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ABDL Sans Honte

Comprendre ses envies, s’accepter
davantage et vivre ’ABDL avec plus de
sérénité

Le guide bienveillant pour adultes ABDL, diaper lovers,
littles, caregivers et partenaires curieux qui veulent
comprendre sans se juger.

Avant propos

Vous n’étes pas un probléme a résoudre.

Vous étes une personne qui essaie de comprendre une partie intime
d’elle-méme.



Peut-étre que vous avez déja ressenti de la honte.

Peut-étre que vous avez cherché des réponses en cachette.

Peut-étre que vous avez eu peur de tomber sur des contenus trop
crus, trop jugeants ou trop é€loignés de ce que vous ressentez
vraiment.

Peut-étre qu’au fond, votre question n’est pas seulement :
“Pourquoi suis-je attiré par ’ABDL ?”

Mais plutot :

“Est-ce que je peux encore me regarder avec respect ?”
Ce guide existe pour cette question.

Il a été écrit pour les adultes concernés par 'ABDL, les diaper lovers,
les adult babies, les littles, les caregivers, les personnes attirées par
les couches adultes, la régression émotionnelle, le nursing entre
adultes consentants ou les dynamiques de soin dans un cadre intime
et respectueux.

Il s’adresse aussi aux partenaires curieux, surpris, inquiets ou
simplement désireux de mieux comprendre.

Ici, il ne s’agit pas de choquer.

Pas de médicaliser a outrance.

Pas de tout banaliser.

Pas de vous enfermer dans une étiquette.

Il s’agit de mettre des mots la ou il y avait peut-étre du silence.

De distinguer la honte de la lucidité.
L'envie de I'obligation.

La pratique de la valeur personnelle.
Lintimité de l'isolement.

L'atypique du dangereux.

Ce guide est réservé aux adultes.
Il parle uniquement d’adultes consentants.

Il ne remplace pas un accompagnement médical, psychologique ou
sexologique.

Il ne pose aucun diagnostic.

Il ne prétend pas connaitre votre histoire mieux que vous.



Il vous offre un espace calme.
Un point de départ.

Une maniére plus humaine de regarder ce que vous ressentez.
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Avertissement important

Ce guide est une ressource d’information, de réflexion et d’orientation
personnelle.

I ne remplace pas un accompagnement meédical, psychologique,
psychiatrique ou sexologique. Si vos envies, vos pratiques ou votre
rapport a 'ABDL provoquent une détresse intense, une perte de
contrdle, une souffrance durable, des conflits majeurs, des
comportements non consentis ou un impact important sur votre vie
quotidienne, il peut étre utile d'en parler a un professionnel
bienveillant et formé.

Ce guide parle exclusivement d’adultes consentants.
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Il ne sexualise jamais les mineurs.

Il ne justifie jamais la contrainte.

Il ne présente jamais ’ABDL comme une solution miracle.
Il ne prétend jamais qu’il existe une cause unique.

Il ne transforme pas une pratique atypique en diagnostic.

Une vie intime saine repose sur le respect, le consentement, la
sécurité émotionnelle, I'absence de coercition, 'absence de violence
et la possibilité réelle de dire oui, non ou pas maintenant. Ces
principes guideront tout le texte.

Introduction

Pourquoi ce guide existe

Beaucoup de personnes ne souffrent pas seulement de leurs envies.
Elles souffrent de la maniére dont elles interprétent leurs envies.
Elles ne se disent pas simplement :

“J’aime porter des couches.”
“J’aime cette sensation.”
“J’aime me sentir protégé.”



“J’aime parfois lacher prise.”
“J’aime étre pris en charge.”
“J’aime entrer dans un état plus doux, plus vulnérable.”

Elles se disent plutét :

“Je suis bizarre.”

“Je suis cassé.”

“Je dois cacher ca.”

“Je ne devrais pas étre comme ¢a.”
“Personne ne pourra m’aimer s’il sait.”

C’est souvent la que la douleur commence.

Pas toujours dans I'envie elle-méme.
Mais dans le jugement qui I'entoure.

L’ABDL touche a des zones sensibles.

Le corps.

Le désir.

La honte.

La dépendance.

La vulnérabilité.

Le besoin de douceur.

Le couple.

La peur du rejet.

La frontiére entre fantasme, pratique et identité.

C’est précisément pour cela qu’il mérite une approche nuancée.

Ni sensationnaliste.
Ni froide.

Ni culpabilisante.
Ni naive.

Comprendre ne signifie pas tout faire.
S’accepter ne signifie pas tout imposer.

Etre bienveillant avec soi-méme ne signifie pas abandonner ses
responsabilités.

Cela signifie simplement :

regarder ce qui existe avec maturité.



Ce guide vous accompagne dans ce regard.
Pas pour décider a votre place.

Mais pour vous aider a avancer avec plus de clarté, plus de douceur
et plus de sécurité intérieure.

A retenir

Vous n’avez pas besoin de choisir entre deux extrémes :

vous condamner
ou tout banaliser.

Il existe une voie plus juste :

comprendre, poser des limites, respecter le consentement et
avancer avec plus de paix intérieure.



Chapitre 1 : “Suis-je normal ?” d’étre ABDL ;
d’avoir une attirance (sexualisée ou non) pour
les couches depuis I’enfance ?

Pourquoi
j’aime | hes?
j’aime les couches ?

Comprendre ’ABDL, la psychologie
et I'acceptation de soi

ies,

sérénité

Apprendre sur PABDL, ses dimensions
et sa diversité.

Dépasser la honte

6 Vous cherchez des réponses.
Vous méritez surtout de la compréhension. ¥

C’est souvent la premiére question.

Elle parait simple.

Mais elle cache rarement une simple curiosité.
Quand une personne demande :

“Suis-je normal ?”

Elle demande souvent autre chose.

Elle demande :

“Puis-je encore étre aimé ?”

“Est-ce que je suis dangereux ?”

“Est-ce que je suis immature ?”

“Est-ce que cette partie de moi détruit ma valeur ?”
“Est-ce que quelqu’un pourrait rester s'il savait ?”

La vraie question n’est pas toujours celle de la normalité.
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La vraie question est souvent celle de I'acceptabilité.
Vous voulez savoir si vous avez encore une place.

Et cette question mérite mieux qu’une réponse brutale.
L’ABDL est atypique.

Il n’est pas majoritaire.

Il peut surprendre.

Il peut étre mal compris.

Il peut étre difficile a expliquer, méme a soi-méme.

Mais atypique ne veut pas dire automatiquement pathologique.

Une envie, une préférence ou une pratique intime ne devient pas un
trouble simplement parce qu’elle sort de la norme sociale.

Ce qui compte, c’est aussi :

le consentement,
I'équilibre,

la liberté intérieure,
l'impact sur votre vie,

le respect de l'autre,
'absence de contrainte,
'absence de dommage.

Cela ne veut pas dire que tout est toujours simple.

Il peut y avoir de la honte.

Des tensions de couple.

Des comportements compulsifs.
Une difficulté a poser des limites.
Une peur d’étre découvert.

Une solitude réelle.

Mais ces difficultés doivent étre regardées précisément.
Pas transformées en condamnation globale de votre personne.
Vous étes plus vaste que cette partie de vous.

Vous étes aussi vos choix.
Vos valeurs.
Votre fagon d’aimer.
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Votre capacité a respecter I'autre.
Votre maniere de prendre soin de votre vie.

L'ABDL peut étre une partie de votre intimité.

Il n’a pas a devenir le verdict final sur votre dignité.

Question douce

Quand vous vous demandez :
“Suis-je normal ?”
Essayez plutét :

“De quoi ai-je peur exactement si cette partie de moi était connue
?”

La peur devient souvent moins écrasante quand elle devient plus
précise.

Phrase a se répéter

Rare ne veut pas dire mauvais. Atypique ne veut pas dire
indigne.

Une fois cette premiére peur déposée, une autre étape devient
possible :

mettre des mots clairs sur ce que recouvre réellement 'ABDL.

Parce qu’on ne peut pas apaiser ce qu’on ne sait pas encore nommer.
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Chapitre 2 : Ce que I’ABDL est
réeellement

ABDL signifie généralement Adult Baby / Diaper Lover.
C’est un terme parapluie.

Il rassemble plusieurs vécus qui peuvent se croiser, mais qui ne sont
pas identiques.

Certaines personnes se reconnaissent dans le mot Adult Baby.
D’autres dans Diaper Lover.

D’autres dans little, caregiver, régression adulte, nursing ou
simplement dans le fait d’'aimer les couches adultes pour leur confort,
leur symbolique ou leur effet apaisant.

Certaines personnes vivent 'ABDL comme une préférence intime
discreéte.

D’autres comme une pratique relationnelle.

D’autres comme une dimension érotique.

D’autres comme une ressource émotionnelle.

