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    Préface

    
      

    

    
      Halte au porno ! Se libérer de la pornographie et retrouver la joie d’aimer : tout un programme.

      Sur ce sujet de la pornographie, négation absolue de l’amour, Olivier nous livre ici la quintessence d’une pensée et d’une démarche thérapeutique élaborées au fil des nombreuses années au cours desquelles se sont conjugués sa connivence avec les sagesses d’une tradition chrétienne bimillénaire, son intérêt pour les neurosciences, sans lesquelles les mécanismes de fonctionnement psychiques restent des hypothèses, son engagement, partagé avec son épouse Marie-Noël, auprès des couples en difficulté.

      Cette pensée et cette vie sont sous-tendues par une certaine idée de l’homme, qui s’écarte de la conception habituellement admise, dans notre société occidentale, d’un individu qui ne serait qu’une entité duelle, composée d’un corps et d’un psychisme. Pour Olivier, l’homme est une réalité tridimensionnelle où il est à la fois corps, psychisme et esprit, ainsi que l’exposait déjà Viktor Frankl, contemporain mais non disciple de Freud, fondateur de la troisième école de psychothérapie de Vienne, qui a « découvert » « l’inconscient spirituel », pour reprendre les termes de Michel de Boucaud.

      Une conception des mécanismes psychiques, privée de cette dimension spirituelle, est réductrice pour l’homme. Les désirs et les besoins, aussi nobles soient-ils, ne sont pas les premiers ni les plus puissants moteurs de l’agir humain. Le sens que l’on donne à sa vie et les valeurs que l’on veut défendre sont les véritables moteurs et les véritables sources de sa volonté et de sa créativité… Moteurs puissants non seulement pour mener son existence, mais aussi pour parvenir à en corriger certains dévoiements, tels que les addictions comportementales.

      Là se trouve le centre du dispositif thérapeutique appliqué au Cabinet Saint Paul, où sortir du porno ne peut se faire sans un réajustement des liens avec les autres, toujours mis à mal, et particulièrement au sein du couple. Sortir du porno et retrouver la joie d’aimer est bien tout un programme.

      Chez certaines personnes, les addictions peuvent être favorisées par des difficultés psychologiques liées à des événements traumatiques du passé. La psychothérapie EMDR, indiquée pour aider la personne à « digérer » ces souvenirs douloureux, se marie bien à notre démarche thérapeutique.

    

    DOCTEUR MICHEL DES ROSEAUX

      Ancien professeur agrégé de chirurgie, titulaire

      du diplôme interuniversitaire de sexologie,

      psychothérapeute EMDR europe certifié,

      membre du Cabinet Saint-Paul.

  


La dépendance affective et sexuelle constitue une bonne part des consultations d’aide que nous proposons au Cabinet Saint Paul. Conseillers conjugaux et familiaux depuis une quarantaine d’années, Marie-Noël et moi regrettions que la formation des conseillers conjugaux et familiaux, à l’époque fondée sur l’écoute rogerienne, non directive1, ne soit pas adaptée à de nombreux cas, notamment ceux où les dysfonctions sexuelles étaient en jeu comme origine, ou comme symptômes.
Nous avons donc entrepris une formation complémentaire en sexologie clinique, sanctionnée par le diplôme universitaire de sexologie et santé publique de Paris VII – (Saint-Louis Lariboisière). Nous fûmes encouragés par le père Denis Sonet, qui souhaitait que l’on puisse créer un réseau de conseillers formés à la sexologie, vers lequel des croyants pourraient se tourner, pour être aidés dans le respect de leurs principes. L’activité de sexologue avait donné lieu à de nombreux abus, certains punis par la justice2. L’intérêt manifesté par le père Éric de Moulins-Beaufort, et le soutien de Mme Giovanna Brunet, qui dirigea l’hôpital Saint-Camille à Paris, nous permirent de nous établir. Nous étions bientôt rejoints par le Dr Michel des Roseaux, qui venait d’obtenir un diplôme interuniversitaire de sexologie, après avoir eu une carrière de chirurgien urologue. Un article de Famille chrétienne à propos de mon livre Ne gâchez pas votre plaisir, il est sacré puis un autre sur la dépendance à la pornographie sur Internet firent connaître notre travail.
Le « nous », employé de temps à autre dans ces pages, fait état de la présence en moi de tous ceux qui me constituent comme un « être de relation ». C’est donc une joie de les ressentir et de leur témoigner ici ma gratitude. Marie-Noël, nos enfants et leurs conjoints, les frères de notre fils Frère Prêcheur, mes filleuls, avec une mention toute particulière pour Michel des Roseaux, Luc et Takemi Fromaigeat, qui m’aident à faire sortir de moi toutes ces notions qu’ils ont largement contribué à y faire entrer. Enfin, merci à tous les couples venus au Cabinet Saint Paul qui m’ont donné la chance de les aimer.


