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ADDICTION

«Se libérer du porno, c’est pos
La cassette était estampillée «Real

Madrid-Barcelone». En visite chez
un copain de classe, Nicolas pensait
regarder un match de foot. Il avait
dix ans et les images «pour adultes»
se sont invitées dans sa vie sans crier
gare. «Au début, ça ne m’a rien fait,
raconte celui qui a 29 ans aujour-
d’hui. Mais petit à petit, la curiosité
pour ces images a été la plus forte.» 
Les méthodes «artisanales» pour se

procurer de la pornographie (récu-
pérer des revues, farfouiller dans les
vieux papiers) ont bientôt cédé le pas
aux vidéos en ligne. 
«Quand internet est arrivé à la mai-
son, c’est devenu beaucoup trop fa-
cile», explique le jeune homme en
piochant dans le bol de cacahuètes
sur la table de son salon, à La Neuve-
ville (BE). Le porno a pris une place
démesurée dans sa vie. 

Le porno est une drogue, disent
toujours plus de consommateurs.

Yaëlle et Nicolas Frei se sont 
battus plusieurs années pour sortir

de son emprise. Aujourd’hui, ce
couple du Jura bernois témoigne.
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Christine Mo Costabella 

«C’est encore plus compliqué quand
on est une femme, assure-t-elle. On
croit souvent que la pornographie 
ne concerne que les garçons. Mais
quand nous intervenons auprès de
jeunes, nous constatons que toujours
plus de �lles en consomment égale-
ment.» 

«APPRENDRE L’AMOUR»
Elle aussi se dé�nit comme une «ex-
addicte».  Quand elle avait neuf ans,
un ami de la famille s’est mis en tête
de lui «apprendre l’amour» dans le
dos de ses parents. Quand, quelques
années plus tard, ses attouchements
ont cessé, Yaëlle a ressenti le besoin
de se réapproprier les sensations de
son corps par la masturbation. 
«Au début, je lisais simplement les
petites annonces érotiques dans les
journaux, con�e-t-elle; puis je me re-
passais en boucle des scènes d’amour
de �lms grand public; et puis il y a eu
internet. Plus j’allais de l’avant, plus
je m’habituais aux images. Les conte-
nus devenaient choquants, violents.
J’avais honte, je me sentais sale, mais
je n’arrivais pas à m’en défaire.» 
Comme Yaëlle et Nicolas, de plus 
en plus de personnes avertissent que
la consommation de pornographie
peut virer à l’addiction. En 2015, un
ingénieur parisien, sous le pseudo-
nyme de Florent Badou, a fait sen-
sation avec son livre Avant, j’étais ac-
cro au porno (auto-édition). Le tren-
tenaire décrit com-
ment le plaisir s’ef-
face devant l’habitu-
de: «Pourquoi un fu-
meur fume-t-il? Pour-
quoi un alcoolique
boit-il? C’est compli-
qué... La masturbation et l’orgasme
qui s’ensuit ont un pouvoir anxioly-
tique et apaisant dû à la décharge
d’endorphine, explique-t-il dans une
interview sur le site Pourquoi doc-
teur?. On est calme pendant un mo-
ment, mais cela se paie au prix fort. Il
faut augmenter la fréquence ou la
dose, il faut recommencer. Avec un
sentiment de solitude, de honte et de
culpabilité». 
Florent a connu un sursaut vers 24

ans, quand celle qui est devenue sa
femme est entrée dans sa vie. Il ne se
voyait pas mener un double jeu, re-
garder en cachette des images dégra-
dantes pendant que sa compagne bu-
vait son café. Il a eu le courage de lui
en parler. Ensemble, ils ont décidé
d’installer des �ltres internet dont
elle seule avait les codes. 

APAISER L’ANGOISSE
Il a fallu quatre ans à Florent pour 
se libérer. Mais lutter à la force du
poing ne su�t pas: «En regardant ces
images, je remplissais un vide, j’apai-
sais l’angoisse, dit-il. Il fallait donc

combler autrement
le vide, apaiser di�é-
remment l’angoisse.»
Le jeune homme, qui
a créé le site www.
stopporn.fr, conseil-
le de s’engager dans

une association, de voir ses amis, de
faire du sport. Le remède à l’addic-
tion n’est pas l’abstinence, dit-il, mais
le lien social. Car le porno isole. «On
parle de plaisir solitaire. J’utiliserais
plutôt le terme d’habitude isolante.
Cet isolement se manifeste par une
absence au moment présent (au tra-
vail, avec son conjoint, ses amis,...) et
un besoin de s’isoler pour consom-
mer de la chair en image.»
Nicolas et Yaëlle s’en sont tirés grâce

Les dérives de 
l’industrie du 
porno faisaient la
une du Matin la 
semaine dernière.