D’autres encore comme un mélange de plusieurs choses.
Il N’y a pas une seule maniéere d’étre ABDL.

Et c’est important.

Plus vous cherchez une définition rigide, plus vous risquez de vous
sentir “pas assez” ou “trop”.

Pas assez assumé.

Trop différent.

Pas assez ABDL.

Trop ABDL.

Pas comme les autres.
Trop comme une caricature.

Mais votre vécu n’a pas besoin de correspondre parfaitement a celui
de quelgqu’un d’autre pour étre réel.



Adult Baby

Un adult baby est un adulte qui peut apprécier, dans un cadre priveé,
choisi et consenti, des éléments associés symboliquement a la petite
enfance.

Cela peut inclure :

le fait de porter une couche,

de se sentir petit,

de recevoir de la douceur,

d’étre pris en charge,

d’utiliser certains objets régressifs,

ou d’entrer dans un état émotionnel plus vulnérable.

Chez certaines personnes, cette dimension peut étre sexuelle.
Chez d’'autres, elle ne I'est pas.

Chez d’autres encore, cela varie selon les moments.

Le mot “baby” peut étre mal compris de I'extérieur.

Dans un cadre ABDL adulte, éthique et consenti, il ne s’agit pas de
sexualiser les enfants. Il s’agit d’adultes qui vivent, entre adultes
consentants, une dynamique symbolique, sensorielle, émotionnelle ou
intime.

Cette distinction est essentielle.
Elle doit rester claire.

Toujours.

Diaper Lover

Un diaper lover est un adulte qui aime les couches adultes.

Il peut aimer les porter.

Les choisir.

Les toucher.

Les intégrer dans un rituel.

Les associer au confort, a I'excitation, a la sécurité ou au lacher-prise.

Un diaper lover n’est pas forcément adult baby.
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Certaines personnes aiment les couches sans vouloir régresser.

Sans jeu de réle.

Sans langage enfantin.

Sans dynamique caregiver/little.
Sans scénario particulier.

Elles aiment simplement 'objet, la sensation, la symbolique ou I'état
intérieur que cela produit.

Cela aussi existe.

Cela aussi mérite d’étre compris sans caricature.

Régression adulte

Dans ce contexte, la régression adulte désigne le fait de rechercher
temporairement un état plus simple, plus doux, plus vulnérable ou
plus dépendant.

Pour certaines personnes, c’est une pause.

Une sortie du rdle adulte.

Un moment sans performance.

Un espace ou I'on peut étre moins fort.
Une maniére de déposer la pression.

La régression adulte peut étre émotionnelle, sensorielle, relationnelle
ou imaginaire.

Elle n’est pas forcément sexuelle.

Elle doit rester choisie, consciente, limitée et compatible avec la vie
adulte.

Elle ne devrait pas devenir le seul moyen de survivre
émotionnellement.

Caregiver / Little

Une dynamique caregiver/little implique généralement deux adultes
consentants.
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Le ou la caregiver incarne une présence de soin, de cadre, de
protection ou de tendresse.

Le ou la little entre dans un état plus vulnérable, plus régressif, plus
joueur ou plus dépendant.

Cette dynamique peut étre tendre.

Elle peut étre non sexuelle.

Elle peut étre érotique chez certains adultes.
Elle peut aussi changer selon les moments.

Le coeur de cette dynamique n’est pas le scénario.
C’est le cadre.

Consentement.

Limites.

Respect.

Communication.

Possibilité de dire non.

Possibilité d’arréter.

Retour a une conversation adulte aprés coup.

Une dynamique caregiver/little saine ne repose pas sur la confusion.

Elle repose sur la clarté.

Nursing

Dans un contexte adulte consenti, le nursing peut désigner des
pratiques, gestes ou imaginaires autour du soin, du réconfort, de la
proximité corporelle ou d’'une forme de maternage symbolique entre
adultes.

C’est une zone intime.
Elle demande de la prudence.

Elle peut étre douce et rassurante pour certaines personnes.
Elle peut étre trop chargée ou inconfortable pour d’autres.

Comme toujours, le cadre compte plus que I'étiquette :

adultes consentants,
respect des limites,
absence de pression,
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attention a la santé physique,
attention a la sécurité émotionnelle.

CE QUE UABDL N'EST PAS

Comprendre pour éviter les idées fausses et les jugements.

CE N’EST PAS

UNE MALADIE MENTALE

UABBL r'est pas reconnu comme un trouble mental
par les manuels de référence (DSM-5, CIM-11).
Aimer les couches ou la régression n’est pas

un probléme de santé mentale.

Q CEN'ESTPAS
DE L'IMMATURITE
Les personnes ABDL peuvent &tre matures,

responsables, avoir un emploi, des études,
une famille et des objectifs.

0 CE N’EST PAS UNE INCAPACITE
A PRENDRE SOIN DE SOI

Il ne s'agit pas d'étre incapable de vivre sans couches

ou sans régression. C'est un choix, pas une nécessité.

0 CE N'EST PAS QUELQUE CHOSE
A JUGER

Comme toute autre expérience humaine, IABDL
mérite respect, compréhension et bienveillance.

@ LABDL est une expérience personnelle et variée, qui ne se résume pas a des clichés.

CE N’EST PAS
TOUJOURS SEXUEL

Pour beaucoup de personnes, IABDL
na rien de sexuel. Il s'agit souvent

de réconfort, de sécurité ou de bien-atre
émotionnel.

CE N’EST PAS UNE ATTIRANCE
POUR LES ENFANTS
L'ABDL n’a aucun lien avec l'attirance envers

les enfants. C'est une orientation ou un intérét
distinct et sans rapport.

CE N’EST PAS UNE MODE
0U UNE PHASE

Pour beaucoup, ce n'est pas temporaire.
Clest une part d'eux-mémes qui peut
durer toute une vie.

CE N’EST PAS IDENTIQUE
POUR TOUT LE MONDE

Chaque personne vit 'ABDL & sa maniére.
Il Wexiste pas un seul profil ou une seule fagon

d'étre ABDL.
LABDL est éri humaine di inti t L *
est une experience humaine diverse, intime et personnelle. Le respect et la compréhension
Elle ne se résume pas a des stéréotypes ou a des idées fausses. créent un espace sir pour tous.
Ce n’est pas ce que vous en pensez, c’est ce que la personne vit. [ J

Ce que ’ABDL n’est pas forcément

L'ABDL n’est pas forcément une maladie.

Il n’est pas forcément sexuel.

Il n’est pas forcément lié a un traumatisme.

Il n’est pas forcément une identité centrale.

Il n’est pas forcément une pratique de couple.

Il n'est pas forcément visible.

Il n’est pas forcément a révéler a tout le monde.

Il n’est pas forcément incompatible avec une vie adulte stable.

La bonne question n’est pas seulement :
“Dans quelle case suis-je ?”
Mais plutot :

“Quelle place cette partie de moi prend-elle dans ma vie, dans
mon équilibre et dans mes relations ?”
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A retenir

ABDL est un mot large.

Votre vécu peut étre sensoriel, émotionnel, érotique, relationnel,
symbolique ou plusieurs choses a la fois.

Vous n‘avez pas besoin de ressembler a une définition parfaite pour
avoir le droit de vous comprendre.

Maintenant que les mots sont plus clairs, une autre question apparait

pourquoi certaines personnes sont-elles attirées par les
couches, la régression ou les dynamiques de soin ?

La réponse est rarement unique.

Et c’est justement ce qui demande de la nuance.
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Chapitre 3

L'ABDL ne se résume
pas a la régression

ou au jeu.

Pour beaucoup,

il s'agit d'un choix
personnel qui apporte
confort, sécurité et
bien-étre au quotidien.

CE QUE L'ABDL N’EST PAS TOUJOURS

Ce n’est pas forcément li¢ 2 un désir de régression
ou de jouer aux bébés.

€ ce rest pas toujours sexuel.

€ Ce st pas un refus de grandic ou diassumer
ses responsabilités.

0 Chaque personne vit son expérience 4 sa fagon,
et elle a toutes les raisons d'étre valide.

L'ABDL est une expérience personnelle et intime,
qui ne nécessite pas d'explication aux autres.

Limportant est le bien-étre de la personne.

: Pourquoi

certaines
personnes aiment les couches

SANS JOUER AUX BEBES ?

¢ 9

CONFORT SECURITE ET

PHYSIQUE RASSURANCE
Les couches peuvent Elles peuvent aider &
é&tre douces, chaudes se sentir en sécurité,
et rassurantes. protégé et plus serein

dans le quotidien.
Elles procurent une

sensation de confort Un sentiment
unigue, comparable denveloppement
aun calin constant. apaisant.

