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مقدمه

هشدار : كتاب را با ترتيبي كه نوشته شده است بخوانيد.

اين كتاب كاملا رايگان است. بعد از مطالعه قادر خواهيد بود بدون استفاده از قدرت اراده، بدون حس محروميت و بدون احساس قرباني شدن پورنوگرافي را، بي هيچ سختي اي براي هميشه كنار بگذاريد. اين كتاب شما را قضاوت نخواهد كرد. قرار نيست معيار هاي سخت و غير منطقي را بر آورده كنيد و هيچ گونه بار اضافي اي بر دوش شما نخواهد گذاشت.

در واقع حتي نيازي نيست كه موقع مطالعه، پورنوگرافي را كنار بگذاشته، يا مصرف خود را كاهش دهيد، اين كار حتي مي تواند مضر باشد!

شايد دو پاراگراف بالا باعث شود احساس ترس كنيد و يا اين كه شما را ياد ميليون ها تلاش نافرجامتان براي ترك پورن بيندازد. اگر چنين است پس چيز هايي كه قرار است در اين كتاب بخوانيد، كاملا جديد خواهند بود و در مقابل تمام چيز هايي كه قبلا بهتان گفته شده است قرار خواهد گرفت. تمام توصيه هايي كه تاكنون براي ترك پورن شنيده ايد، تمام ويديو هايي كه در يوتيوب درباره ي اين موضوع تماشا كرده ايد و تمام چيز هايي كه قبلا به شما گفته شده است. ولي لحظه اي با خود بينديشيد، اگر توصيه هايي كه قبل از اين به شما گفته شده اند درست بود چرا تا كنون موفق به ترك اين اعتياد نشديد؟ اصلا چرا مجبور شديد كه به سراغ اين كتاب بياييد؟ شايد سوالات زير وضعيت اكنونتان را نشان دهد:


	
آيا بيشتر از آن كه بخواهيد زمان صرف تماشاي پورنوگرافي مي كنيد؟




	
آيا وقتي تلاش مي كنيد پورنوگرافي را ترك كنيد و يا مصرفش را كاهش دهيد شكست مي خوريد؟




	
آيا زماني كه صرف تماشاي پورنوگرافي مي كنيد دچار تداخل با امور روزمره، زندگي حرفه اي و يا روابطتان مي شود؟




	
آيا سعي مي كنيد پورن ديدن خود را مخفي كنيد؟ )دروغ گفتن درباره ي استفاده از (.پورن و يا اقداماتي مانند پاك كردن تاريخچه ي مرورگر




	
آيا پورنوگرافي باعث مشكلات قابل توجهي در روابطتان شده است؟




	
آيا درحين مصرف پورنوگرافي احساس هيجاني را تجربه مي كنيد كه سپس جايش را به حس شرم و گناه مي دهد؟




	
آيا وقت زيادي را صرف فكر كردن به پورنوگرافي مي كنيد؟ حتي زماني كه پورن نمي بينيد يا مي خواهيد ترك كنيد؟




	
آيا پورن باعث مشكلات ديگري در زندگي شخصي و حرفه ايتان شده است؟ )نمرات (.پايين در مدرسه، مشكلات مالي، مشكلات در روابط و عملكرد ضعيف در زندگي هستيد كه به آن وابسته شده ايد، هر دليلي كه پشت اين مشكل۱اگر يك مصرف كننده ي پورن است تنها كاري كه لازم است انجام دهيد اين است كه به خواندن ادامه دهيد. اگر براي يكي از آشنايانتان اين كتاب را مي خوانيد تنها كاري كه لازم است انجام دهيد اين است كه او را قانع كنيد كه اين كتاب را بخواند. اگر موفق به قانع كردن او نشديد مي توانيد خود اين كتاب را خوانده و پيام آن را به اون برسانيد و همينطور از فرزندان خود در برابر پورنوگرافي محافظ كنيد. اين فكر را از سرتان بيرون كنيد كه آنها به پورن دسترسي ندارند و يا به سراغ آن نمي روند. اگر مراقب آنها نباشيد، آنها نيز به دام پورن خواهند افتاد.







درباره ي كتاب۱ .۱

اين كتاب برگرداني از كتاب ترك آسان سيگار به روش آلن كار است. موفقيت شما در اين روش بستگي به اين دارد كه:كتاب را با ترتيبي كه نوشته شده است بخوانيد.

براي اين كه يك كليد بتواند قفل را باز كند نياز است كه همه ي فراز و فرود هاي آن به درستي در جاي خود درون قفل قرار بگيردند. اعتياد هم روند مشابهي دارد. نياز است تا ساختار كتاب به درستي دنبال شود تا بتواند به شما در جهت رسيدن به هدفتان كمك كند.

به شخصه نسخه ي اصلي اين كتاب كه در اينترنت موجود است زندگي مرا تغيير داد. اگر شما نيز مانند اكثر مردم باشيد، از سنين پايين پورنوگرافي را پيدا كرده ايد و از آن زمان تا كنون به آن اعتياد داشته ايد. يا شايد زماني كه با مضرات و خطرات آن، و تاثيراتش بيشتر آشنا شديد تصميم به ترك گرفته ايد. مانند داستان خود من احتمالا تا به حال توانسته ايد تا هفته ها يا ماه ها آن را كنار بگذاريد ولي در نهايت تسليم توهمات و وسوسه ها شده ايد. خوشحالم كه قرار است اعلام كنم اين روش به كلي به شكل ديگري كار مي كند و همنيطور پس از خواندن متوجه خواهيد شد كه اين تنها روشي است كه جواب خواهد شد.