Ci-contre
Nicolas et Yaëlle 
Frei sont parents de
deux petites �lles.

«Je suis plutôt de nature sociable; mais
à l’adolescence, j’en venais à écourter
des soirées avec des copains pour me
retrouver seul devant mon écran.»
Nicolas se rendait bien compte qu’il
y avait mieux à faire de son temps,
mais à qui se con�er? «A la maison,
on ne parlait pas facilement de ces
choses-là!»
Sur le canapé en face à lui, Yaëlle, 
son épouse, 31 ans, hoche de la tête.

DR

«C’est encore 
plus compliqué 

quand on est 
une femme.»ssible»
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«Si je vois des cas d’addiction à la pornographie? C’est même
une situation fréquente», assure Rodolphe Soulignac, psycho-
logue au service d’addictologie des HUG, à Genève, et spécia-
liste des addictions sexuelles. Le tableau le plus courant, c’est
un homme, la quarantaine, marié, avec une vie professionnelle
intense. Il visionne de la pornographie et se masturbe plusieurs
fois par jour. «Ça n’a pas grand-chose à voir avec l’insatisfaction
sexuelle, explique le psychologue dans son bureau. Ce sont sou-
vent des gens heureux en couple. La pornographie leur permet
de décharger un stress.» 
Si Monsieur débarque dans son cabinet, c’est que Madame a
découvert le pot aux roses et que cela crée des tensions. «On
invite alors l’épouse à venir discuter. On l’encourage à épauler

son mari dans ses responsabilités: pas pour lui dire quoi faire,
mais pour qu’elle se montre présente dans le stress qu’il tra-
verse. Dans presque tous les cas, l’addiction disparaît au pro�t
d’une relation de couple améliorée.»
Le deuxième grand cas de �gure est plus complexe. «C’est un
homme de 30-35 ans, souvent sans travail après une scolarité
chaotique. Vers 13-14 ans, il fumait des joints et jouait à la
PlayStation avec ses copains. Puis les copains ont grandi. Notre
garçon s’est retrouvé seul face à son ordinateur et à la porno-
graphie. Il cherche progressivement des images de soumission-
domination comme pour prendre sa revanche sur les femmes –
il est généralement célibataire.»
C’est lui qui fait la démarche de venir consulter, habituellement
dans un état de dépression et d’estime de soi très a�aiblie, par-
fois associé à une dépendance au cannabis. «Une reconstruc-
tion identitaire est souvent nécessaire. Le travail est de plus
longue haleine», déclare Rodolphe Soulignac.
Et les femmes? «On en voit beaucoup moins. Certaines vien-
nent consulter parce qu’elles ont besoin de se mettre en danger
pour ressentir de l’excitation – donner rendez-vous à deux
hommes qui ne se connaissent pas en même temps, par exem-
ple. D’autres utilisent la masturbation comme auto-calmant –
physiologiquement, c’est bien plus e�cace que la plupart des
médicaments. Le risque, à la longue, est de provoquer des lé-
sions, pour les hommes comme pour les femmes. Et d’avoir
l’impression de ne plus rien ressentir lors d’une relation avec un
partenaire.» CMC

C’est grave, docteur?

HUG

à leur rencontre, en 2009. Ils sont au
début de la vingtaine et désirent s’en-
gager dans un mariage chrétien. Très
vite, ils s’avouent leur dépendance:
«On a décidé de se battre ensemble,
raconte Yaëlle. On ne voulait pas lais-
ser rentrer ça dans notre couple». La
victoire n’est pas remportée en un
jour, mais la perspective de leur ma-
riage les encourage. Trois ans plus
tard, ils s’avancent dans l’église libé-
rés de la pornographie.
Les jeunes gens éprouvent bientôt le
besoin de raconter leur expérience
pour aider d’autres personnes à bri-
ser un tabou: «Même si la culture
porno imprègne tout – les clips, la
pub, les séries –, on parle encore dif-
�cilement de ce qui touche à notre
sexualité», rappelle la jeune femme. 
Le déclic a lieu lors d’un voyage en
Afrique du Sud en 2013. Les jeunes
mariés accomplissent trois mois de

bénévolat dans une maison d’accueil
pour mineurs rescapés de la pros-
titution. Ils sont bouleversés par la 
formation qu’ils reçoivent sur le tra-
�c d’êtres humains: «On s’est ren-
du compte que notre consommation
avait nourri ce mar-
ché, explique Nico-
las. Ces jeunes pros-
tituées sont éduquées
par le porno. Et com-
me c’est une indus-
trie qui va mal �nan-
cièrement, les actrices sont de moins
en moins payées et doivent accepter
des pratiques toujours plus violentes.
Sans compter la drogue et les mala-
dies sexuellement transmissibles qui
circulent dans le milieu». 