LES BIENFAITS RAPPORTES

Sommeil plus profond et réparateur
Sensation de confort et de réconfort

Sentiment de sécurité et de protection

C@rrE®

Augmentation du bien-étre général

Meilleure gestion du stress et des émotions

+
* 4
REDUCTION DU
STRESS ET DE
LANXIETE
Le port de couches
peut aider A diminuer
le stress, l'anxiété
et favoriser la détente.

Idéal pour se relaxer
aprés une journée
difficile.

POURQUOI CERTAINES PERSONNES
AIMENT-ELLES PORTER DES COUCHES

Le port de couches pour adultes (ABDL) peut &tre réconfortant, pratique ou apaisant,
sans qu'il soit lié a un souhait de rejouer ou de se comporter comme un bébé.

DES RAISONS PERSONNELLES ET VARIEES

@

CONNEXION A
SOI-MEME

Pour certains, c'est
une fagon d'explorer
leur identité, leurs
besoins sensoriels
ou leur authenticité.

Un espace personnel
sans jugement.

CHOIX PRATIQUE
OU MEDICAL

Utiles pour des raisons
médicales (incontinence,
troubles digestifs,
handicap, etc.) ou

par simple préférence
pour la commodité.

Fonctionnel et adapté
4 leur mode de vie.

LE PLUS IMPORTANT : LE RESPECT

Tant que c'est sdr, légal et consenti,
chacun est libre de faire les choix qui améliorent
sa qualité de vie et son bonheur.

Aucune justification n'est nécessaire.

L 4

Porter des couches peut étre réconfortant, apaisant et libérateur.
Ce n’est pas une question de “jouer aux bébés”, mais de prendre soin de soi c
et de vivre sa vie de la maniére qui nous fait du bien.

Il n’existe pas une seule raison.

Et parfois, vouloir absolument trouver “la cause” devient une autre

maniére de se juger.

Certaines personnes cherchent un événement précis.

Une origine.
Un souvenir.
Une explication parfaite.

Une preuve qu’elles ne sont pas “comme ¢a pour rien”.

Parfois, il existe des éléments d’histoire personnelle.

Parfois, plusieurs facteurs

Parfois, rien n’est évident.

se mélangent.
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Une envie intime peut se construire a partir de sensations,
d’associations émotionnelles, d’'imaginaire, de curiosité, de stress, de
sexualité, de besoin de contrdle, de besoin de lacher-prise ou de
souvenirs diffus.

Chez certaines personnes, I'envie semble avoir toujours été la.
Chez d’autres, elle apparait plus tard.
Chez d’'autres encore, elle évolue avec le temps.

Vous n’avez pas besoin d’'une explication compléte pour commencer
a vous traiter avec respect.

Le confort sensoriel

Les couches peuvent offrir des sensations particuliéres.

Une pression douce.
Une épaisseur.

Une chaleur.

Une enveloppe.

Une texture.

Une présence corporelle.

Pour certaines personnes, ces sensations apaisent.
Elles donnent I'impression d’étre contenu.

Protége.

Ramené a soi.

Moins exposé.

C’est difficile a expliquer a quelqu’un qui ne le ressent pas.

Mais une sensation n’a pas besoin d’étre universelle pour étre réelle.

La sécurité émotionnelle

Pour beaucoup, la couche n’est pas seulement un objet.
Elle représente quelque chose.

Une bulle.
Un abri.
Un espace sans performance.
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Un moment ou I'on peut relacher.
Un symbole de protection.

Dans une vie adulte exigeante, certaines personnes trouvent dans
I’ABDL une maniére de déposer la tension.

Pas toute leur vie.
Mais une partie du poids.

Et parfois, cette partie compte beaucoup.

Le lacher-prise

Etre adulte demande beaucoup.

Décider.

Répondre.

Anticiper.

Réussir.

Contréler.

Gérer I'image que I'on donne.
Etre fiable.

Etre fort.

Etre disponible.

L’ABDL peut parfois offrir un contraste.

Un espace ou I'on n’a plus besoin d’étre compétent.
Un moment ou I'on peut étre pris en charge.

Un rituel ou le corps et I'esprit ralentissent.

Une fagon de sortir temporairement de la pression.

Ce lacher-prise peut étre précieux.
Mais il demande de I'équilibre.

S’il devient la seule maniére de respirer, la vraie question devient plus
large :

qu’est-ce qui, dans votre vie adulte, est devenu si lourd que vous
avez besoin de disparaitre pour vous reposer ?

Cette question n’accuse pas.

Elle ouvre.
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La vulnérabilité choisie

Certaines personnes associent 'ABDL a une vulnérabilité choisie.
C’est tres différent d’une vulnérabilité subie.

Choisir d’étre vulnérable dans un cadre s(r peut étre profondément
apaisant pour certaines personnes.

Cela peut vouloir dire :

“Je peux recevoir.”

“Je peux étre doux.”

“Je peux étre imparfait.”

“Je n’ai pas besoin de me défendre ici.”

“Je peux étre vu autrement que dans mon rble habituel.”

Mais cette vulnérabilité doit étre protégée.

Elle demande de la confiance.
Des limites.

Une capacité a revenir a soi.
Un respect total du non.

Sans cadre, la vulnérabilité peut devenir confuse.

Avec un cadre, elle peut devenir un espace de sécurité.

L’érotisme, parfois, mais pas toujours
Il faut le dire sans détour et sans vulgarité.

Pour certains adultes, 'ABDL a une dimension érotique.

Pour d’autres, non.

Pour d’autres encore, cela dépend du contexte, de I'état émotionnel,
du partenaire ou du moment.

Réduire 'ABDL au sexe serait faux.
Nier que le désir puisse y avoir une place serait faux aussi.

Une approche adulte permet de tenir les deux réalités.
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Avec pudeur.
Avec honnéteté.
Avec responsabilité.

Le sujet n’a pas besoin d’étre rendu cru pour étre pris au sérieux.

Le rituel intime

Parfois, ce qui apaise n’est pas seulement I'objet.
C’est le rituel.

Préparer un moment.
Choisir une couche.
Créer un espace calme.
Se changer.

Se poser.

Lire.

Dormir.

Regarder un film.

Ecrire.

Echanger avec un partenaire.
Revenir doucement a soi.

Un rituel peut donner une forme a une émotion floue.

Il peut marquer une transition entre le monde extérieur et l'intimité.
Il peut dire au corps :

“Tu peux relacher.”

Mais comme tout rituel intime, il peut devenir envahissant s'il prend
toute la place.

La question n’est donc pas seulement :
“Est-ce que j’ai le droit d’aimer ¢a ?”
Mais aussi :

“Est-ce que cela m’aide a vivre, ou est-ce que cela réduit ma vie
?!!
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A retenir

Les couches ne sont pas toujours importantes pour ce qu’elles
sont, mais pour ce qu’elles permettent parfois de ressentir.
Sécurité.

Réconfort.

Lacher-prise.

Douceur.

Excitation parfois.

Vulnérabilité.

Repos.

Intimité.

Protection.

Comprendre cela peut déja apaiser une partie de la honte.

Question douce

Quand I'envie apparait, demandez-vous :
“Qu’est-ce que je cherche a ressentir a travers cela ?”

La réponse peut étre plus importante que I'objet lui-méme.

Phrase a se répéter

Je n’ai pas besoin de tout expliquer parfaitement pour
commencer @ me comprendre.

Quand on comprend mieux ce que 'ABDL peut apporter, une autre
couche apparait souvent.

La honte.
Pas seulement I'envie.

Mais tout ce que I'on pense que cette envie dit de soi.
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Chapitre 4 : La honte, la culpabilité

et le secret

CHAPITRE 4

La honte, la culpabilité
et le secret

La honte et la culpabilité se ressemblent. Mais elles ne disent pas la méme chose.

LA CULPABILITE DIT : LA HONTE DIT:

«Jai fait quelque chose «Je suis mauvais. »

qui ne correspond pas
ames valeurs. »

Peut parfois aider & Attaque l'identité.
réparer une action. Elle dit : « Cache-toi. »

& a

Elle ne dit pas : « Regardons ce qui se passe. »
Et c’est souvent la que le cycle commence.

LE CYCLE FREQUENT DE LA HONTE

v-@-0-@
Suppressinl\\

” Ce cycle épuise. O

Plus on essaie de supprimer

/ Envie Jugement Honte

BT brutalement sans comprendre, [Retuie
de honte plus ga revient avec force. Tenvie
. = - .
Nouvelle: ‘ - . Culpabilité
tension e

darréter

Ecouter ne veut pas dire obéir.
Ecouter veut dire comprendre ce qui se joue.

«Je peux écouter ce que
je ressens sans perdre
ma liberté. »

«Je dois faire tout $

ce que je ressens. »

POURQUOI LE SECRET GROSSIT T

La honte se nourrit de trois choses

N b,

le silence Ia solitude

Pas forcément parce q
Mais parce qu'elle 'a ja

« J:; /J&M)c re?arder

sans me detruire.

