
8 CONSEILS POUR SE BATTRE  

CONTRE LA MASTURBATION ET LA PORNOGRAPHIE 
à l’expérience ils se sont montrés très efficaces et libérateurs ! 

 CEC n° 2352 : « Par la masturbation, il faut entendre l’excitation volontaire des organes génitaux, afin d’en 
retirer un plaisir vénérien. " Dans la ligne d’une tradition constante, tant le magistère de l’Église que le sens moral 

des fidèles ont affirmé sans hésitation que la masturbation est un acte intrinsèquement et gravement désordonné ". " Quel qu’en soit le motif, 
l’usage délibéré de la faculté sexuelle en dehors des rapports conjugaux normaux en contredit la finalité ". La jouissance sexuelle y est recherchée en 

dehors de " la relation sexuelle requise par l’ordre moral, celle qui réalise, dans le contexte d’un amour vrai, le sens intégral de la donation mutuelle 

et de la procréation humaine " (CDF, décl. " Persona humana " 9). Pour former un jugement équitable sur la responsabilité morale des sujets et pour 

orienter l’action pastorale, on tiendra compte de l’immaturité affective, de la force des habitudes contractées, de l’état d’angoisse ou des autres 

facteurs psychiques ou sociaux qui peuvent atténuer, voire même réduire au minimum la culpabilité morale. » 

 CEC n° 2354 : « La pornographie consiste à retirer les actes sexuels, réels ou simulés, de l’intimité des partenaires pour les exhiber à des 
tierces personnes de manière délibérée. Elle offense la chasteté parce qu’elle dénature l’acte conjugal, don intime des époux l’un à l’autre. Elle porte 

gravement atteinte à la dignité de ceux qui s’y livrent (acteurs, commerçants, public), puisque chacun devient pour l’autre l’objet d’un plaisir 
rudimentaire et d’un profit illicite. Elle plonge les uns et les autres dans l’illusion d’un monde factice. Elle est une faute grave. Les autorités civiles 

doivent empêcher la production et la distribution de matériaux pornographiques. » 

Mais Dieu connait la véhémence de nos désirs et ils sont légitimes en soi : « La beauté d'une femme réjouit le regard, c'est le plus grand 

de tous les désirs de l'homme. » (Si 36, 22). La chasteté consistera à regarder cette beauté avec pudeur et respect, sans la salir par une envie animale. 

Une sexualité chaste veillera au don à une personne que l’on aime et à fuir le désir peccamineux d’utiliser l’autre comme un objet de plaisir égoïste. 

1. Conserver toujours la certitude qu'on peut s'en sortir +++ 

 Le démon va vous suggérer : « C’est impossible d’arrêter, … tu vois bien, ça dure depuis que tu as 8 ans, ….c’est tellement 
ancien cette habitude, … tu ne pourras jamais en sortir … ». 

 Or c’est faux : saint Augustin, saint Ignace de Loyola, sainte Marie-Madeleine, le Bx Charles de Foucauld, le Bx Charles 

de Habsbourg et tant d’autres, sont là pour nous prouver qu’on peut devenir saint malgré une vie passée marquée par 
l’impudicité. Laissons-nous envahir par cette luminosité de la vie des saints, et demandons leur aide. 

 Ne partons pas vaincu à la bataille, mais avec une âme de vainqueur, grâce à Dieu. C’est très important. 

2. Distinguer le sentir et le consentir, la tentation du péché.  

 La tentation émousse la sensibilité mais n’est pas une offense à Dieu, car elle n’engage pas la volonté. Le péché est un 
acte volontaire. Si un plaisir ressenti sous les draps ou la douche, n’est pas recherché ou entretenu, il n’y a pas de péché. 

 Une érection spontanée et involontaire qui se produit en fin de nuit sans rêve érotique, n’est pas de la masturbation. 
Car celle-ci est toujours l’excitation manuelle et volontaire des parties génitales en vue de se procurer du plaisir. Ne pas 

encourager ce plaisir naturel, mais changer de position, ou se lever pour détendre le corps. Le péché est un acte volontaire. 

Dans un demi-sommeil, il n’y a jamais péché grave. On pourra communier après, car le Christ-Médecin guérit l’âme. 

 Ce péché peut alors être mortel (matière grave, pleine connaissance, plein consentement) Cf. CEC n° 1457 et 1867 ; 

Compendium du CEC n° 291 et 395). Si donc la masturbation a été vécue avec pleine connaissance, plein consentement de sa 

malice, il est impossible d’aller communier sans s’être confessé au préalable. 

3. Fuir face à ce péché et notamment "faire un pacte avec les yeux"  

 Pour tous les autres péchés, il faut se battre face-à-face. Mais pour le péché d’impureté, le combat sera différent : il 

faut fuir comme un déserteur. (Cf. Lorenzo SCUPOLI, Le combat spirituel, best-seller du XVIe siècle, le remarquait déjà) 

 « Le pacte avec les yeux » (Jb 31, 1) consiste à savoir baisser le regard lorsqu’une femme un peu dénudée apparaît à 

l’horizon. Idem pour une femme qui pourrait être excitée par un homme. Nous savons qu’un « sixième sens » nous attire alors 

même qu’elle n’est pas directement dans le champ de vision ! Il faut alors être implacable avec soi-même : dès qu’une image 
impudique se présente, sur un écran ou dans la vie courante, il faut impérativement détourner le regard, fenêtre de notre âme. 