CE QU’IL NE MONTRE PAS
Yaëlle et Nicolas décident d’en par-
ler autour d’eux, d’abord à leurs fa-

milles. Petit à petit, on leur demande
d’intervenir dans des rassemblements
chrétiens ou dans des groupes de
jeunes. 
Le but n’est pas de censurer le plaisir,
mais de construire une sexualité épa-

nouie, disent-ils. «Le
problème du por-
no, ce n’est pas qu’il
en montre trop, c’est
qu’il n’en montre pas
assez!, assène Nico-
las. Pas assez d’émo-

tions, d’intimité, de complicité. Nous
avons tous deux baigné dix ans dans
le porno, c’est lui qui a fait notre édu-
cation sexuelle. Au début de notre vie
de couple, ça s’est ressenti». «Nos re-
lations étaient marquées par la per-
formance, poursuit son épouse. On
venait pour prendre, on avait de la
peine à donner. On ne se sentait pas
aimés.» 

Rodolphe 
Soulignac, 

addictologue 
aux HUG.

«Les actrices 
doivent accepter des

pratiques toujours
plus violentes.»

13

Se libérer du porno, c’est aussi réin-
venter une sexualité qui nous corres-
ponde.
Le couple a créé un site internet, www.
innocence.ch, pour aider les person-
nes dépendantes. Ils proposent no-
tamment des ateliers «90 jours pour
abandonner la pornographie», un
parcours rythmé par des rencontres
en groupes de parole. La première
étape, disent Yaëlle et Nicolas, c’est
de savoir pourquoi ou pour qui on
fait cette démarche. «Se mettre en
couple peut être une très bonne rai-
son, car des études montrent que
quand l’un des deux consomme du
porno, cela fragilise la relation», af-
�rme Nicolas. Il faut ensuite avoir
quelqu’un à qui parler. Les époux ont
convenu qu’en cas de di�culté ou de
rechute, ils en informaient l’autre. 

Troisièmement, il faut sécuriser son
environnement: installer des �ltres
internet, trier les livres qu’on a chez
soi, faire attention aux séries qu’on
regarde. «Nous aussi nous le faisons,
car nous restons vulnérables», con�e
Yaëlle. Qui conseille d’identi�er les
situations de rechute pour mieux les
prévenir. En�n, il est bon de s’inves-
tir dans des occupations qui donnent
sens à sa vie. «L’addiction n’est sou-

masquer un certain inconfort dans
l’existence», précise Nicolas. Le pas-
sage par la dépendance au porno
peut ainsi être un formidable trem-
plin pour vivre plus grand.

Christine Mo Costabella

«La question n’est pas si, mais quand vos
enfants verront du porno pour la première
fois», a�rment Yaëlle et Nicolas, eux-mê-
mes parents de deux petites �lles. Il est
donc primordial de pouvoir en parler en fa-
mille. Car avec internet, si les ados ou préa-
dos ne voient pas d’images X sur leur smart-
phone, ils en verront sur le smartphone de
leurs copains. 
En février, la réalisatrice de �lms X Ovidie,
qui dénonce régulièrement les dérives du
milieu, publiait A un clic du pire (Editions
Anne Carrière). Elle y fustige les platefor-
mes en ligne qui proposent gratuitement

des milliers de vidéos en streaming sans au-
cune véri�cation de l’âge des internautes.
Ces plateformes gagnent de l’argent grâce
à la publicité: elles n’ont donc aucun inté-
rêt à instaurer des �ltres qui diminueraient
la fréquentation de leurs sites. Selon Ovi-
die, elles auraient même besoin du tra�c
généré par les mineurs pour rester concur-
rentielles. La réalisatrice s’en prend verte-
ment aux politiques qui ont peur de se
mouiller. Il su�rait d’un coup �l aux four-
nisseurs internet, dit-elle, pour que ceux-ci
bloquent les sites qui ne respectent pas la
loi sur la protection des mineurs. CMC

Protéger les mineurs
123rf

Le porno est à portée de clic.
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