شايد اين كتاب توسط كسي به شما معرفي شده و يا اتفاقي با آن مواجه شده ايد و درباره ي خواندن

porn user۱ آن دچار شك و ترديد باشيد. در ابتدا لازم است از شما تشكر كنم كه تا اينجا آن را دنبال كرده ايد. به زودي توضيحات بيشتري در اختيار شما قرار خواهد گرفت. ولي اكنون از شما مي خواهم كه اندكي با خود تامل كنيد، آيا زماني كه براي اولين بار با پورنوگرافي مواجه شديد تصميمتان اين بود كه براي تمام زندگيتان و تا آخر عمرتان درگير آن باشيد؟ آيا زماني كه براي اولين بار با آن مواجه شديد، چنين چيزي را در ذهن داشتيد؟ تجربه ي شخصي من نشان داده است كه اين كتاب و روش آسان براي ترك، چه براي معتادان سنگين و چه براي كساني كه كمتر مصرف مي )معتادان تفنني( جواب مي دهد. و نيز در نظر داشته باشيد كه اين كتاب بسيار كوتاه است.۲كنند و در حالي كه چيزي براي از دست دادن وجود ندارد احتمال زيادي هست كه به چيز هاي مثبت زيادي برسيد. پس در اينجا از شما خواهش مي كنم كه به خواندن ادامه دهيد. روشي كه در ادامه توضيح داده خواهد شد:


	
فوري است.




	
.براي معتادان سنگين و سبك به يك اندازه كار آمد است




	
.نيازي به اراده ندارد




	
.، در زمان ترك نمي شود۳باعث ايجاد درد هاي كناره گيري




	
نيازي به دارو هاي كمكي و يا هر گونه كمك مصنوعي ديگر ندارد، همچنين به ذهن و .جسم هيچ شوكي وارد نمي كند




	
باعث نخواهد شد كه اين اعتياد را با اعتياد هاي ديگر مانند پرخوري، اعتياد به الكل و يا .سيگار جايگزين كنيد




	
دائمي است.






casual users۲ withdrawl pangs۳ شايد در ابتدا باورش سخت باشد، ولي تجربه ي كساني كه با اين روش پيش رفته اند جملات بالا را تاييد مي كند :


اين كتاب درمان واقعي اعتياد به پورنوگرافي است.




براي ده سال معتاد بودم. آن ده سال همه اش با ترس و افسردگي گذشت و هميشه نگران بر ملا شدن كار هايم بودم. بعد از هر بار تماشا ي پورن، از خودم متنفر مي شدم. هر بار كه براي چند روز يا چند هفته ترك مي كردم، باز هم به افتضاح ترين حالت ممكن لغزش مي كردم. اين كتاب باعث شد بتوانم اين روند را متوقف كنم. هميشه در برابر پورن در موضع دفاع بودم، ولي بعد از دو بار خواندن اين كتاب انگار اكنون اين من هستم كه در موضع حمله قرار دارد. پورن هيچ كنترلي روي من ندارد و مانند يك داستان ناراحت كننده ي مربوط به گذشته به نظر مي رسد.




سالگي ام بود و بعد از مدت ها بالاخره توانستم۲۰چند روز پيش تولد آن را رها از پورن بگذرانم. اين را مديون اين كتاب شگفت انگيز هستم كه چند ماه پيش به طور اتفاقي آن را پيدا كردم. قبل از آن صد ها بار با روش هاي مختلفي كه گفته مي شود، سعي كردم پورن را ترك كنم. دوچار آشفتگي دروني شده بودم و ديگر خودم را به عنوان يك معتاد مادام العمر پذيرفته بودم. اين كتاب همه ي اين مشكلات را برايم حل كرد. قبلا دائما مي ترسيدم كه كنترلي بر روي خودم ندارم و اراده ام ضعيف است، ولي اكنون مي دانم ديگر هرگز نيازي به پورن ندارم.




نمي دانم اصلا چرا دارم اين تجربه را مي نويسم. فقط احساس مي كنم كه بايد آن را جايي بيان كنم زيرا براي من بسيار با ارزش است. اگر مردد هستيد كه اين كتاب را مطالعه كنيد يا نه، اين را از من داشته باشيد كه روش اين كتاب، بهتر از تمام روش هايي كه وجود دارد جواب خواهد داد. توصيه اي برايتان دارم اين است كه يادداشت برداري كنيد. زيرا اين كار كمك خواهد كرد كه ايده هاي كتاب را بهتر درك كنيد.





هشدار۲ .۱

اگر از اين كتاب انتظار داريد كه شما را با انواع مختلف مشكلات سلامتي اي كه پورن ايجاد مي كند مانند مشكلات جنسي، اختلال نعوظ، از دست دادن علاقه به افراد واقعي، تغييرات مغزي و جملاتي مانند اين كه پورن ديدن كثيف و احمقانه است و فقط جلبك هاي دريايي پورن مي بينند، بترساند، بايد به شما بگوييم كه جاي اشتباهي آمده ايد. اين تاكتيك ها هيچ وقت به من براي ترك كمك نكرد. و اگر قرار بود به شما كمك كند تا الان ترك كرده بوديد.

در اين كتاب خبري از انواع مختلف مضرات پورن نخواهد بود. قرار نيست با گفتن اين جمله كه پورنوگرافي، مغز شمارا كوچك مي كند، كسي موفق به ترك آن شود. اگر اينچنين بود تا كنون همه ي پورن بيناني كه از مضرات آن آگاه هستند، ترك كرده بودند. ولي چرا بسياري از آنها علارغم آگاهي از اين موضوعات، باز هم به پورن ديدنشان ادامه مي دهند؟

را توصيه مي كنند۴روش هاي مرسوم طرفدار استفاده از اراده براي ترك هستند. يا رژيم پورن براي مثال مي گويند هر هفته يك بار پورن ببينيد يا در ابتدا مصرف را كم كنيد. بعضي سايت هاي ديگر فهرست بلند بالايي از مطالبي درباره ي مغز مانند پلاستيسيته ي مغزي را تهيه كرده اند و انتظار دارند اين اطلاعات باعث ترك معتادان شود. با آن كه اين سايت ها آگاهي بخش هستند،

.در رژيم پورن فرد تصميم مي گيرد هر چند روز يك بار پورن ببيند۴

ولي خيلي از معتادان اين ضرر ها را مي دانند و انتخاب مي كنند كه به مصرف ادامه دهند. هرچند كه خيلي ها هم اصلا مضررات اين كار را قبول نمي كنند. در نهايت بايد بگويم اين حرف ها بي اثر است، زيرا دلايلي كه براي مصرف پورن وجود دارند را براي فرد معتاد از بين نمي برند. تبديل كردن چيزي به ميوه ممنوعه راه درمان اعتياد نيست.