ERREUR FREQUENTE
Croire que la honte est une preuve.
« Sijlai honte,

La honte mérite d’étre entendue.
Mais elle ne mérite pas d'étre votre seul juge:

La honte et la culpabilité se ressemblent.

Mais elles ne disent pas la méme chose.

La culpabilité dit :

Vincompréhension

encontré de mots calmes.

EXERCICE : CE QUI ME FAIT VRAIMENT PEUR
Complétez ces phrases

Ce qui me fait Ce qui me fait
le plus peur . |
dans mon ABDL

Nest pas...

vraiment peur,
Clest...

EXEMPLES :

Q

Q

Q

Ce qui me fait vraiment peur,
—>  Clest que mon partenaire
ne me regarde plus pareil.

Ce quime fait e plus peur dans mon ABDL
est pas seulement de porter des couches.

Ce qui me fait vraiment peur,
—>  Clest de ne jamais réussir 3
Fintégrer dans une vie équilibrée.

Ce qui me fait le plus peur dans mon ABDL
niest pas l'envie elle-méme.

Ce quime fait le plus peur dans mon ABDL
est pas détre different.

Ce quime fait vraiment peur,
Cest détre seul avec ga.

-

Cet exercice déplace la question.

On passe de :
“Quest-ce qui ne va pas chez moi ?”
2 "Quelle peur demande 4 dtre comprise 2"
A RETENIR PHRASE A SE REPETER
La honte réduit une personne. ¥
acequelle cache. e y

La compréhension
\. i rend de l'espace.

Je pewe nganfer
cette partie de
moi. sans lui donner
tout le pouvoir.

B o s et P O
Mais vous avez besoin d'arréter

de vous parler comme i votre
intimité vous rendait indigne.

TRANSITION

Une fois Ia honte mieux comprise, une autre peur apparait souvent :
la peur d'aimer, la peur d'étre aimé, la peur que I'ABDL rende —
la relation impossible. Parlons-en avec douceur.

“J’ai fait quelque chose qui ne correspond pas a mes valeurs.”

La honte dit :

“Je suis mauvais.”

La culpabilité peut parfois aider a réparer une action.

La honte, elle, attaque I'identité.

Elle ne dit pas :

“‘Regardons ce qui se passe.”

Elle dit :
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“Cache-toi.”

Et c’est souvent la que le cycle commence.

Le cycle fréquent de la honte

Envie.

Jugement.

Honte.

Suppression.

Retour de I'envie.
Culpabilité.

Promesse d’arréter.
Nouvelle tension.
Nouvelle envie.
Encore plus de honte.

Ce cycle épuise.

Plus une personne essaie de supprimer brutalement une partie
d’elle-méme sans la comprendre, plus cette partie peut revenir avec
force.

Pas parce qu’elle serait forcément dangereuse.

Mais parce qu’elle n’a jamais été écoutée autrement que comme une
menace.

Ecouter ne veut pas dire obéir.

Ecouter veut dire comprendre ce qui se joue.
Il'y a une différence immense entre :

“Je dois faire tout ce que je ressens.”

et:

“Je peux écouter ce que je ressens sans perdre ma liberté.”

Pourquoi le secret grossit tout

26



La honte se nourrit de trois choses :

le silence,
la solitude,
incompréhension.

Quand une partie intime reste cachée pendant des années, elle peut
devenir immense a l'intérieur.

Elle semble plus grave.
Plus sombre.
Plus impossible a dire.

Pas forcément parce qu’elle I'est.

Mais parce qu’elle n’a jamais rencontré de mots calmes.
Nommer une chose ne la rend pas automatiquement simple.
Mais cela peut la rendre moins écrasante.

Une phrase peut déja changer le rapport intérieur :

“Je peux regarder cela sans me détruire.”

Erreur fréquente

Croire que la honte est une preuve.
“Si j’ai honte, c’est bien que c’est grave.”
Pas toujours.

La honte peut venir de I'éducation.

D’un manque d’information.

D’une peur du rejet.

D’une expérience de moquerie.

D’un partenaire qui a réagi durement.

D’une culture qui confond atypique et dangereux.
D’un regard intérieur devenu trés sévére.

La honte mérite d’étre entendue.

Mais elle ne mérite pas d’étre votre seul juge.
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Exercice : ce qui me fait vraiment peur

Complétez ces phrases :

Ce qui me fait le plus peur dans mon ABDL n’est pas...
Puis :

Ce qui me fait vraiment peur, c’est...

Exemples :

“Ce qui me fait le plus peur dans mon ABDL n’est pas seulement de
porter des couches. Ce qui me fait vraiment peur, c’est que mon
partenaire ne me regarde plus pareil.”

“Ce qui me fait le plus peur dans mon ABDL n’est pas l'envie
elle-méme. Ce qui me fait vraiment peur, c’est de ne jamais reussir a
l'intégrer dans une vie équilibrée.”

“Ce qui me fait le plus peur dans mon ABDL n’est pas d’étre différent.
Ce qui me fait vraiment peur, c’est d’étre seul avec ¢a.”

Cet exercice déplace la question.

On passe de :

“Qu’est-ce qui ne va pas chez moi ?”
A:

“Quelle peur demande a étre comprise ?”

A retenir

La honte réduit une personne a ce qu’elle cache.
La compréhension lui rend de I'espace.
Vous n’avez pas besoin de tout révéler a tout le monde.

Mais vous avez besoin d'arréter de vous parler comme si votre
intimité vous rendait indigne.
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Phrase a se répéter

Je peux regarder cette partie de moi sans lui donner tout le
pouvoir.

Une fois la honte mieux comprise, une autre peur apparait souvent.
La peur d’aimer.

La peur d’étre aimé.

La peur que 'ABDL rende la relation impossible.

Parlons-en avec douceur.
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Chapitre 5 : ABDL et relations

ABDL et relations

La peur centrale est souvent celle-ci
Peut-on étre aimé lorsqu'on est ABDL ?

@ Oui. Q
Une personne ABDL peut aimer.

Ell peut étre aimée.

v

v Lamour ne supprime pas
@ Bl peut construie un couple.

v

v

le besoin de communication.

Ellepeut vivre une relation honnéte. (e e

Elle peut étre respectée.
@ Elle peut avoir une ntimitériche, adulte et
responsable.

Meais cela ne veut pas dire que tout sera automatiquement simple.
@ + Etre simé e signifie pas que lautre comprendia tout immédiaterment,
+ e ai ] i
« Etre aimé ne signifie pas que vous n'aurez rien & expliquer.

@  QUAND ON EST CELIBATAIRE

Le célbat peut rendre la peur plus lourde.
On imagine déja a scéne

v © ® T ©

Le ejet Lemaaise L sience Larupture R
impossible  cubler

(7 Alors on conclut avant méme d'avoir rencontré quelqu'un :
"Personne n'acceptera.”
Mais une relation ne se construit pas en exposant toute son intimité dés le départ.

' Vous avez droit  la pudeur.

Ne pas tout dire
V' Vous avez droit au rythme. = o

“ ‘QUAND ON EST EN COUPLE
En couple, a question devient plus délicate : faut-l en parler ? Quand 7
Comment ? Jusqu'ois ? Et si I'autre réagit mal ?

111y a pas de formule parfaite. Mais ly a une intention saine
e pas imposer, mais expliquer.

Ne présentez pas PABDL comme une exigence.
que
partager parce qué la reation compte.

Votre partensire e it
de ressentir des choses:
+ Suprise

+ Confusion

+ Curosité

o Peur

+ Besoin de temps.

o Refus de participer

@ Vous aussi, vous avez le droit d'étre vulnérable.
Le consentement vaut dans les deux sens.

@ SCRIPT DOUX POUR EN PARLER
Il g & ane partc intime de moi que  aimerais texpliguar, ron pas pour te impose,
s parce que jai confiance en to. Cest quelque chose que fai longtemps vécu
avec honte et que jessaie awjourd hui de comprendre plas calmement. Cele
concerns UABDL, cest-d-dire un rapport aux couches adulte, au réconfort, parfois
aa licherprise o iz rigresion emotionnalle. Je ne te demande pas de tout
accepter dun coup. Jaimerais surtout powvoir ten parler honnétement, répondre
i tes questions, et respecter aussi tes limites.”

Puis

' Vous avez droit & une confiance progressive. e e

v PASPARTICIPER | S1LE PARTENAIRE EST CURIEUX
Cest possible. pas fosité

Clarifiez

La confiance n'est pas un test & réussir
Clest une construction.

P
&

» cequi est acceptable
= c qui e lest pas.

v Pouvez-vous en parler sans humiiation ?

C@ Manipul
7 peut devenir problématique. Mais préserver son intimité au début
dun lien est norma.

Votre valewr ne dépend
pnsh/n,rwt/}w
velle vous vous révélez.

v ?

v Pouvez-vous clarfler ce qui este privé ?

