
La pornographie est un phénomène de masse auquel personne 
n’échappe, pas même les plus jeunes. Ces derniers sont de plus en 
plus nombreux à la considérer comme une source d’éducation à la 
sexualité. L’impact de cette exposition est encore mal connu, mais 
des conséquences préoccupantes commencent à émerger : problème 
d’estime de soi, imaginaire inexistant, addiction, santé psychique et 
sexuelle défaillante, déconnexion par rapport à la réalité de ce que 
sont la sexualité et la relation à l’autre.

L’ère d’internet a entraîné une explosion de la consommation du 
contenu pornographique et a très largement facilité son accès. La 
mythologie pornographique imprègne de plus en plus des pans très 
différents de notre quotidien : la publicité, les séries télévisuelles, la 
mode...

Ce livre fait le point sur les effets de la pornographie sur les adolescents 
et les adultes. Mais il offre aussi des conseils pratiques et des 
solutions pour s’en détacher : améliorer son hygiène de vie, travailler 
son imaginaire, communiquer ouvertement avec son/sa partenaire, 
lutter contre les troubles liés à la pornographie (angoisse, culpabilité, 
troubles de l’érection)... Et surtout, découvrir ou redécouvrir le plaisir 
pour retrouver une vie sexuelle épanouissante !

Diplômée de l’École de Psychosexologie de Paris-La Défense, Malvina Chabilan est 
psychothérapeute et sexologue à Versailles au sein d’un cabinet de gynécologues 
et psychologues dédié aux femmes (Gyn & co). Elle exerce en parallèle dans son 
cabinet dans les Yvelines.
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reconnaître son impact et redécouvrir le plaisir !

LA PORNOGRAPHIE

s’en libérer
s’en préserver,

Malvina Chabilan
préface de Sébastien Landry
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La collection Et si on allait mieux ! s’attache à exposer avec clarté 
des sujets de santé publique actuels, sans tabou. Dirigée par  Sébastien 
Landry, ingénieur en APA-Santé et psychosexologue spécialisé 
en cancérologie, et proposant les interventions de professionnels 
experts, elle promeut la santé sous toutes ses formes, y compris celles 
auxquelles on ne pense pas !
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L’autrice
Diplômée de l’École de psychosexologie de 
Paris-La Défense, Malvina Chabilan est psy-
chothérapeute et sexologue à Versailles au sein 

d’un cabinet de gynécologues et psychologues 
dédié aux femmes (Gyn & co). Elle exerce en paral-

lèle dans son cabinet dans les Yvelines. Face à l’augmen-
tation significative du nombre de patients présentant une pathologie liée 
à la pornographie ainsi qu’une utilisation des images pornographiques 
par des sujets de plus en plus jeunes – parfois lourde de conséquences, 
elle s’investit dans la lutte contre les méfaits de la pornographie.

Le directeur de collection
Sébastien Landry est psychosexologue et 
sexothérapeute au Mans. Il enseigne à l’Uni-
versité de Poitiers où il est codirecteur d’un 
Diplôme universitaire spécialisé en cancérolo-
gie et il donne également des cours à Le Mans 
Université. Il est l’auteur de nombreux livres sur 
la sexualité, le cancer et l’activité physique adaptée.
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Préface
Cet ouvrage décrypte les tenants  

et les aboutissants de la pornographie

Présente dans les pubs, les médias, la mode, sur internet et si facile 
d’accès, la pornographie semble influencer la sexualité des jeunes et 
des moins jeunes. Ainsi, certains adolescents considèrent la porno-
graphie comme un moyen de « faire son éducation sexuelle ».

En tant que sexologue, je constate cela bien trop fréquemment lors de 
mes consultations. La vision de la sexualité des adolescents et jeunes 
adultes est faussée, à tel point que certains rencontrent des difficultés 
à se détacher de ce qu’ils visionnent, ce qui peut générer des troubles 
psychosexuels : angoisse de performance, complexes sur la taille du 
pénis ou de la poitrine, inhibition de l’imaginaire érotique, problème 
d’estime de soi, addiction, etc.