روش اين كتاب كه به روش آسان ترك معروف است، كاملا متفاوت عمل مي كند. بعضي از چيز هايي كه قرار است گفته شود شايد در ابتدا باورشان سخت باشد، ولي زماني كه كتاب را به اتمام برسانيد نه تنها ايده هاي كتاب را خواهيد فهميد بلكه متعجب خواهيد شد كه چگونه شست و شوي مغزي شديد كه طور ديگري فكر كنيد.

اين كه ما انتخاب كرده ايم كه معتاد پورن باشيم يك سو تفاهم رايج است. مانند اين است كه بگوييم معتادان الكل انتخاب كرده اند كه الكلي باشند. يا معتادان هروئين انتخاب كرده اند كه معتاد باشند. براي معتادان به پورنوگرافي، )بله معتادان( هم الگوي مشابهي وجود دارد. درست است كه ما با اختيار خودمان وارد سايت هاي پورن مي شويم و اين خود ما هستيم كه تصميم مي گيريم پورن تماشا كنيم ولي خودمان انتخاب نكرده ايم كه معتاد باشيم. بگذاريد مثالي بزنم ، من انتخاب مي كنم كه به سينما بروم ولي نمي خواهم كل زندگي ام را در سالن سينما بگذرانم. من انتخاب مي كنم كه آن كليپ پورن را ببينم، ولي نميخواهم چندين ساعت را به پورن ديدن مشغول باشم و تا آخر عمرم وابسته به آن باشم. در اصل كنجكاوي و طبيعت انسان ما را به سمت پورن برد ولي ما در اولين برخوردمان نمي دانستيم كه قرار است معتاد شويم و سلامت، شادي و روابطمان را فدا كنيم.

ما نمي دانستيم كه قرار است به پورن وابسته شويم. نمي دانستيم كه قرار است بعد از يك روز سخت كاري از پورن هم آزار ببينيم. نمي دانستيم كه قرار است براي هميشه در زندگيمان بماند.

مانند بقيه ي پورن بينان، شما هم فريب زيرك ترين تله ي شيطاني موجود را خورده ايد. تله اي كه طبيعت و انسان براي ساختنش دست به دست هم داده اند. هيچ انساني روي كره ي زمين چه باشد و چه نباشد حاضر نمي شود كه فرزندانش براي لذت بردن و يا براي كنار۵مصرف كننده آمدن با استرس هاي زندگي، از پورن استفاده كنند. اين يعني همه ي معتادان آرزو مي كنند اي كاش از ابتدا شروع نمي كردند. البته هيچ جاي تعجبي هم ندارد. هيچ كس براي لذت بردن از زندگي و يا بر آمدن از عهده ي استرس هاي زندگي نيازي به تماشاي پورن ندارد.

ولي در عين حال همه ي معتاد ها دوست دارند به مصرف ادامه دهند. گذشته از همه ي اين صحبت ها، كسي ما را مجبور نكرده كه وارد سايت هاي پورن شويم. چه متوجه اين موضوع باشند و چه نباشند اين تنها خود مصرف كننده ها هستند كه تصميم مي گيرند مرورگر خود را باز كرده و وارد سايت هاي پورن شوند.

اكنون فرض كنيد دكمه ي جادويي اي وجود مي داشت كه اگر آن را فشار مي داديد فردا صبح در حالي از خواب بيدار مي شديد كه انگار هيچوقت از ابتدا پورن نديده بوديد. اگر چنين دكمه اي در واقعيت وجود مي داشت، فردا تنها معتاد هايي كه باقي مي ماندند كساني بودند كه هنوز در مراحل اوليه و در حال آزمايش كردن بودند يا كساني كه هنوز درباره اش كنجكاو هستند.

تنها چيزي كه ما را از بيرون آمدن از اين تله باز مي دارد،ترساست. ترس از اين فكر كه براي اين كه نهايتا آزاد شويم، نياز است كه مدتي را با بدبختي و هوس هاي برآورده نشده سپري كنيم. ترس از اين كه ترك سخت است و نياز به اراده ي زيادي دارد. اين نتيجه ي باور هاي غير منطقي اعم از آموخته شده و اكتسابي است. باور هايي مانند اين كه :


	
خود ارضايي و سكس، تنها و مهم ترين چيز در زندگي است.




	
پورن از سكس واقعي امن تر و راحت تر است، زيرا پورن نمي تواند مرا پس بزند و يا مرا .قبول نكند




	
پورن باعث آموزش مي شود يا سود مند است.




	
.بيشتر هميشه بهتر است






user۵ :وقتي به اين باور هاي غير منطقي عمل شود، عواقب زير را به دنبال خواهد داشت


	
پرستيدن سواس گونه ي قسمت هاي مختلف بدن.




	
باعث مي شود اگر در جايي، موقعيت رابطه ي جنسي را از دست بدهيد، خودتان را بازنده .بدانيد. انگار رابطه ي جنسي مهم ترين تجربه ي انساني است




	
صبر كردن تا پيدا شدن مورد كامل و بدون هيچ عيب و نقص.




	
.بيش از حد قضاوت كننده و انتقادي نسبت به شركاي احتمالي




	
باعث مي شود خودتان را براي رابطه ي جنسي مجبور كنيد، حتي اگر واقعا تمايلي به آن .نداريد ترس از اين كه مجبور باشيد شبي را در بد بختي بگذرانيد و با وسوسه هاي قوي خود مبارزه كنيد. ترس از اين كه شب قبل از امتحان بدون پورن تبديل به جهنم شود. ترس از اين كه هرگز قادر نخواهد بود تمركز كنيد، استرس خود را مديريت كنيد و يا بدون عصاي كمكي خود به اندازه ي قبل اعتماد به نفس داشته باشيد. يا اين كه بعد از ترك قرار است شخصتتان تغيير كند و زندگي هرگز به لذت بخشي قبل نخواهد شد.






