif
n'est pas de culpabiliser, mais de nommer ce qui, pour beaucoup de couples que nous
accompagnons, est resté longtemps tabou.

Chapitre 2 — Faire le point sur sa situation

Avant d'agir, il est utile de clarifier honnétement ou vous en étes. Voici quelques questions a
vous poser, seul(e) et au calme, sans chercher a vous juger :

*  Est-ce que je consomme plus souvent ou plus longtemps que ce que je voudrais ?
*  Ai-je déja essayé de réduire ou d'arréter, sans y parvenir durablement ?

*  Est-ce que cela empiete sur mon sommeil, mon travail, mes relations ou mon désir
pour mon/ma partenaire ?

*  Est-ce que je ressens le besoin de le cacher ou de mentir a ce sujet ?

*  Qu'est-ce que je cherche vraiment a travers cette habitude — du plaisir, un
apaisement, une fuite ?

Il n'y a pas de bonne ou de mauvaise réponse. Ces questions servent uniquement a clarifier
votre point de départ. Si plusieurs réponses vous mettent mal a l'aise, c'est souvent le signe
qu'un accompagnement pourrait vous étre utile — nous y reviendrons au dernier chapitre.

Identifier ses déclencheurs

La plupart du temps, la consommation suit un schéma répétitif : un état (stress, ennui,
solitude, conflit non résolu) déclenche une envie, qui mene a l'habitude, qui apporte un
soulagement temporaire, suivi souvent d'un sentiment de culpabilité qui, paradoxalement,
peut relancer le cycle.

Prenez quelques jours pour observer, sans jugement, dans quels contextes l'envie apparait :
quel moment de la journée, dans quel état émotionnel, apres quel type d'événement. Cette
observation est la base de toute stratégie de changement durable.

Chapitre 3 — Ce qui se cache derriéere 1'habitude

Sortir durablement de cette habitude suppose de comprendre ce qu'elle vient combler. Voici
les besoins les plus fréquemment identifiés en accompagnement :

La gestion du stress et des émotions difficiles

Q-



Pour beaucoup, la pornographie fonctionne comme un anesthésiant émotionnel rapide et
accessible. Elle permet de ne pas ressentir une anxiété, une tristesse ou une frustration, plutot
que de les traverser.

La solitude et le besoin de connexion

Paradoxalement, une habitude censée procurer du plaisir peut renforcer l'isolement. Elle
peut devenir un substitut a une connexion émotionnelle ou physique réelle qui manque, avec
le/la partenaire ou plus largement dans la vie sociale.

L'évitement de 1'intimité réelle

L'intimité authentique implique de la vulnérabilité : étre vu(e), désiré(e), parfois refusé(e). La
pornographie, elle, ne demande rien en retour et n'expose a aucun risque relationnel — ce
qui peut, sans qu'on s'en rende compte, devenir plus rassurant qu'une relation réelle.

Comprendre le besoin réel derriere l'habitude est souvent plus efficace que de lutter
uniquement contre le comportement lui-méme.

Chapitre 4 — Se préparer au changement

Clarifier sa motivation

Un changement durable part rarement de la seule volonté ou de la culpabilité. Il tient mieux
lorsqu'il est relié a ce que vous voulez vraiment construire : une relation plus proche, une
meilleure image de vous-méme, plus de présence dans votre vie quotidienne. Prenez un
moment pour écrire, avec vos mots, pourquoi ce changement compte pour vous.

Se fixer un objectif réaliste

Plutét qu'un objectif tout ou rien (« je n'y touche plus jamais »), il est souvent plus efficace de
commencer par un objectif progressif et mesurable, par exemple réduire la fréquence sur
quatre semaines, ou établir des regles claires sur les moments et lieux ou cela n'a plus sa
place. La progressivité limite le sentiment d'échec et la spirale de culpabilité qui suit souvent
une rechute.

Anticiper les rechutes

Une rechute n'efface pas les progres accomplis. Elle fait partie du processus de changement
pour la grande majorité des habitudes bien ancrées. Ce qui compte est la facon dont vous
réagissez ensuite : avec curiosité (« qu'est-ce qui a déclenché ce moment ? ») plutot qu'avec
autopunition, qui a tendance a relancer le cycle plutot qu'a l'interrompre.