Regarder volontairement des images indécentes serait pour un fiancé ou un époux un adultère ! Jésus est en effet formel : 

« Quiconque regarde une femme pour la désirer a déjà commis, dans son cœur, l'adultère avec elle. »  (Mt 5, 28) 

4. S'imposer des actes de mortifications corporelles pour apprendre à "dompter" son corps.  

 La vertu de tempérance a deux objets principaux : les délectations de la nourriture et celles de la sexualité… et nous 
pourrions ajouter aujourd’hui celle des écrans ou de la cigarette ! Comme c’est la même vertu qui nous aide à lutter contre 



l’addiction aux écrans, la gourmandise et l’impudicité, un effort sur un de ces domaines aidera les deux autres. Or une vertu 

s’acquiert par répétition d’actes. Il faut donc s’exercer, « muscler la vertu » pour devenir plus fort. Ainsi, une privation 

temporaire et par amour de Dieu, de chocolat, alcool, sucre, ou d’une détente futile sur le net, rend plus fort face à l’image 

impure ou la tentation de masturbation. 

2 attitudes sont donc à adopter :  

• la mortification par prévention : jeûner régulièrement, librement et par amour des choses agréables. Ne jamais rien se 

refuser amollit la volonté, la rend faible, fragile, versatile. 

• la mortification par réparation : s’imposer librement et par amour de Dieu une punition si on est tombé pacifie la 

conscience. 

 

5. Détendre le corps et le cœur  

 La psychologie nous précise qu’un stress ou en manque affectif va chercher la compensation d’un geste de 
masturbation. Il faut donc veiller à être « bien dans ses baskets » : le sport, le travail manuel et leur transpiration entraînent 

une bon équilibre des hormones dans le corps, des diffusions d’endomorphines qui donne le plaisir sainement, sans que l’on 
ait besoin de l’impureté, qui est comme toute drogue, éphémère et culpabilisante.  

6. Utiliser les moyens surnaturels :  

 Il va de soi que l’ouverture à un conseiller ou père spirituel est très efficace.  

 La prière quotidienne sera également indispensable. On ne gagne ce combat qu’avec la grâce du Seigneur. Or la grâce 
se puise dans la prière. Habituellement, le démon fait donc en sorte que le luxurieux ne trouve plus le temps ni la motivation 

pour prier… et il en devient ainsi plus vulnérable. Et plus il est impur, plus le luxurieux se sent indigne de prier : le cercle vicieux 

est parfait… 

 La miséricorde du confessionnal est toujours là et le Seigneur est patient et tendre avec les impurs, car il sait que 

« l’esprit est ardent mais la chair est faible ! » (Mt 26, 41). A chaque communion, nous recevons une puissance considérable 

contre le démon de la luxure : Pour saint Jean Chrysostome, cité par saint Thomas d’Aquin : « Nous quittons cette table comme 

des lions, en soufflant le feu, devenus redoutables au démon. » (Somme de Théologie, IIIa, q. 79, a. 6, c.) 

 Prières de délivrance : ultra efficaces car elles demandent au Seigneur de briser le lien par lequel ce démon tient 

attaché le corps du luxurieux. Saint Alphonse de Liguori (+ 1787) patron des moralistes et des confesseurs, les encourageait à 

prononcer un minor exorcismus après l’absolution, pour aider les pénitents à couper un lien avec un péché répété, comme 

l’impureté. (Theologia moralis, cura Mich. Heilig,  éd. Adrianus Le Clere et soc. Paris, 1876, t. 5, p. 554-555 : (Praxis confessarii, § 113). 

 La Médaille Miraculeuse : lorsqu’on est sous l’emprise d’une tentation, le fait de la toucher annule instantanément la 
tentation, car ce petit geste accompli avec foi et amour permet à la Vierge d’écraser la tête du démon de l’impureté (cf. Gn 3, 

15). 

7. Ne pas se focaliser là dessus.…  

 La masturbation est un péché qui obsède et fait honte, mais il n’est pas le plus grave : les manques à la charité, à 

l’humilité ou les irrévérences envers le Saint-Sacrement sont plus redoutables. D’ailleurs, dans l’évangile, le Christ est toujours 
tendre, sans reproche et encourageant envers les impudiques : cf la Samaritaine (Jn 4), la femme adultère (Jn 8) qui est peut-

être Marie-Madeleine (Lc 7: cf image en p. 1 dans La Passion de Mel Gibson) ou l’enfant prodigue (Lc 15), alors qu’il est sévère 
envers les orgueilleux scribes et pharisiens. Preuve que l’orgueil est plus grave que l’impureté… même s’il provoque moins de 

honte ! Saint Augustin, saint Chrysostome et d’autres vont même jusqu’à dire qu’il vaut mieux un char de vices conduit par 

l’humilité, qu’un char de vertus conduit par l’orgueil… bref, il vaut mieux être un proxénète humble qu’une vierge orgueilleuse… 
Tendons à l’humilité et à la chasteté, mais en travaillant avant tout la charité et l’humilité : la pureté viendra. 

 Le diable est champion pour obséder une âme avec ce péché et faire pivoter toute la vie spirituelle autour de la luxure. 

Il ne faut pas majorer ces péchés contre la chasteté, sans les relativiser non plus ! Il faut se battre résolument contre la tentation 

d’impureté, mais sans tension. Car cette dureté est intenable et malsaine. Il faut se battre contre ce péché sans le regarder ! 

8. S'il y a « porno-dépendance » : se faire aider par un spécialiste, ils sont de plus en plus nombreux. cf. 

http://librepouraimer.com ; www.libora.org  ; www.stopauporno.fr  https://www.qustodio.com/fr/ (contrôle parental 

qui permet à des proches de voir tous les sites que vous voyez : ex : une fiancée, un père spi, un bon ami).  

Prendre des dispositions pour qu’internet ne soit accessible que dans une salle commune. 

http://librepouraimer.com/
http://www.libora.org/
http://www.stopauporno.fr/
https://www.qustodio.com/fr/