ولي بين اين ترس ها يكي از همه قوي تر است. ترس از اين كه :وقتي معتاد شويد براي هميشه معتاد خواهيد ماندو هرگز كاملا آزاد نخواهيد شد. و براي تمام عمرتان در زمان هاي خالي قرار است وسوسه ي پورن داشته باشيد. اگر اين طور است پس احتمالا تمام راه هاي ترك را امتحان كرده ايد و مي دانيد منظورم از بد بختي و شكنجه ي حاصل از روش ارادي براي ترك چيست. اگر تحت تاثير اين ترس باشيد، پس لابط تا الان قانع شده ايد كه هرگز موفق به ترك نخواهيد شد.

اگر مي ترسيد كه الان زمان مناسبي براي ترك نيست، بگذاريد چيزي را به شما بگويم:اين ترس و دلهره با تماشاي پورن از بين نمي رود بلكه اين ترس توسط خود پورن به وجود آمده است.شما نمي خواستيد در تله ي پورن گير بيفتيد ولي مانند هر تله ي ديگري، اين تله نيز طوري طراحي شده است تا مطمئن شود تا آخر عمر در آن خواهيد ماند. ساختار تله، طوري طراحي شده است تا شمارا در خود نگه دارد. از خودتان بپرسيد آيا زماني كه اولين تصاوير و ويديو هاي پورن را ديديد تصميم داشتيد كه براي هميشه به ديدن آن ها ادامه دهيد؟ اگر پاسختان به اين پرسش نه است، خب پس كي قرار است ترك كنيد؟ فردا؟ سال آينده؟ دست از اين بازي برداريد. تله طوري طراحي شده است كه براي هميشه شما را داخل خودش نگه دارد. اگر غير از اين است چرا معتاد هايي هستند كه تا آخر عمرشان به مصرف ادامه دادند؟ چرا آنقدر مصرف كردند كه آخر اين اعتياد آنها را به كشتن داد؟ چرا نتوانستند قبل از مرگ اين اعتياد را ترك كنند؟

آن دكمه ي جادويي را كه پيشتر درباره اش صحبت كردم به خاطر داريد؟ روش آسان ترك مانند آن دكمه ي جادويي عمل مي كند. البته بگذاريد بيشتر توضيح دهم. روش آسان دقيقا مانند آن دكمه نيست ولي براي شما و هر كس ديگري كه آن را بسيار آسان و لذت بخش خواهد يافت مانند آن دكمه به نظر مي رسد.

البته بايد يك هشدار را درنظر داشته باشيد. مسئله ي اعتياد مانند اين سوال است كه اول مرغ وجود داشته است يا تخم مرغ؟ به اين صورت كه براي همه ي معتادان ترك كردن آسان و لذت بخش است و از طرف ديگر همه ي معتادان نيز دوست دارند ترك كنند. تنها چيزي كه مانع از ترك آنها مي شود ترس است. مهم ترين دست آورد خروج از اعتياد خلاص شدن از اين ترس است . ولي تا زماني كه كتاب را تمام نكنيد از شر اين ترس خلاص نخواهيد شد. حتي ممكن است در موقع خواندن ترستان موقتا افزايش يابد، كه شايد شما را از ادامه دادن كتاب باز دارد. مانند مورد زير:

تازه خواندن كتاب را روش آسان را تمام كرده ام. درست است كه فقط چهار روز است كه ترك كرده ام، ولي ميدانم ديگر هرگز نمي خواهم دوباره پورن تماشا كنم. اولين بار پنج ماه پيش خواندن كتاب را شروع كردم آن را نصفه كاره رها كردم، زيرا ترسيدم و مي دانستم كه اگر ادامه دهم حتما پورن را كنار خواهم گذاشت. الان با خودم فكر مي كنم كه چه اشتباه بزرگي مرتكب شدم.

شما تصميم نگرفتيد كه به دام اين تله بيفتيد ولي اين را در ذهنتان روشن كنيد: هرگز از اين تله رهايي نخواهيد يافت مگر آن كه تصميم بگيريد كه از تله بيرون بياييد. ممكن است در حال حاضر به خودتان فشار مي آوريد كه ترك كنيد. يا شايد افكار ترسناكي داشته باشيد ولي لطفا لطفا اين را به خوبي در ذهن خود روشن كنيد: هيچ چيزي براي از دست دادن وجود ندارد.

اگر در انتهاي كتاب به اين نتيجه رسيديد كه مي خواهيد باز هم به مصرف پورن ادامه دهيد هيچ چيزي وجود ندارد كه جلوي شما را بگيرد. حتي نياز نيست موقع خواندن كتاب مصرف خود را كم كرده و يا شروع به ترك كنيد. و يادتان هم باشد هيچ درمان سخت و طاقت فرسايي هم در اين كتاب در كار نيست ولي خبر هاي خوبي براي شما دارم، مي توانيد تصور كنيد كه وقتي اندي دوفرسن در فيلم رستگاري در شاووشنگ از زندان فرار كرد چه حسي داشت؟ اين دقيقا همان حسي است كه من موقع فرار كردن از پورن داشتم، و اين همان حسي است كه همه ي كساني كه ترك كرده اند دارند. در آخر كتاب شما هم اين حس را تجربه خواهيد كرد. وقت آن است كه شروع كنيم.