C’est pourquoi, un tel ouvrage est aujourd’hui indispensable ! 
Celui-ci participe à la déconstruction des mythes véhiculés par la 
pornographie et apporte des solutions pour aider celles et ceux qui 
en consomment trop régulièrement. Il est important de garder à l’es-
prit que les objectifs principaux de la sexualité sont le plaisir et le 
partage, ce qui implique des notions comme le respect, le consen-
tement et l’épanouissement sexuel. Or la pornographie ne trans-
met pas souvent de telles valeurs. Généralement, celle-ci met en 
scène une sexualité de performance, de domination, extraite de tout 
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contexte, où le plaisir laisse place à une certaine « violence », bien 
souvent à l’encontre des femmes. Est-ce vraiment cette image de la 
sexualité que nous souhaitons véhiculer et transmettre à nos jeunes ?

Les adolescents d’aujourd’hui sont la première génération à être 
ultra-connectée. Les effets néfastes à long terme d’une consomma-
tion massive de pornographie ne sont donc pas encore mesurables. 
Mais lors de consultations de sexologie, certains clichés attirent 
notre attention, notamment chez les jeunes hommes consommant 
beaucoup de pornographie : une banalisation de la violence lors des 
rapports sexuels et une image de la femme comme un objet soumis à 
leurs pulsions. Il est également de plus en plus fréquent de constater 
que des jeunes femmes – qui regardent elles aussi de plus en plus 
de vidéos à caractère pornographique –, acceptent, faute d’imagi-
ner d’autres possibilités, des comportements et des actes considérés 
comme « extrêmes ».

Avoir une sexualité épanouie et respectueuse – de soi et de l’autre –, 
est central dans le concept de santé sexuelle. C’est vers cela que 
nous devons guider les plus jeunes, que ce soit à travers l’éducation 
à la sexualité ou grâce à l’apport de connaissances sur les différents 
domaines de la sexualité telle que la pornographie. À travers ce livre, 
Malvina Chabilan s’attelle, avec humanité et rigueur, à décortiquer 
les différents impacts que la pornographie peut avoir sur la sexua-
lité des adolescents mais aussi des adultes. Elle s’attache également 
à guider celles et ceux qui présentent des difficultés à se détacher 
de son emprise par l’intermédiaire de conseils pratiques afin de les 
orienter vers une sexualité positive.

Cet ouvrage contribuera durablement à en favoriser l’émergence.
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PRÉFACE 11

C’est pourquoi je suis honoré d’écrire cette préface au livre de ma 
consœur Malvina Chabilan qui, j’en suis certain, contribuera à aider 
beaucoup de personnes qui peut-être se sont égarées, perdues, dans 
la vision réductrice et faussée de la sexualité véhiculée par la porno-
graphie.

Sébastien Landry, 
psychosexologue et sexothérapeute
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Introduction
Vaste sujet que la pornographie aujourd’hui. En tout premier lieu, 
voici quelques chiffres qui parlent d’eux-mêmes : ainsi, l’industrie 
du sexe dont la pornographie fait partie représenterait 50 milliards 
de dollars de chiffre d’affaires par an dans le monde, dont 10 mil-
liards de dollars pour les États-Unis et 200 millions d’euros pour la 
France. Au vu du nombre de sites pornographiques en constante évo-
lution, ces résultats chiffrés ne sont pas « officiels », car peu nom-
breuses sont les entreprises du secteur à être transparentes sur leurs 
finances.

Le plus important site internet diffusant des vidéos pornographiques 
en streaming1, directement inspiré du site YouTube, PornHub, repré-
sente ainsi :

• 42 milliards de visites en 2019, soit 115 millions de visites 
par jour (c’est l’équivalent de la population de l’Australie, du 
Canada et de la Pologne réunis) ;

• 6,83 millions de vidéos partagées durant l’année 2019 (il fau-
drait 169 ans pour pouvoir les regarder toutes) ;

• 39 milliards de recherches par an, soit 1 300 recherches par 
seconde dans le monde ;

• 147 gigaoctets de données téléchargées sur le site par seconde ;

1. Lecture en continu. Le streaming est considéré comme un mode de téléchargement de 
données, aussitôt transférées vers un écran puis remplacées par de nouvelles données.
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• 29 % de femmes utilisatrices du site en 2018 ;
• 8e site le plus consulté au monde selon une étude de l’entreprise 

Statista (données de février 2019), derrière Google, YouTube et 
Facebook, mais devant Instagram, Amazon et Netflix2.