= coqui peut ére essayé
= ce qui dotrester imaginaire:
v pression? o L

« Ia place éventuelle de Iérotisme
= le moment od F'on arréte

ne détruit ni vous, i lautre 7

= la maniére de revenir  une
eonversation aculte aprés coup

Un non & une pratique et pas toujours
un non & votre persomne.
Méme s cela peut faire mal.

. Une e imesainere semesrepos
/ 4s0n e, o s mesrs b s
el lise demibe el

La peur centrale est souvent celle-ci :

Peut-on étre aimé lorsqu’on est ABDL ?

Oui.

Une personne ABDL peut aimer.

Elle peut étre aimée.

Elle peut construire un couple.
Elle peut vivre une relation honnéte.

Elle peut étre respectée.

CHAPITRE 6

Les erreurs les plus fréquentes

Ty a pas de parcours parfat. Beaucoup de personnes ABDL passent par des
phases de peur, de rejet de sol, d'exces, ion.

(V)

vole plus saine.

1. Vouloir tout supprimer brutalement ALTERNATIVEPLUS SAINE
- " g r Obseer vt decondarner.
Demain, arie tout. Je e tout Je vasrdeveit normal,

X £ e

et ebond e et I e sorente, e cyce ecommenc i

2, Penser en tout ou rien ALTERNATIVE PLUS SAINE
X “Sje sls ABDL, toute ma v doi toumer autour de ca.” g
o ) s aplaceparite.
X “Sije veux e respctabe,jo dois effcorctt prte e e
ALTERNATIVE PLUS SAINE

3. Se comparer en permanence
Partir de votre vécu réel.

X Intermet donne Fimpression qu'l fautére "assez ABDL. o ety e e

ALTERNATIVE PLUS SAINE
Remplacer “Pourquoi s

4. Chercher une cause unique @
X “Cest foreément manenfance,un trumat,un mancge..”

Vi cefte partiede moi avec plos

Gecomscence, delmies  Giquttre T

5. La consammation compulsive PO

P8 Cterun cae s et e

o o e g S Bl
hors ABDL, G de v

ALTERNATIVEPLUS SAINE

Q) oungartoss snan
Chercher un espace sl pour
penser clairement et n parler
(si besoin).

6. Vivre dans une double vie épuisante

X Secret totalmensonges,solement, peur 't décourert

ALTERNATIVE PLUS SAINE
Se parler comme A quelau'un
que on veut aider,

pas comme & quelquun

que Fon veut deraser,

7. Se parker avec violenee
X "o suis idicule.J e e pas d'ére aimé.” @

A RETENIR
/. Lamatuit ne consise pas & déruie une parti de s, PHRASE A SE REPETER
Elle consiste & comprendre, choisr imite, ajuster
etrespecter, | Je nai pas besoin
de ma punir pour
devenir p/ﬂs
responsable. () 4
TRANSITION ——> 1
prs s xrurs réentes, ireste ne question

impartanta - que disent es approches madermes
‘quand on prk de pratiques typiaues, de santé >
sexuelle ot de rouble cliaque ?

commega ? pr-“Commert i

Elle peut avoir une intimité riche, adulte et responsable.

Mais cela ne veut pas dire que tout sera automatiquement simple.

Etre aimé ne signifie pas que I'autre comprendra tout immédiatement.

Etre aimé ne signifie pas que I'autre acceptera toutes les pratiques.
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Etre aimé ne signifie pas que vous n’aurez rien a expliquer.
L'amour ne supprime pas le besoin de communication.

Il le rend plus important.

Quand on est célibataire

Le célibat peut rendre la peur plus lourde.
On imagine déja la scéne.

Le rejet.

Le malaise.

Le silence.

La rupture.

La phrase impossible a oublier.

Alors on conclut avant méme d’avoir rencontré quelqu’un :
“Personne n’acceptera.”

Mais une relation ne se construit pas en exposant toute son intimité
des le départ.

Vous avez droit a la pudeur.

Vous avez droit au rythme.

Vous avez droit a une confiance progressive.

Ne pas tout dire immeédiatement n’est pas mentir.

Manipuler, imposer ou cacher une réalité centrale pendant longtemps
peut devenir problématique.

Mais préserver son intimité au début d’un lien est normal.
La confiance n’est pas un test a réussir en une seule conversation.

C’est une construction.

Quand on est en couple
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En couple, la question devient plus délicate.

Faut-il en parler ?
Quand ?

Comment ?

Jusqu’ou ?

Et si l'autre réagit mal ?

Il 'y a pas de formule parfaite.

Mais il y a une intention saine :

ne pas imposer, mais expliquer.

Ne présentez pas 'ABDL comme une exigence.

Présentez-le comme une partie intime de vous que vous souhaitez
partager parce que la relation compte.

Votre partenaire a le droit de ressentir des choses.

Surprise.
Confusion.
Curiosité.

Peur.

Besoin de temps.
Refus de participer.

Vous aussi, vous avez le droit d’étre vulnérable.

Le consentement vaut dans les deux sens.

Script doux pour en parler

Vous pouvez adapter ces mots :

“Il' y a une partie intime de moi que j’aimerais t’expliquer, non
pas pour te I'imposer, mais parce que j'ai confiance en toi. C’est
quelque chose que j’ai longtemps vécu avec honte et que
j'essaie aujourd’hui de comprendre plus calmement. Cela
concerne ’ABDL, c’est-a-dire un rapport aux couches adultes, au
réconfort, parfois au Ilacher-prise ou a la régression
émotionnelle. Je ne te demande pas de tout accepter d’un coup.
J’aimerais surtout pouvoir t’en parler honnétement, répondre a
tes questions, et respecter aussi tes limites.”
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Puis laissez de I'espace.
Ne remplissez pas immédiatement le silence.
Une révélation intime n’est pas une négociation commerciale.

C’est un moment humain.

Si le partenaire ne veut pas participer

C’est possible.
Et cela ne veut pas dire automatiquement qu’il ne vous aime pas.

Une personne peut aimer son partenaire sans vouloir entrer dans une
pratique intime précise.

La question devient alors :

Pouvez-vous en parler sans humiliation ?

Pouvez-vous respecter son non ?

Pouvez-vous clarifier ce qui reste privé ?

Pouvez-vous éviter la pression ?

Pouvez-vous chercher un équilibre qui ne détruit ni vous, ni 'autre ?

Un non a une pratique n’est pas toujours un non a votre personne.

Méme si cela peut faire mal.

Si le partenaire est curieux

Avancez lentement.
La curiosité n’est pas un consentement illimité.
Clarifiez :

ce qui est acceptable,

ce qui ne l'est pas,

ce qui peut étre essayé,

ce qui doit rester imaginaire,

les mots a utiliser,

les gestes a éviter,

la place éventuelle de I'érotisme,
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le moment ou I'on arréte,
la maniere de revenir a une conversation adulte aprés coup.

Une dynamique intime saine ne se mesure pas a son intensité.

Elle se mesure a la sécurité qu’elle laisse derriére elle.

A retenir

Vous n‘avez pas besoin d’étre parfaitement compris pour étre digne
d’amour.

Mais une relation saine demande trois choses :

vérité progressive, consentement réel et respect des limites.

Question douce

Si vous deviez en parler a quelgu’un de confiance, qu’aimeriez-vous
gu’il comprenne en premier ?

Pas tout.

Juste I'essentiel.

Phrase a se répéter

Je peux étre honnéte sans imposer. Je peux étre vulnérable sans
me trahir.

Méme avec de bonnes intentions, beaucoup de personnes ABDL
traversent des pieges fréquents.

Les connaitre permet d’éviter de confondre difficulté et échec.
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Chapitre 6 : Les erreurs les plus
fréquentes

Il N’y a pas de parcours parfait.

Beaucoup de personnes ABDL passent par des phases de peur, de
rejet de soi, d’excés, de secret ou de confusion.

L'objectif n’est pas de se juger davantage.

L'objectif est de reconnaitre les impasses et de choisir une voie plus
saine.

Erreur 1 : vouloir tout supprimer
brutalement
Certaines personnes se disent :

“‘Demain, j'arréte tout.”

“Je jette tout.”

“Je vais redevenir normal.”

“Je ne penserai plus jamais a ¢a.”

Une pause peut parfois étre utile.

Mais une suppression brutale motivée par la haine de soi produit
souvent un effet rebond.

L'envie revient.

La honte augmente.

La personne se croit faible.
Le cycle recommence.

Alternative plus saine
Observer avant de condamner.

Demandez-vous :



Quand I'envie apparait-elle ?
Que vient-elle apaiser ?
Est-elle liée au stress ?

A la solitude ?

A |a fatigue ?

Au désir ?

A un besoin de tendresse ?
A une sensation corporelle ?

Vous ne pouvez pas intégrer ce que vous refusez de regarder.