...در نهايت۳ .۱

همه مي توانند از ترك پورنوگرافي لذت ببرند و شما هم شامل آنها مي شويد. تنها كاري كه بايد انجام دهيد اين است كه كتاب را تا انتها بخوانيد و موقع خواندن آن ذهني باز، داشته باشيد. هر چقدر بيشتر بفهميد آسان تر خواهد بود اگر هم جايي را متوجه نشديد، ساختار كتاب را دنبال كنيد. ترك پورن را بسيار آسان خواهيد يافت و مهم تر از همه، نيازي نيست در طول زندگي احساس محروميت داشته باشيد و يا افسرده شويد. در انتهاي كتاب تنها سوالي كه بي جواب باقي مي ماند اين است كه چرا زود تر از شر پورن خلاص نشده بوديد؟

با روش آسان تنها دو دليل براي شكست وجود دارد:

اشتباه در دنبال كردن ساختار كتاب: بعضي ممكن است از اين كه كتاب به برخي چيز ها تاكيد مي كند اذيت شوند مانند اين كه نيازي نيست سعي كنيد مصرف را كاهش داده و يا زودتر از موعود (ترك كنيد. من مسلما منكر آن نيستم كه بعضي افراد با استفاده از اين روش ها )روش هاي ارادي موفق شده اند ولي بايد بگويم كه موفقيت آنها بخاطر اين روش ها نبوده است، بلكه اين روش ها فقط كمك حال آنها شده است. بعضي ممكن است بتوانند روي دست هاي خود راه بروند ولي مسلما اين ساده ترين راه براي قدم زدن نيست. اعداد مربوط براي باز كردن قفل تله ي پورنوگرافي در اين كتاب آمده است، ولي يادتان باشد بايد اعداد را به ترتيب در جاي خود قرار دهيد.

اشتباه در فهميدن: هيچ چيزي را بدون دليل نپذيريد، و در مورد همه چيز از جمله چيز هايي كه توسط جامعه به شما گفته شده است و يا عقايد خودتان سوال كنيد. براي مثال بعضي مي گويند پورن ديدن فقط يك عادت است. ولي از خودتان بپرسيد چرا شكستن بقيه ي عادت ها كه اتفاقا بعضي از آنها هم بسيار لذت بخش است آنقدر آسان است، ولي چرا عادتي كه انقدر حس بدي در من ايجاد مي كند قابل كنار گذاشتن نيست؟ بعضي مي گويند كه پورن لذت بخش است. ولي از خودتان بپرسيد چرا چيز هاي لذت بخش ديگري هستند كه مي توانيد تصميم بگيريد انجام بدهيد و يا ندهيد، ولي چرا حتما بايد پورن ببينيد؟ چرا وقتي نباشد آشفته مي شويد و حس محروميت داريد؟

وظيفه ي روش آسان اين است كه به شما نشان دهد ترك پورن چقدر آسان و لذت بخش است. مانند بسياري ديگر يكي از بهترين تصميمات زندگي من فرار از تله ي پورن بوده است. هيچ نيازي به احساس افسردگي نيست. يادتان باشد قرار است چيزي را به دست بياوريد كه همه ي معتادان عالم دوست دارند داشته باشند: آزادي ، يادتان باشد همه ي معتادان جهان مي خواهند ترك كنند.

و تذكر آخر : كتاب را به ترتيب بخوانيد و فصل هارا نپريد.

چند نكته براي خواندن اين كتاب:

اين كتاب را مانند يك كتاب عادي نخوانيد. كتاب بسيار كوتاه است و شايد در چند ساعت بتوانيد تمامش كنيد. هايلايت كردن و نوت برداري مي تواند سودمند باشد و شايد چند بار خواندن آن باعث شود كاملا ايده ها و درس هاي آن را فرا بگيريد.

اين كتاب رو نوشتي از كتاب روش آسان براي ترك سيگار است كه توسط آلن كار نوشته شده .است . آلن كار در طول زندگي خود به سيگاري هاي زيادي كمك كرد كه سيگار را ترك كنند اما متاسفانه او اكنون در ميان ما نيست و موسسه ي او هنوز اعتياد به پورنوگرافي را پوشش نمي دهد. ولي اين كتاب از روي آثار و ايده هاي او براي اعتياد به پورنوگرافي نوشته شده است.


[image: مجوز کریتیو کامانز]






یادداشت‌های مترجم و پیشگفتار

عنوان این ترجمه در منبع: روش آسان


ترک پورنوگرافی به روش آسان



بدون سختی، بدون استفاده از اراده، بدون حس محرومیت و برای همیشه،



پورنوگرافی را ترک کنید.

[image: جلد نسخه فارسی کتاب EasyPeasy، روش آسان ترک پورنوگرافی.]
.تقديم به تمام پارسي زبانان جهان



مقدمه مترجم

براي اولين بار كه اين كتاب را مطالعه مي كردم با خود انديشيدم كه چقدر مايه ي افسوس است كه خوانندگان پارسي زبان از چنين مطالب با ارزشي، بي بهره باشند. از اين رو تصميم به ترجمه ي اين اثر گرفتم. هر گونه فروش و يا استفاده در جهت منافع شخصي، مورد تاييد مترجم و نويسنده ي اصلي نيست و انتشار اين اثر در شبكه هاي اجتماعي، بلا مانع است. كتاب را به ترتيبي كه نوشته شده است بخوانيد و مطالعه آن را نيمه تمام رها نكنيد. اميدوارم براي تمام كساني كه با اعتياد به پورنوگرافي دست به گريبان هستند سودمند باشد. همواره آخرين نسخه ي كتاب در سايت اصلي آن انتشار خواهد يافت.

easypeasymethod.org  :منبع اصلي كتاب





روش آسان

اين كتاب قرار است شما را به چهارچوب ذهني جديدي برساند. بر خلاف مسير معمول ترك كردن كه اين احساس را در فرد ايجاد مي كند كه قرار است از كوه اورست بالا برود و چند هفته ي آينده را بايد با وسوسه هاي قوي و ضعيف دست و پنجه نرم كند و حس محروميت داشته باشد، در روش آسان با حس خوشحالي شروع خواهيد كرد، انگار كه بالاخره يك مريضي وحشتناك شفا پيدا كرده است. پس از آن نيز هر چقدر بيشتر در زندگي پيش رويد، بيشتر به اين دوره از زندگيتان با حس دلسوزي و تاسف نگاه خواهيد كرد و متعجب مي شويد كه چرا اصلا از ابتدا شروع به پورن ديدن كرديد.