Pourquoi ce livre ?


Ceci n’est pas un livre sur la pornographie, mais sur la dépendance à la pornographie. Nous sommes tous plus ou moins dépendants de centaines de choses. Qu’il s’agisse de bonnes ou de mauvaises habitudes, il vient un moment où nous souhaitons en changer, et nous constatons alors que nos efforts sont vains, nos échecs répétés. C’est alors que nous pouvons nous considérer comme dépendants.
La consommation d’alcool procède de la même logique : boire avec modération n’est pas un danger. Malgré ces risques, les marchands d’alcool poussent à la consommation avec de la publicité. La mention légale, qui prévient des dangers que la consommation occasionne, n’a aucun effet.Buveur invétéré ou non, tout le monde connaît les conséquences de l’abus d’alcool, et les alcoolo-dépendants n’en ont cure.
La dépendance à la pornographie est devenue si répandue que certains pays comme la Corée considèrent la dépendance au porno ou au jeu sur Internet comme une question de santé publique.
Nous nous inquiétons, à juste titre, d’épidémies provoquées par les virus comme le VHS, ou Zika, qui menacent la santé mondiale et inquiètent les pouvoirs publics. Ces virus ont pour particularité de pénétrer le cerveau, d’y faire des dégâts en empêchant son fonctionnement naturel, en altérant nos facultés de sentir et de penser. La recherche médicale et pharmaceutique se livre à une course de vitesse pour enrayer l’épidémie.
Au même moment, d’autres virus font rage, pénètrent aussi dans nos têtes et y dérèglent tout autant nos désirs, nos sentiments, notre volonté et, par la suite, notre comportement, en public ou en privé. Ainsi en est-il de la dépendance à la pornographie. La contagion est mondiale. Celle-ci est devenue endémique à la fois par la facilité qu’il y a à créer des images virtuelles, et à les diffuser en quelques secondes sur toute la planète. Le porno est un poison qui, comme les autres drogues (alcool, héroïne, cocaïne, amphétamines), prend le contrôle de notre volonté, déséquilibre nos envies et nous rend esclaves de sa consommation.
Les pouvoirs publics, au nom de la défense de la liberté, pourraient organiser la lutte contre ce virus, certes ancien, mais dont l’expansion est redoutable. Il n’en est rien. Au nom de la santé publique, il nous est recommandé de faire du sport, de ne pas fumer et d’éviter les excès de l’alcool. Le gouvernement fait campagne pour nous inciter à ne pas manger gras, sucré, salé, à « bouger » pour entretenir notre esprit et notre corps. Pour la pornographie, c’est le silence radio, probablement au nom de la liberté de penser.
Ainsi, la société devient hyperérotisée, comme s’en est inquiété le rapport parlementaire de la sénatrice Chantal Jouanno en 20121. Parmi les causes observées de cette hyperérotisation, bouleversant même la puberté des enfants, au-delà de l’obésité croissante et des perturbateurs endocriniens dans les aliments et l’eau de boisson, il y a le matraquage de la publicité. Cette dernière est devenue indispensable à la société de consommation. Il faut susciter le désir pour vendre et produire plus, donner du travail et augmenter le pouvoir d’achat. Le « système désirant », à la base de nos actions, s’en trouve donc déréglé.
Le serpent se mord la queue autour de son pommier.
La publicité envahit presque tous les espaces publics disponibles. Elle continue maintenant dans l’intimité de nos consultations par ordinateur à nous solliciter sans arrêt. Or la publicité est conçue pour détourner notre libido naturelle, liée à nos envies de vivre, vers des achats de biens et de services. On expose de la chair fraîche sur les affiches et dans les spots pour nous faire rêver et acheter ce qui peut se vendre. Plus le produit est superflu, plus la publicité est pornographique, au point que le « porno chic », fin du fin du shockvertising, inspire la publicité pour des produits de luxe (parfums, haute couture, mode, etc.) et repose sur une représentation dégradante, dévalorisante et déshumanisée de la femme.
Ressort de l’économie mondiale, ce cycle de la consommation ne doit pas être freiné, pense-t-on. Au contraire, l’argent doit être de plus en plus disponible pour acheter, et même à taux négatif pour les banques. Quand on pense que le mot « économie » voulait dire, à l’origine, l’art de conduire son foyer en bons pères et mères de famille. Nous en sommes loin et peut-être devrait-on organiser notre réflexion économique de façon plus écologique.
Les excès d’une libido « consumérisée » s’étalent dans les kiosques à journaux, sur les écrans, et on lit même, sur les panneaux publicitaires du métro parisien, des promotions de l’adultère. Pire encore, les renseignements sur la vie privée, collectés par les grandes banques de données, servent à distiller des envies d’achat calculées pour être les plus attractives.
Quand j’étudiais le marketing, dans les années 1960, nous lisions des romans de politique-fiction : Le meilleur des mondes d’Aldous Huxley, et 1984 de George Orwell. Notre société leur ressemble aujourd’hui. Orginet porginet, chez Huxley, était le slogan fétiche d’une société asservie. Comment ne pas évoquer aussi Dune, cette suite romanesque de Frank Herbert, et ce film de David Lynch au succès mondial, décrivant une société interplanétaire fondée sur le commerce d’une drogue divinatoire, l’épice2, mais contre laquelle vont se révolter les hommes du désert, habitués à la frugalité. Le succès de cette saga vient probablement de son adéquation aux inquiétudes et aux débats de notre époque, entre religion et non-sens. Curieuse prémonition de l’auteur face aux dérives d’une société hyperérotisée et les assauts actuels que lui livre un califanaticat issu du désert contre une société qu’il prétend satanique.
Au nom de la Liberté invoquée comme une déesse,
nous laisserons-nous asservir ?
Nous voulons être heureux ? Oui, bien sûr, mais quel bonheur voulons-nous ? Existe-t-il meilleure perspective de vie que d’aimer et d’être aimé ? Le problème, c’est qu’aimer est gratuit. Il n’y a rien à vendre. L’amour ne cherche pas son intérêt, l’argent si. Notre joie, c’est la joie d’aimer, mais l’amour ne se conçoit pas sans liberté personnelle et liberté de l’autre.
Ce combat de libération au nom de l’amour est à la fois individuel et politique. C’est l’enjeu du Synode sur la famille initié par l’Église en 2015, et que le pape François résume dans son exhortation Amoris laetitia : la joie d’aimer. Mais nul ne commence un combat avant de connaître ses forces, sans connaître la stratégie de son adversaire. C’est le but de ce livre. C’est un manuel de survie, une méthode pour s’évader, non plus dans les paradis artificiels, mais au contraire pour retrouver la liberté de l’esprit. Il est le fruit de nombreuses années de pratique dans l’aide que nous apportons aux personnes dépendantes affectives et sexuelles, pour qu’elles se reprennent en main quand elles se sont laissées posséder par le porno. Cet ouvrage révèle les mécanismes de la dépendance à la pornographie, pour donner les moyens d’en sortir, et d’organiser la lutte.
En voici les idées fortes en quelques lignes. Vous pourrez juger s’il vous convient d’en continuer la lecture :
	1. La dépendance au porno est un fléau contemporain rendu envahissant de par sa facilité d’accès sur Internet.