En 2013, il était décompté 300 000 visiteurs de sites pornogra-
phiques chaque seconde dans le monde, soit plus qu’Amazon, Net-
flix et Twitter réunis3.

En 2018, en cumulant les sites YouPorn, PornHub, Xhamster et 
Xvideos, c’est 350 milliards de vidéos qui ont été visionnées.

Ces chiffres sont vertigineux !

La pornographie est un phénomène de masse, mondial, auquel per-
sonne n’échappe, pas même les plus jeunes. Elle est partout, sur les 
portables, les ordinateurs, dans les publicités… C’est une manifes-
tation moderne, un symbole de notre société tournée vers l’image. 
Partout, la pornographie semble gagner du terrain.

Sa diffusion de masse est relativement récente mais la pornographie 
a toujours existé : on retrouve des peintures murales à caractère por-
nographique sur les murs de Pompéi. Le Kamasutra, quant à lui, 
daterait de plusieurs siècles (entre -400 et 300 avant J.-C.).

Ce sont les modes de diffusion qui sont modernes (internet et son 
accessibilité : portable, ordinateur, tablette) et dont le contrôle nous 
échappe totalement. Proportionnellement à l’ampleur du phéno-

2. Dumonteil P. (2019). En 2019, PornHub a enregistré 115 millions de visites par jour. 
Article du 16 décembre 2019. https://www.bfmtv.com/tech/vie-numerique/en-2019-Porn-
Hub-a-enregistre-115-millions-de-visites-par-jour_AN-201912160029.html
3. The Huffington Post, article du 5 avril 2013.
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INTRODUCTION 15

mène, on trouve peu de littérature sur le sujet, hormis, en grande 
majorité, des écrits pour la condamner ou proposer de la légiférer.

« La pornographie, on a du mal à la définir, mais dès qu’on la voit, 
on la reconnaît tout de suite ! » Comme le dit Pierre Desproges, la 
pornographie est difficile à déterminer. Il faut la distinguer de l’éro-
tisme pour définir ce qui est pornographique. L’appréciation de la 
nature pornographique d’un contenu est forcément subjective. 
Et l’évolution de la société fait que ce qui était pornographique hier 
ne l’est plus forcément aujourd’hui… Charles Baudelaire avait été 
condamné pour « atteintes aux bonnes mœurs et outrage à la morale 
publique » en 1857, pour son recueil de poèmes Les Fleurs du mal, 
pourtant ceux-ci sont désormais étudiés à l’école !

Ce livre est destiné aux lecteurs curieux du sujet, ainsi qu’aux pro-
fessionnels de santé qui se retrouvent de plus en plus confrontés à 
la prise en charge de pathologies en lien avec la pornographie. Il 
propose une explication simple de ce qu’est la pornographie, des 
effets qu’elle peut avoir sur les adolescents, le couple ou encore les 
relations sexuelles. Il offre également une approche du phénomène 
d’addiction et des traitements possibles en sexologie.

Ce livre n’est en rien un plaidoyer contre la pornographie. Il 
existe plusieurs types de pornographies, en plus de la pornographie 
mainstream (la plus connue et la plus facile d’accès) qui peuvent 
servir d’outils, seul ou en couple, pour mieux se connaître et explorer 
ses fantasmes. Ce sont les stéréotypes véhiculés par la pornographie 
mainstream qui sont à déplorer. Cet ouvrage met en lumière les effets 
délétères de la pornographie sur les adultes et les plus jeunes, et les 
risques liés à une consommation excessive.
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