)براي كمك به اطرافيانتان كتاب را۱،غير از اين حالت كه تاكنون با پورن مواجهه اي نداشته ايد

.به معناي كسي كه در درجه اول هرگز معتاد نشده استnon-userغير معتاد يا ترجمه ي واژه ي انگليسي۱ مانند فردي كه هرگز سيگار نكشيده است و حال سيگاري ها براي او بيگانه است. در اين كتاب، اين واژه را به عنوان

مي خوانيد( يا قبلا ترك كرده ايد )يا در روزهاي پرهيز »رژيم پورن« خود هستيد(، ضروري است تا زماني كه كتاب را به طور كامل به پايان نرسانده ايد به مصرف ادامه دهيد. اين توصيه كه نيازي نيست موقع خواندن كتاب، پورن ديدن را كنار بگذاريد شايد متناقض به نظر بيايد. و شايد حتي بيشتر از هر حرف ديگري در اين كتاب قابل اعتراض باشد. ولي صبور باشيد، همين طور كه پيش مي رويد تمايلتان به پورن به شدت كاهش خواهد يافت. اين دستور العمل هارا جدي بگيريد: تلاش براي ترك زود هنگام سودي در بر نخواهد داشت.

خيلي از افراد كتاب را تمام نمي كنند زيرا فكر مي كنند كه قرار است دست از چيزي بر دارند يا چيزي را از دست بدهند. بعضي هم با خود قرار مي گذارند كه روزي فقط چند خط بخوانند تا اين رويداد سهمگين را به تاخير بيندازند. ولي من از شما مي خواهم از اين زاويه به آن نگاه كنيد: شما دقيقا چه چيزي براي از دست دادن داريد؟ اگر در آخر كتاب پورن را كنار نگذاريد تازه به شرايطي بر مي گرديد كه احتمالا سال ها در آن بوده ايد پس چيزي را از دست نداده ايد ولي اگر اين كتاب شما را براي ترك قانع كرد در آن صورت چيز هاي بسيار خوبي نسيبتان خواهد شد. به اين موضوع، شرط بندي پاسكال مي گويند كه در آن شخص چيزي براي از دست دادن ندارد در حالي كه احتمال بدست آوردن چيز هاي بزرگي وجود دارد.

۲ولي اگر براي چند روز است كه پورن تماشا نكرده ايد و مطمئن نيستيد كه اكنون مصرف كننده هستيد در اين صورت وقتي كتاب را مي خوانيد،۴و يا غير مصرف كننده۳مصرف كننده ي سابق پورن تماشا نكنيد. در واقع بايد بگويم شما همين الان هم يك غير معتاد هستيد. مانند كسي كه ترك كرده است يا اصلا از ابتدا شروع نكرده است. ولي بايد به مغزتان زمان دهيد كه به بدنتان برسد. در آخر كتاب يك غير معتاد خوشحال خواهيد بود. روش آسان كاملا مخالف روش عادي است، در روش عادي شخص مضرات پورنوگرافي را ليست مي كند و با خود مي گويد: اگر فقط بتوانم به اندازه ي كافي بدون تماشاي پورن دوام بياورم در اين صورت تمايلم به پورن از بين خواهد

.غير معتاد، ترجمه كرده ايم يا معتاد.user۲ .يا معتاد سابقex-user۳ .يا همان غير معتادnon-user۴ رفت و مي توانم دوباره از زندگي لذت ببرم و از بردگي آزاد شوم. اين روش، روش منطقي ترك به نظر مي رسد و در روز هزاران نفر با اين روش شروع به ترك مي كنند. هر چند به دلايل زير موفقيت با اين روش بسيار سخت است:

هيچ وقت مشكل اصلي نبوده است: هر بار كه يك وعده مصرف را پشت سرPMO5توقف مي گذاريد، در همان حال مصرف را متوقف كرده ايد. ممكن است در روز هاي ابتدايي دلايل قوي اي داشته باشيد و بگوييد من ديگر نمي خواهم هيچ وقت به مصرف پورن ادامه دهم و يا خود ارضايي كنم. همه ي معتادان اين ها را به خود مي گويند. بايد بگويم دلايل آنها در روز اول از آن چيزي كه فكر مي كنيد خيلي قوي تر است. مشكل اصلي روز دوم، دهم و يا ده هزارم است، وقتي كه در يك لحظه و يا يك روز سخت فقط يك نگاه كوچك، فريبشان مي دهد و بعد يك نگاه ديگر و در ادامه، دوباره معتاد مي شوند.

آگاهي از مشكلات سلامتي اي كه پورن ايجاد مي كند ترس بيشتري ايجاد كرده و در نتيجه ترك كردن را سخت تر مي كند: اين امر به دو دليل اتفاق مي افتد، اول اين كه انگار دائما منجور شده ايد كه دوست كوچك و يا تكيه گاه خود را كنار بگذاريد و يا اين كه از يك لذت دست بكشيد )معتاد ها اين گونه فكر مي كنند كه از اعتيادشان لذت مي برند( و دوم آن كه اين مدل فكر كردن باعث ايجاد نوعي نقطه ي كور مي شود. ما براي ترك پورن نياز به دليل نداريم. سوال واقعي اين است: چرا بايد خودارضايي كنيم و يا اصلا چه دليلي دارد كه پورن مصرف كنيم؟

در روش آسان ما در ابتدا تمام دلايلي كه مي خواهيم ترك كنيم را فراموش مي كنيم. سپس مستقيما با مشكل پورن رو به رو شده و سوالات مقابل را از خود مي پرسيم:


	
پورن چه سودي براي من دارد؟




	
آيا واقعا از پورن لذت مي برم؟




	
آيا لازم است در طول زندگي ذهن و بدن خودم را در معرض نابودي قرار دهم؟






O:orgasm M:mastarbution P:porn5 نكته ي زيبايي كه در اينجا وجود دارد اين است كه پورن مطلقا هيچ سودي براي شما ندارد و هيچ كاري براي شما انجام نمي دهد، شما هيچ نيازي به آن نداريد. بگذاريد موضوع را برايتان روشن تر كنم:اين طور نيست كه مضرات معتاد بودن از مزاياي آن بيشتر باشد. حقيقت اين است كه تماشاي پورنوگرافي هيچ مزيتي ندارد.