	2. Il est possible de se débarrasser de cette dépendance, mais pour trouver une bonne méthode, car il y en a de mauvaises, il est utile de comprendre comment elle s’installe, ce qui sera l’objet de la seconde partie.

	3. L’esprit humain a la possibilité de modifier sa circuiterie cérébrale, pour reprendre le contrôle et se débarrasser d’automatismes neuronaux devenus nuisibles. Et ce grâce à une série d’exercices permettant de retrouver le contrôle conscient et volontaire de ses émotions. Cette reprise de contrôle, ces exercices sont ce que les Anciens nommaient l’ascèse, c’est-à-dire un entraînement, comme le font les sportifs, les danseurs, les musiciens, les acteurs… tous ceux qui souhaitent progresser dans leur art ou leur domaine de compétence.

	4. Les observations des préparateurs mentaux et sportifs, qui accompagnent les vedettes de chaque art, rejoignent largement les expériences des premiers chrétiens, quand eux aussi ont cherché à abandonner leurs habitudes nocives pour accéder à une vie plus saine et plus sainte. Ceux que nous nommons les Pères du désert ont déjà formulé la plupart des conseils utiles à une vie plus réglée, dans laquelle la recherche d’une perfection ne serait plus, ou presque plus, démolie par des envies ou des peurs envahissantes et insatiables.

	5. Pour diriger sa vie, il faut savoir vers quel but on veut aller : « Il n’y a jamais de bon vent pour le marin qui ne sait quel port il veut rejoindre », remarquait Sénèque, le philosophe stoïcien, un siècle avant Jésus. La joie éprouvée dans une qualité de vie retrouvée est le meilleur repère pour trouver ce sens, et acquérir la « force d’âme » suffisante pour atteindre ce but et accomplir sa vie, et donc être serein face à l’idée de sa propre mort.