Erreur 2 : penser en tout ou rien

“Si je suis ABDL, toute ma vie doit tourner autour de ¢a.”
Ou:

“Si je veux étre respectable, je dois effacer cette partie.”
Ces deux extrémes épuisent.

Il existe une place intermédiaire.

L’ABDL peut étre présent sans tout diriger.

Il peut étre intime sans devenir destructeur.

Il peut étre important sans résumer toute votre identité.
Alternative plus saine

Chercher la juste place.

Pas la place parfaite.

La place vivable.

Erreur 3 : se comparer en permanence

Internet peut donner I'impression qu’il faut étre “assez ABDL”.

Assez assumeé.
Assez équipé.



Assez visible.

Assez experimenté.

Assez extréme.

Assez intégré a la communauté.

Mais votre vie n’est pas un concours d’appartenance.
Vous pouvez aimer les couches sans aimer la régression.
Vous pouvez aimer I'imaginaire sans vouloir pratiquer.
Vous pouvez étre curieux sans adopter d’étiquette.

Vous pouvez vivre cela rarement et sincérement.

Alternative plus saine
Partir de votre vécu réel.

Pas de celui des autres.

Erreur 4 : chercher une cause unique

“C’est forcément mon enfance.”
“C’est forcément un traumatisme.”
“C’est forcément un manque.”
“C’est forcément une fixation.”

Peut-étre qu'’il y a des éléments d’histoire.
Peut-étre qu’il y a plusieurs facteurs.
Peut-étre qu’aucune cause simple n’apparaitra.

Le besoin d’explication est humain.

Mais il peut devenir douloureux quand il se transforme en obsession.

Alternative plus saine
Remplacer :
“Pourquoi suis-je comme ¢a ?”

Par :
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“Comment puis-je vivre cette partie de moi avec plus de
conscience, de limites et d’équilibre ?”

Erreur 5 : la consommation compulsive

Certaines personnes alternent entre privation et excés.

Trop d’achats.

Trop de contenu.

Trop de forums.

Trop de temps passé a cacher, chercher, fantasmer ou recommencer.

Le probléme n’est pas forcément 'ABDL.

Le probléme peut étre la perte de liberté.

Alternative plus saine
Créer un cadre.

Un budget.

Des moments définis.

Des limites de consommation.

Des pauses.

Des activités hors ABDL.

Une attention au sommeil, au travail, au couple, aux amitiés.

Une pratique intime devient plus sereine quand elle n’avale pas toute
la vie.

Erreur 6 : vivre dans une double vie
épuisante

Certaines personnes cachent tout.

Pas seulement par pudeur.

Par peur panique.

Elles vivent une version d’elles-mémes a I'extérieur et une autre dans
le secret.
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Avec le temps, cela peut devenir lourd.

Mensonges.

Isolement.

Peur d’étre découvert.

Difficulté a étre vraiment proche.

Impression de ne jamais étre entierement soi.

Alternative plus saine
Distinguer intimité et isolement.

Vous n’avez pas besoin de tout dire a tout le monde.

Mais vous avez peut-étre besoin d’'un espace ou penser clairement :

un journal,

un thérapeute bienveillant,
un sexologue,

une communauté modérée,
un partenaire de confiance,
une ressource seérieuse.

La pudeur protége.

L’isolement enferme.

Erreur 7 : se parler avec violence

Certaines personnes ne se contentent pas d’étre génées.

Elles se punissent intérieurement.

“Je suis ridicule.”

“Je suis sale.”

“Je suis faible.”

“Je ne mérite pas d’étre aimé.”
“Je devrais avoir honte.”

Ce dialogue ne rend pas plus mature.
Il rend plus seul.

La responsabilité ne nait pas de I'humiliation.
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Elle nait plus souvent d’'un regard assez stable pour voir les choses
telles qu’elles sont.

Alternative plus saine
Se parler comme a quelqu’un que I'on veut aider.

Pas comme a quelqu’un que I'on veut écraser.

A retenir

La maturité ne consiste pas a détruire une partie de soi.

Elle consiste a comprendre, choisir, limiter, ajuster et respecter.

Phrase a se répéter

Je n’ai pas besoin de me punir pour devenir plus responsable.
Apreés les erreurs fréquentes, il reste une question importante :

Que disent les approches modernes quand on parle de pratiques
atypiques, de santé sexuelle et de trouble clinique ?

Chapitre 7 : Ce que disent les
approches modernes

Parler de 'ABDL avec sérieux demande de tenir plusieurs idées
ensemble.

Premiére idée : les recherches spécifiques sur I’ABDL restent
limitées.
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Il serait donc imprudent de prétendre qu’il existe une cause unique,
un profil type ou une trajectoire obligatoire.

Deuxiéme idée : les vécus ABDL sont trés divers.

Sensoriels.

Emotionnels.

Relationnels.

Erotiques parfois.

Non sexuels parfois.
Identitaires pour certains.
Trés discrets pour d’autres.

Troisieme idée : une pratique atypique n’est pas automatiquement un
trouble.

Les approches modernes de la santé sexuelle distinguent
geéneralement une préférence atypique d’un trouble lorsque celle-ci ne
provoque pas de détresse significative, de perte de fonctionnement,
de risque de dommage ou d’implication de personnes non
consentantes.

Cela ne veut pas dire que tout doit étre banalisé.

Cela veut dire que la bonne question n’est pas seulement :
“Est-ce rare ?”

Mais aussi :

Est-ce consenti ?

Est-ce respectueux ?

Est-ce légal ?

Est-ce équilibré ?

Est-ce que cela me fait souffrir ?

Est-ce que cela réduit ma vie ?

Est-ce que cela nuit a quelqu’un ?
Est-ce que je garde ma liberté de choix ?
Est-ce que l'autre garde la sienne ?

Distinguer quatre réalités

1. Une pratique atypique

C’est une préférence ou une pratique peu commune.
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Elle peut étre mal comprise socialement.

Mais elle n’est pas automatiquement problématique.

2. La honte sociale
C’est la souffrance liée au regard réel ou imaginé des autres.

La personne peut ne faire de mal a personne, mais se sentir écrasée
par la peur d’étre jugée.

3. La détresse personnelle

C’est une souffrance intérieure importante.

Elle peut venir de la honte, d’'une perte de contrdle, d’'un conflit avec
ses valeurs, d’un isolement ou d’'un impact sur la vie quotidienne.

4. Le trouble clinique
Il ne se déduit pas d’'une simple étiquette.
I demande une évaluation professionnelle.

Il tient compte du contexte, de la détresse, du fonctionnement, du
consentement, du risque et de I'impact réel dans la vie.

Ce guide ne diagnostique rien.

Il vous aide a réfléchir avec plus de précision.

Quand demander de I’aide ?

Il peut étre utile de parler a un professionnel bienveillant si :

votre ABDL provoque une détresse intense,

vous avez l'impression de perdre le contrdle,

votre vie professionnelle, sociale ou affective se dégrade fortement,
votre couple traverse des conflits majeurs liés a ce sujet,

vous ressentez une honte insupportable,

vous avez des pensées trés sombres,

vous impliquez ou risquez d'impliquer quelqu’un sans consentement,
vous utilisez ’TABDL comme seule maniére de supporter la vie,

vous narrivez plus a distinguer fantasme, réalité, limites et
consentement.

42



Demander de I'aide ne veut pas dire :
“Je suis cassé.”
Cela peut vouloir dire :

“Je veux comprendre cette partie de moi avec un soutien plus
solide que ma peur.”

A retenir

Le critéere principal n’est pas seulement l'originalité d’une pratique.
C’est son impact.

Sur vous.

Sur l'autre.

Sur votre liberté.
Sur votre sécurité.
Sur votre équilibre.

Question douce

Est-ce que cette partie de moi me donne plus d’espace intérieur, ou
est-ce qu’elle commence a prendre toute la place ?

Comprendre est une étape.
Mais ensuite vient la question la plus concréte :

Comment avancer sans se perdre, sans se brutaliser et sans
imposer quoi que ce soit a I'autre ?
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Chapitre 8 : Comment avancer

sereinement

Vous n’avez pas besoin de tout résoudre aujourd’hui.
Vous pouvez avancer par étapes.

Avec douceur.
Avec lucidité.
Avec responsabilité.

Voici une méthode simple.

CHAPITRE 8

Comment avancer sereinement ()

Vous n'avez pas besoin de tout résoudre aujourd’hui.
Vous pouvez avancer par étapes. Avec douceur, lucidité et responsabilité.

0 Observer sans juger

*+ Quand I'envie apparait-elle ?
+ Dans quel état émotionnel ?
* Avec quelle intensité ?
« Avec quel effet aprés coup 7

is-je comme ca ? »

« Qulest-ce qui se passe en moi
a ce moment-la ? »

Identifier ce que 'ABDL apporte réellement

)
€ ©

e
&

Est-ce du confort, du réconfort, de l'excitation, de la sécurité,
une pause, une sensation corporelle, un besoin de tendresse,
une maniére de recevoir de 'attention, une sortie du role adulte ?
Plus vous comprenez, moins vous étes dans le brouillard.