بسياري از معتادان سعي مي كنند براي مصرفشان دلايلي درست كنند ولي تمام دلايلي كه به آن مي رسند فقط توهم و سفسطه بازي است.

در ابتدا ما اين توهمات و خيال بافي ها را از بين خواهيم برد. در واقع به زودي خواهيد فهميد كه اصلا چيزي براي ترك وجود ندارد. نه تنها چيزي براي ترك وجود ندارد بلكه كلي چيز هاي خوب و مزاياي خوب براي به دست آوردن وجود دارد. سلامتي و شادماني فقط دو تا از اين مزاياي خوب خواهند بود. به محض اين كه اين توهم كه زندگي بدون پورن، هرگز لذت بخش نخواهد بود از بين برود و متوجه شويد نه تنها زندگي لذت بخش خواهد بود، بلكه بسيار بسيار بهتر نيز خواهد بود و به محض اين كه حس فقدان و محروميت از چيزي، از بين برود، آنگاه باز هم به عقب بر خواهيم گشت و يك بار ديگر مزاياي فراوان آزادي از اعتياد را مرور خواهيم كرد. در نظر گرفتن اين مزايا مي تواند يك كمك جانبي براي بدست آوردن چيزي باشد كه خواسته ي واقعي شماست: لذت بردن از زندگي، آزادانه از بردگي اعتياد به پورنوگرافي.




چرا ترک پورن دشوار است؟

همه ي معتادان اين حس را دارند كه يك ماده ي شيطاني آنها را مسموم كرده است. در روز هاي اول سوال بسيار ساده بود، به خودمان مي گفتيم كنار خواهم گذاشت، فقط امروز نه. در نهايت ما جلوتر رفتيم و باور كرديم كه براي ترك كردن اراده ي كافي نداريم. يا اينكه يك چيز ذاتي در پورن وجود دارد كه بايد آن را داشته باشيم تا بتوانيم از زندگي لذت ببريم. اعتياد به پورن مانند اين است كه مي خواهيم از يك گودال لغزنده بيرون بياييم. همچنان كه رو به بالا مي رويم نور خورشيد را مي بينيم و انگيزه مي گيريم ولي به محض اين كه حال و احساسمان كمي بد مي شود دوباره سر مي خوريم و به ته گودال بر مي گرديم. در نهايت مرورگر را باز كرده و دوباره به محض اين كه كارمان تمام مي شود حس و حالمان افتضاح مي شود.

اين سوال را از يك معتاد بپرسيد: اگر با دانشي كه اكنون داري مي توانستي به زماني كه براي اولين بار پورن تماشا كردي برگردي، آيا باز هم شروع به تماشا مي كردي؟هرگز. تمام معتادان اين را .خواهند گفت

از يك معتاد كه از پورنوگرافي اينترنتي دفاع مي كند و باور ندارد كه پورن باعث آسيب به مغز و كاهش گيرنده هاي دوپامين مي شود، بپرسيد: آيا حاضر است فرزندانش را به پورن ديدن تشويق كند؟هرگز. باز هم جوابش اين خواهد بود.

پورن معماي عجيبي است. همانطور كه قبلا گفته شد، به راحتي مي توان نشان داد كه متوقف كردن پورن ديدن، كار سختي نيست، اما مسئله اصلي اين است كه توضيح دهيم چرا ترك دشوار است. هر چند مشكل اصلي اين است كه توضيح دهيم چرا اصلا كسي بعد از فهميدن مضرات آن، باز هم به آن ادامه مي دهد. بخشي از دليل اين كه ما شروع كرديم اين بود كه دها ميليون نفر هم اكنون مصرف كننده ي آن هستند. هرچند همه ي آنها آرزو مي كنند اي كاش اصلا از ابتدا شروع نمي كردند. همه ي آنها معترف اند كه اين كار به زندگيشان لطمه ي جدي زده است. ولي ما باور نداريم كه هيچ كدام از آنها از پورن لذت نمي برند. و آن را با آزادي و آموزش جنسي يكي مي دانيم. و سخت تلاش مي كنيم كه خودمان را نيز به آن عادت دهيم. و سپس زندگيمان در حالي سپري مي شود كه به ديگران مي گوييم هرگز نزديك آن نشوند و خودمان نيز دائما در تلاشيم تا اين به اصطلاح عادت را كنار بگذاريم. و معمولا هم فكر مي كنيم مشكل ما خاص است. ولي حقيقت جالب آن است كه تمام آن دها ميليون نفر مصرف كننده درست مانند شما هستند.

سپس قسمت قابل توجهي از وقتمان به نااميدي و بدبختي مي گذرد. وقت گذراندن با اين تصاوير سرد و بي روح باعث مي شود آنها را به افراد واقعي ترجيح دهيم و مشتاق آنها باشيم. حتي اگر گرم و صميمي باشند، افراد واقعي در دسترس هستند. در پي بالا و پايين شدن پياپي دوپامين به وسيله ما خود را محكوم به يك عمر انزوا، عصبانيت، استرس، خستگي و اختلال در عملكردPMOي جنسي مي كنيم. در استفاده از پورن و حذف ارتباطات انساني و بهترين قسمت هاي رابطه جنسي سپس به حس بدبختي و گناه مي رسيم.