	6. Ce livre n’est pas, du moins pas directement, un de ces nombreux self-help sur le sujet. En effet, la dépendance a comme caractère principal la difficulté à changer de comportement sans une aide extérieure. Il s’agit d’un fonctionnement déréglé des circuits mentaux, qui permettent de prendre des décisions raisonnables. Il est donc judicieux de se faire aider par des tiers qualifiés, comme nous l’aborderons dans la dernière partie. Toutefois, notre proposition n’est pas une solution universelle, et ne convient sans doute pas ou pas exclusivement à des personnes dépendantes à la pornographie qui souffrent par ailleurs de désordres psychiques relevant de la psychiatrie.

	7. Nous utiliserons une description du psychisme humain qui n’a rien à voir avec la métapsychologie freudienne, et bien plus avec la psychologie cognitive. Même si les neurosciences mènent à une nouvelle anthropologie, nous n’en verrons que ce qui est important pour lutter contre la dépendance à la pornographie. Curieusement, ce que révèlent aujourd’hui les neurosciences cognitives ressemble fort à l’enseignement des Anciens, en particulier à ceux qui ont fait profession d’ascétisme, c’est-à-dire précisément de maîtrise des passions. Vous suivrez alors avec nous, pas à pas, le chemin de la quête de la liberté intérieure. Nous le parcourions à la suite des Anciens, mais, aussi, aujourd’hui, aux côtés des chercheurs en neurosciences qui vivifient et enrichissent continuellement notre héritage. On agit mieux quand on comprend comment les choses fonctionnent.









1.

Qu’est-ce qu’une dépendance ?








Définition

C’est le contraire de l’indépendance, c’est-à-dire de la liberté intérieure ou extérieure, la perte du contrôle de soi. La définition communément admise à présent a été proposée en 1990 par le psychiatre britannique Aviel Goodman :


La dépendance est un processus dans lequel est réalisé un comportement qui peut avoir pour fonction de procurer du plaisir et de soulager un malaise intérieur et qui se caractérise par l’échec répété de son contrôle et sa persistance en dépit des conséquences négatives.



L’emploi du mot « dépendance » est toutefois ambigu depuis qu’il est aussi question, en français, de « personnes âgées dépendantes ». Certains préféreront les termes « addiction » et « addict », voire celui moins employé d’« assuétude ». Cependant le terme de dépendant a été publicisé par la création des D.A.S.A. (Dépendants affectifs et sexuels anonymes), association fondée sur le modèle des Alcooliques anonymes (A.A), eux-mêmes créés en 1930 aux États-Unis, et qui reste l’un des meilleurs moyens pour se débarrasser de l’alcool.

Si la dépendance est le contraire de la liberté intérieure, qu’est-ce que la liberté ? Ceci pose la question du libre arbitre.

En langage ordinaire, la dépendance est de ne pas pouvoir résister aux tentations, même si on sait qu’elles sont nuisibles. Saint Paul avait bien résumé la situation dans sa lettre aux chrétiens de Rome :


Je ne fais pas le bien que je veux, et je fais le mal que je ne veux pas. Et si je fais ce que je ne veux pas, ce n’est plus moi qui le fais, c’est le péché qui habite en moi (Romains 7, 15-17).



Cette phrase attire notre attention par sa manière de parler du péché1 comme d’une instance qui aurait pénétré en nous, un intrus qui peut agir en prenant notre place, comme le ferait un virus informatique ou biologique. Comment ce péché peut-il devenir une source autonome d’action indépendante de mon envie de faire le bien ?





Autrement dit, qui décide en moi ?

Le débat sur les responsabilités s’est poursuivi jusqu’à aujourd’hui dans le monde chrétien, entre les partisans d’un esprit libre, qui tendrait vers le ciel, et une chair quasi promise au péché comme à la mort, et d’autres, unissant plus qu’ils n’opposent le corps et l’esprit, pour une sanctification des deux dans des corps glorieux. Les uns et les autres tiennent que le salut vient d’un Dieu « qui est esprit » (Jean 4, 24) mais qui « se fait chair » (Jean 1, 1).

L’affaire n’est donc pas simple, et les expériences de Benjamin Libet2, dans les années 1970-1980, suivies par de nombreuses autres, menées par des scientifiques3, selon des protocoles d’expérience plus sophistiqués, ont jeté le désarroi dans la pensée des philosophes, voire des théologiens de la fin du XXe siècle.
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