Poser des limites

Le temps, largent, les achats, les lieux, la fréquence,

la confidentialité, les personnes impliquées, les pratiques
acceptées ou refusées... Une limite n'est pas une punition.
Clest une forme de soin.

Séparer fantasme, identité et valeur personnelle
Un fantasme n'est pas toute votre identité.

Une pratique n'est pas toute votre valeur.

Une envie n'est pas une obligation.

Votre dignité ne dépend pas de la conformité de vos fantasmes.

Construire une vie plus large que TABDL

Gardez des amitiés, des projets, du repos, une attention au corps,
une vie affective, des passions, des espaces sans ABDL.

Plus votre vie est large, moins une seule partie de vous

porte tout le poids de votre équilibre.

Réduire la honte par la compréhension

«Je ne comprends pas encore tout, mais je peux regarder. »
«Je peux poser des limites sans me condamner. »

«Je peux étre atypique et digne. » La compréhension

rend a respiration possible.

Avancer a votre rythme

Vous avez le droit de ralentir. De ne pas savoir. De changer davis.
De dire non, pas maintenant, pas comme ca.

La sérénité ne vient pas d'une réponse parfaite, mais d'un rapport
plus dous, plus clair et plus responsable 4 soi-méme.

A retenir ¥
A reterir.
v i s s B 2

publguamert tout prafiquer o

wmer
tout

Vous n’avez pas besoin d’étre parfait.
Vous avez besoin de vous traiter avec respect pendant que vous apprenez '
a vivre cette partie de vous avec plus de clarté et de paix intérieure.

- = T O

|

1. Observer sans juger
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Avant de décider quoi faire, observez.

Quand I'envie apparait-elle ?
Dans quel état émotionnel ?
Apres quel type de journée ?
Avec quelle intensité ?

Avec quel effet aprés coup ?

Remplacez :

“Pourquoi suis-je comme ¢a ?”

Par :

“Qu’est-ce qui se passe en moi a ce moment-la ?”
L'observation ouvre.

Le jugement ferme.

2. Identifier ce que IPABDL apporte
réellement

Demandez-vous :

Est-ce du confort ?

Du réconfort ?

De I'excitation ?

De la sécurité ?

Une pause ?

Une sensation corporelle ?

Un besoin de tendresse ?

Une maniére de recevoir de I'attention ?
Une sortie temporaire du réle adulte ?

Plus vous comprenez ce que ’ABDL vous apporte, moins vous étes
condamné a le vivre dans le brouillard.

3. Poser des limites
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Une pratique intime sereine a besoin de limites.
Pas pour I'étouffer.

Pour la sécuriser.

Vos limites peuvent concerner :
le temps,

l'argent,

les achats,

les lieux,

la fréquence,

la confidentialité,

les personnes impliquées,

la dimension sexuelle ou non,

les pratiques acceptées ou refusées,
les moments ot 'ABDL n’a pas sa place.

Une limite n’est pas une punition.

C’est une forme de soin.

4. Séparer fantasme, identité et valeur
personnelle

Un fantasme n’est pas toute votre identité.

Une pratique n’est pas toute votre valeur.

Une envie n’est pas une obligation.

Vous pouvez aimer certaines choses sans devoir tout explorer.
Vous pouvez étre curieux sans adopter une étiquette.

Vous pouvez avoir une partie ABDL sans étre uniqguement ABDL.
Votre dignité ne dépend pas de la conformité de vos fantasmes.

Elle dépend aussi de votre capacité a vivre avec respect,
consentement et responsabilité.



5. Construire une vie plus large que
’ABDL

C’est essentiel.

Votre vie doit rester plus vaste que votre secret, votre désir ou votre
pratique.

Gardez des amitiés.

Des projets.

Du repos.

Une attention au corps.

Une vie affective.

Des passions.

Des espaces sans ABDL.

Des moments ou vous étes simplement vous.

L’ABDL peut avoir une place.
Mais il ne devrait pas étre le seul refuge.

Plus votre vie est large, moins une seule partie de vous porte tout le
poids de votre équilibre.

6. Réduire la honte par la compréhension

La honte diminue rarement grace a la violence intérieure.
Elle diminue quand vous pouvez dire :

“Je ne comprends pas encore tout, mais je peux regarder.”
“Je peux poser des limites sans me condamner.”

“Je peux étre atypique et digne.”

“Je peux chercher de I'aide sans étre un probleme.”

“Je peux étre responsable sans me détester.”

La compréhension ne régle pas tout.

Mais elle rend la respiration possible.
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7. Avancer a votre rythme

Certaines personnes veulent aller vite.

Tout comprendre.
Tout dire.

Tout acheter.
Tout explorer.
Tout régler.

Mais I'intimité demande du temps.
Vous avez le droit de ralentir.

De ne pas savoir.

De changer d’avis.

De découvrir qu'une chose vous plait en fantasme mais pas en
réalité.

De dire non.

De dire pas maintenant.

De dire pas comme ca.

La sérénité ne vient pas d’'une réponse parfaite.

Elle vient souvent dun rapport plus doux, plus clair et plus
responsable a soi-méme.

A retenir

Avancer ne signifie pas tout assumer publiquement, tout pratiquer ou
tout expliquer.

Avancer peut simplement vouloir dire :

me comprendre un peu mieux, me respecter davantage et poser
des limites plus claires.
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Phrase a se répéter

Je peux avancer lentement et quand méme avancer vraiment.

, diaper lovers, littles, caregivers

et partenaires curieux
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10 phrases marquantes a
retenir

1. Vous n’étes pas un probléme a résoudre.

2. Vous méritez de comprendre ce que vous ressentez avant
de vous juger.

3. Rare ne veut pas dire mauvais.

4, Comprendre ne veut pas dire tout justifier.

5. Les couches ne sont pas toujours importantes pour ce

qu’elles sont, mais pour ce qu’elles permettent parfois de
ressentir.

6. Ecouter une envie ne veut pas dire lui obéir.

7. Un non a une pratique n’est pas forcément un non a votre
personne.

8. Une limite n’est pas une punition. C’est une forme de soin.
9. Vous pouvez prendre cette partie de vous au sérieux sans

vous détester.

10. Vous n’avez pas besoin d’avoir toutes les réponses
aujourd’hui pour commencer a vous traiter avec davantage
d’humanité.

10 questions d’introspection

1. Quand mon envie ABDL apparait, dans quel état émotionnel
suis-je ?

2. Qu’est-ce que je cherche surtout a ressentir : confort, sécurité,
excitation, tendresse, repos, lacher-prise ?

3. Quelle partie de mon ABDL me fait le plus honte ?

4. Cette honte vient-elle de mes valeurs profondes ou de la peur
du regard des autres ?

5. Quelle place équilibrée cette partie de moi pourrait-elle avoir
dans ma vie ?

6. Quelles limites me permettraient de me sentir plus serein ?

7. Est-ce que mon rapport a 'ABDL élargit ma vie ou la réduit ?
8. Qu’aimerais-je qu’un partenaire comprenne en premier ?

9. Quelle phrase bienveillante pourrais-je me répéter quand la

honte revient ?
10. Ai-je besoin d’un espace plus sdr pour en parler : journal,
professionnel, partenaire, communauté modérée ?
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Checklist : vivre son ABDL avec
plus de sérénité

Je reconnais que mon ABDL concerne uniquement des adultes
consentants.

Je distingue pratique atypique, honte sociale, détresse personnelle et
trouble clinique.

Je sais que rare ne signifie pas automatiquement pathologique.

Je peux différencier envie, fantasme, pratique et identité.

Je connais au moins une ou deux fonctions possibles de mon ABDL.
Je respecte le consentement et les limites des autres.

Je ne force personne a participer.

Je peux poser mes propres limites.

Je garde une vie plus large que I'ABDL.

Je surveille les signes de compulsion, d’isolement ou de détresse
intense.

Je peux demander de l'aide si cette partie devient trop lourde.

Je peux me parler avec plus de respect, méme quand je ne
comprends pas tout.

Mini FAQ

L’ABDL est-il forcément sexuel ?

Non.
Chez certaines personnes, il peut étre sexuel ou fétichiste.

Chez d’autres, il est surtout sensoriel, émotionnel, relationnel ou
apaisant.

Chez beaucoup, plusieurs dimensions coexistent.
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Aimer porter des couches adultes veut-il
dire que j’ai un trouble ?

Pas automatiquement.

Une préférence atypique ne suffit pas a définir un trouble.

Les points importants sont la détresse, la perte de contrdle, I'impact
sur la vie quotidienne, le consentement, la sécurité et I'absence de
dommage.