Chapitre 5 — Des stratégies concretes

Agir sur l'environnement

e Installer un logiciel de filtrage ou de contrdle sur les appareils concernés

*  Retirer les raccourcis, applications ou onglets sauvegardés qui facilitent l'acces
automatique

. Eviter d'utiliser 1'écran seul(e) dans certains contextes identifiés comme des
déclencheurs (ex. tard le soir, en cas d'ennui)

e Charger son téléphone en dehors de la chambre la nuit

Remplacer plutot que seulement supprimer

Un vide laissé sans alternative se remplit souvent de lui-méme. Identifiez a l'avance une ou
deux actions de remplacement rapides a activer au moment de l'envie : une marche, un appel
a un proche, une douche, un exercice de respiration, de la lecture. L'objectif n'est pas de

« tenir » par la seule volonté, mais de rediriger le geste automatique vers autre chose.

Reprendre contact avec le corps autrement

Le sport, la respiration, la méditation ou simplement des moments de calme régulier aident a
retrouver une relation apaisée avec les sensations corporelles, sans passer par l'écran.

S'entourer

Le silence et l'isolement entretiennent la honte, qui elle-méme entretient l'habitude. En parler
a une personne de confiance, un groupe de soutien ou un professionnel brise ce cercle et
allege considérablement le poids porté seul(e).

Chapitre 6 — En reparler avec son/sa partenaire

Beaucoup de personnes redoutent cette conversation davantage que le changement
d'habitude lui-méme. Voici quelques reperes pour l'aborder avec plus de sérénité, que vous
soyez celui ou celle qui consomme, ou celui ou celle qui vient de le découvrir.

Si vous souhaitez en parler a votre partenaire
. Choisissez un moment calme, hors conflit, ou vous ne serez pas interrompus
e Parlez de votre vécu et de votre démarche plutdt que de vous justifier ou de minimiser

«  Evitez les détails inutiles qui ajouteraient de la douleur sans apporter de
compréhension



*  Exprimez ce que vous mettez en place concretement pour changer

Si vous venez de découvrir la situation

e  Accordez-vous le temps de ressentir vos émotions avant de réagir a chaud
*  Ebvitez les conclusions définitives sur ce que cela signifie pour vous ou pour le couple

*  Exprimez votre ressenti sans accusation globale (« je me sens... » plutdt que « tu
€s... »)

e  Autorisez-vous a demander du temps et, si besoin, un accompagnement extérieur
avant de prendre des décisions importantes

Cette conversation, aussi inconfortable soit-elle, est souvent le point de départ d'une intimité
plus honnéte — a condition d'étre menée avec respect des deux cotés, et sans chercher a tout
résoudre en une seule fois.

Chapitre 7 — Quand et pourquoi se faire accompagner

Certaines situations bénéficient particulierement d'un accompagnement professionnel :

*  Lorsque les tentatives de changement en autonomie n'aboutissent pas malgré une
réelle motivation

*  Lorsque la découverte par le/la partenaire a créé une crise de confiance importante

*  Lorsque la communication autour du sujet tourne systématiquement au conflit ou au
silence

*  Lorsque la honte ou la culpabilité deviennent envahissantes

e  Lorsque vous souhaitez reconstruire une intimité de couple sur des bases plus solides,
au-dela de la seule habitude a changer

Un accompagnement de couple offre un espace neutre oi chacun peut s'exprimer sans
jugement, comprendre les besoins de l'autre, et poser ensemble les bases d'une intimité qui
vous ressemble vraiment — loin des injonctions et des images irréalistes.

Conclusion

Sortir d'une habitude ancrée autour de la pornographie n'est ni un signe de faiblesse, ni un
chemin que l'on doit parcourir seul(e). C'est une démarche courageuse, qui demande de la
compréhension envers soi-méme, de la méthode, et souvent du soutien.

Ce guide vous a donné des reperes pour commencer. Mais chaque situation, chaque couple,
chaque histoire est unique — et un accompagnement personnalisé permet d'aller beaucoup
plus loin qu'un guide, aussi complet soit-il.



INTIMITE 777

Accompagnement pour couples

Votre relation mérite un espace pour elle.

Si ce guide résonne avec ce que vous vivez, parlons-en. Une premiere séance découverte permet de
faire le point ensemble, sans engagement et en toute confidentialité.