Est-ce que I’ABDL vient forcément d’un
traumatisme ?

Non.

Chez certaines personnes, des éléments de leur histoire peuvent
jouer un réle.

Chez d’autres, aucune cause claire n’apparait.

Il serait imprudent d’affirmer une origine unique.

Dois-je en parler a mon partenaire ?

Cela dépend de votre relation, de la place que prend 'ABDL dans
votre vie et de votre besoin d’authenticité.

Si vous en parlez, faites-le progressivement, sans pression, en
respectant les émotions et les limites de 'autre.

Mon partenaire doit-il participer ?

Non.



Le consentement vaut pour tout le monde.

Un partenaire peut vous aimer sans vouloir participer a une pratique
précise.

Cela ne veut pas dire automatiquement qu'il rejette votre personne.

Puis-je vivre ’ABDL sans honte ?

Oui, beaucoup de personnes peuvent réduire la honte en comprenant
mieux leurs envies, en posant des limites, en respectant le
consentement et en gardant une vie équilibrée.

Parfois, un accompagnement professionnel peut aider.

Et si je ne sais toujours pas quoi penser ?

C’est normal.
Vous n’avez pas besoin de tout clarifier en une seule lecture.

Commencez par observer ce que I’ABDL vous apporte, ce qu’il vous
colte, ce que vous voulez préserver et les limites dont vous avez
besoin. La clarté vient souvent par étapes.

Pour aller plus loin

Cette section propose des repéres généraux.
Elle ne sert pas a poser un diagnostic.

Elle peut vous aider a mieux comprendre les notions de santé
sexuelle, de consentement, de pratiques atypiques et de détresse
clinique.

Vous pouvez consulter, selon vos besoins :
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° les ressources de I'Organisation mondiale de la santé sur la
santé sexuelle ;

° les ressources de 'AASECT sur la santé sexuelle, I'éducation
sexuelle et la sexothérapie ;

° les manuels médicaux généralistes qui distinguent les intéréts
atypiques des troubles cliniques ;

° les travaux autour des classifications modernes comme
r'cb-11;

° un psychologue, psychiatre, sexologue ou thérapeute formé,

respectueux et non jugeant.
L'objectif n’est pas de vous enfermer dans une catégorie.

L'objectif est de vous donner des repéres fiables pour penser votre vie
intime avec plus de précision.
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Conclusion

4 ¢4 ¢ ¢ <

< e <

ﬁ L’ABDL n'a pas a devenir toute votre identité.

' Le chemin ne consiste pas & devenir quelqu'un d’au

Conclusion ©

VOUS POUVEZ COMMENCER
PAR VOUS PARLER AUTREMENT

Peut-étre que vous n’avez pas encore toutes les réponses.

Peut-étre que vous ressentez encore de la honte.
Peut-étre qu'une partie de vous résiste.
Peut-étre que vous avez peur de ce que cela signifie.

Peut-étre que vous auriez aimé étre plus simple a comprendre.

Mais vous n'avez pas besoin d’étre simple pour mériter du respect.
Vous n'avez pas besoin d'étre parfaitement clair pour avancer.

Vous n'avez pas besoin d'avoir tout réglé pour commencer
a poser des limites.

Vous n'avez pas besoin de tout révéler pour sortir
de l'isolement intérieur.

Vous n'avez pas besoin de vous détester pour devenir
plus responsable.

Mais il na pas non plus a rester une piéce sombre
dans laquelle vous enfermez votre honte.

Vous pouvez ouvrir une fenétre.

Un peu. Pas tout d'un coup.
Juste assez pour laisser entrer de Iair.

Vous pouvez apprendre a distinguer :

ce qui vous apaise de ce qui vous enferme.
ce qui vous appartient de ce que vous avez subi.

ce que vous désirez de ce que vous devez
absolument faire.

ce qui est intime de ce qui devient isolant.

ce qui est atypique de ce qui est dangereux.
ce qui mérite une limite de ce qui mérite de la douceur. 4

Il consiste peut-étre a devenir quelqu’un
qui ne se quitte plus dés qu’une partie de lui
devient difficile a comprendre.

Alors commencez ici.

Avec une phrase simple :
Je peue élre en chemin
sans élre un /oroé{’éma.

Y
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Vous pouvez commencer par vous parler
autrement

Peut-étre que vous n’avez pas encore toutes les réponses.
Peut-étre que vous ressentez encore de la honte.

Peut-étre qu’une partie de vous résiste.

Peut-étre que vous avez peur de ce que cela signifie.

Peut-étre que vous auriez aimé étre plus simple a comprendre.
Mais vous n’avez pas besoin d’étre simple pour mériter du respect.
Vous n'avez pas besoin d’étre parfaitement clair pour avancer.

Vous n’avez pas besoin d’avoir tout réglé pour commencer a poser
des limites.

Vous n'avez pas besoin de tout révéler pour sortir de Iisolement
intérieur.

Vous n’avez pas besoin de vous détester pour devenir plus
responsable.

L'ABDL n’a pas a devenir toute votre identité.

Mais il n’a pas non plus a rester une piéce sombre dans laquelle vous
enfermez votre honte.

Vous pouvez ouvrir une fenétre.

Un peu.

Pas tout d’'un coup.

Juste assez pour laisser entrer de I'air.

Vous pouvez apprendre a distinguer ce qui vous apaise de ce qui
vous enferme.

Ce qui vous appartient de ce que vous avez subi.
Ce que vous désirez de ce que vous devez absolument faire.

Ce qui est intime de ce qui devient isolant.
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Ce qui est atypique de ce qui est dangereux.
Ce qui mérite une limite de ce qui mérite de la douceur.
Le chemin ne consiste pas a devenir quelqu’un d’autre.

Il consiste peut-étre a devenir quelqu'un qui ne se quitte plus deés
qu’une partie de lui devient difficile a comprendre.

Alors commencez ici.

Avec une phrase simple :

Je peux étre en chemin sans étre un probléme.
Et gardez celle-ci pour les jours plus lourds :

Vous n’avez pas besoin d’avoir toutes les réponses aujourd’hui
pour commencer a vous traiter avec davantage d’humanité.
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Nous contacter

Votre voix compte.

Si ce guide vous a aidé, touché, questionné ou donné envie d’aller
plus loin, nous serions heureux de vous lire.

Vous pouvez nous contacter pour partager :

votre avis sur le guide ;

votre expérience de lecture ;

vos questions sur 'ABDL ;

vos suggestions de sujets a traiter ;

vos besoins pour de futurs articles ou ebooks ;
vos demandes de ressources ;

vos retours sur ce qui vous manque en francgais ;
vos idées pour améliorer EbookABDL.

Chaque message nous aide a mieux comprendre ce dont les adultes
ABDL, diaper lovers, littles, caregivers et partenaires curieux ont
réellement besoin.

EbookABDL a été créé pour offrir un espace francophone plus clair,
plus respectueux et plus humain autour de 'ABDL adulte. Vos retours
nous permettent d’améliorer nos contenus, de créer de nouveaux
guides et de répondre aux vraies questions que beaucoup de
personnes n‘osent pas poser ailleurs.

Que votre message soit long ou trés court, il est le bienvenue.
Vous pouvez simplement nous écrire :

“J’ai lu le guide et voici ce que j’en ai pensé...”

ou :

“J’aimerais que vous abordiez ce sujet...”

ou encore :

“J’ai une question que je n’ose pas poser ailleurs...”
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Pour nous contacter :

contact@ebookabdl.com
lanadiapers@hotmail.com

Nous lisons les messages avec attention et bienveillance.

Votre retour peut aider EbookABDL a devenir une ressource
encore plus utile, plus juste et plus proche des personnes
concernées.

Continuer avec

EbookABDL

Si ce guide vous a apporté un peu de clarté,
vous pouvez continuer avec EbookABDL.

EbookABDL accompagne les adultes ABDL,
diaper lovers, littles, caregivers et partenaires
curieux qui veulent comprendre ce sujet
avec sérieux, douceur et nuance.

® Pas de jugement gratuit.
q@ Pas de vulgarité.

A ;
‘.~ Pas de promesse magique.

@ Pas de discours sensationnaliste.

des mots, avancer a votre rythme, mieux
comprendre vos envies, poser vos limites
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Continuer avec
EbookABDL.com

Si ce guide vous a apporté un peu de clarté, vous pouvez continuer
avec EbookABDL.

EbookABDL accompagne les adultes ABDL, diaper lovers, littles,
caregivers et partenaires curieux qui veulent comprendre ce sujet
avec sérieux, douceur et nuance.

Ici, vous ne trouverez pas de jugement gratuit.
Pas de vulgarité.

Pas de promesse magique.

Pas de discours sensationnaliste.

Vous trouverez des ressources pour mettre des mots, avancer a votre
rythme, mieux comprendre vos envies, poser vos limites et construire
une vie intime plus apaisée.
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