در واقع، خواندن درباره ي تاثيرات اعتياد آور پورنوگرافي اينترنتي در جاهاي مختلف، باعث مي شود حتي بيش از پيش احساس نااميدي و بيچارگي كنيم. اين چطور عادتي است كه وقتي انجامش مي دهي آرزو مي كني اي كاش انجام نمي دادي و وقتي انجام نمي دهي ميل شديد به آن داري؟

معتادان هر بار كه در مورد دوپامين و حساسيت زدايي مي خوانند، هر بار كه در نبود شريك مورد اعتماد خود پورن تماشا مي كنند و هر بار كه نمي توانند پس از يك وعده پورن ديدن ورزش كنند، خود را تحقير مي كنند. يك انسان باهوش و منطقي تمام روزهاي خود را با تحقير مي گذراند. اما بدتر از همه اين چيز ها، اين است كه معتادان از اينكه مجبورند زندگي را با اين سايه هاي سياه و وحشتناك در پشت ذهن خود بگذرانند، چه چيزي عايدشان مي شود؟مطلقا هيچ چيز!

شايد با خودتان فكر كنيد: تمام اين صحبت ها درست است ولي وقتي انسان در اين چيز ها گير مي افتد ترك كردن آن ديگر خيلي سخت است. ولي چرا فكر مي كنيد سخت است؟ شايد بگوييد به دليل درد هاي دوره ي ترك است. ولي به زودي خواهيد آموخت كه علايم واقعي ترك بسيار با آن زندگي كردند و بدون اين كهPMOناچيز و خفيف هستند. اين كه بسياري از معتادان متوجه شوند آنها نيز معتاد هستند، از دنيا رفتند اين را ثابت مي كند كه علائم واقعي ترك بسيار ناچيز و خفيف است.

برخي ممكن است بگويند پورنوگرافي اينترنتي رايگان است و انسان بايد از توانايي ذاتي اش براي لذت بردن استفاده كند. اين جمله نيز درست نيست، زيرا پورنوگرافي اينترنتي اعتياد آور است و درست مانند ديگر مواد اعتياد آور مي ماند. براي مثال از معتاداني كه مي گويد فقط از چيز هاي عاشقانه لذت مي برند بپرسيد آيا تا به حال شده است كه از خط قرمز رد شوند و به سمت پورن هاي شوك آورتر بروند؟ و اگر واقعا صادق باشند اعتراف خواهند كه بار ها براي رد شدن از خط قرمز براي خودشان دليل تراشي كرده اند، به جاي آن كه اصلا چيزي نبينند.

در پورن هيچ لذتي نيز وجود ندارد. من از بازي گلف لذت مي برم ولي آيا لازم است هر روز گلف بازي كنم؟ چيز هاي ديگر در زندگي طوري هستند كه وقتي آنها را انجام مي دهيم از آنها لذت مي بريم ولي وقتي نيستند، در نبودشان حس محروميت نداريم. ولي پورنوگرافي اينگونه نيست.

برخي مي گويند: پورن باعث آموزش مي شود: آيا واقعا باعث رشد فردي شما شده است؟ يا باعث ارضاي جنسي مي شود: پس چرا شما را منزوي مي كند و باعث مي شود هوس سيري ناپذيري داشته باشيد؟ يا باعث احساس آزادي مي شود: آزادي از استرس هاي زندگي؟ براي يك ساعت؟ قبل از اين كه همه ي استرس ها دوباره برگردند؟ و چه استرس هايي را برطرف كرده است؟ چه مشكلاتي از زندگي را حل كرده است؟ يا به من كمك مي كند بخوابم: پس چرا ديگران بدون آن مي توانند خواب خوبي داشته باشند؟ همچنين تعداد زيادي روش علمي براي اصلاح و بهبود خواب وجود دارد.

بسياري بر اين باورند كه پورن بي حوصلگي را از بين مي برد، اما بي حوصلگي، يك حالت ذهني است. فيلم هاي پورن شما را به جستجوي تنوع بيشتر و پيدا كردن چيز هاي جديد تر و جديد تر عادت مي دهد و باعث مي شود كه شما به طور فزاينده اي بي حوصله شويد، تا اينكه سرانجام در آن تعقيب و گريز بي پايان فقط براي پيدا كردن يك كليپ مناسب درگير مي شويد، و هر بار بيشتر به سمت پيدا كردن چيز هاي خشن تر و شوك آور تر پيش مي رويد.

برخي مي گويند به اين دليل آن را انجام مي دهند كه دوستانشان و هر كسي كه مي شناسند نيز اين كار را مي كنند. اگر اين چنين است بهتر است دعا كنيد دوستانتان براي درمان سردردشان سر هايشان را نبرند. در نهايت اكثر كاربراني كه در مورد آن فكر مي كنند به اين نتيجه مي رسند كه اين فقط يك عادت است. اين توجيه واقعا نمي تواند رفتار ما را توضيح دهد. اما با ناديده گرفتن تمام توضيحات معمول و منطقي، به نظر مي رسد تنها بهانه باقي مانده باشد. متاسفانه اين هم دقيقا به اندازه ي بهانه هاي قبلي غير منطقي است. ما هر روز از زندگي عادات خود را تغيير مي دهيم يكPMOكه برخي از آنها بسيار لذت بخش است. ما شست وشوي مغزي شده ايم تا باور كنيم عادت است و ترك كردن عادت ها كاري است دشوار.

آيا شكستن عادت ها سخت است؟ رانندگان در ايالات متحده، عادت دارند در سمت راست جاده رانندگي كنند، اما هنگام سفر به خارج از كشور و كشور هايي كه در سمت چپ رانندگي مي كنند، با اندكي تلاش و تمرين اين عادت را كنار مي گذارند. يا هنگامي كه شغل جديدي پيدا مي كنيد، روال متفاوتي را در پيش مي گيريد، ممكن است ساعت كاري و يا ساعت بيداري شما تغيير كند كه بعد از مدتي به آن عادت مي كنيد. اين مثال ها نشان مي دهند كه عادت هاي شما قابل تغيير هستند. اين ها ممكن است كمي به تلاش و تمرين نياز داشته باشند، اما اصلا شبيه به يك مبارزه طولاني مدت با اعتياد به پورن نيست. ما هر روز از زندگي خود عادت هايي مي سازيم و مي شكنيم، پس چرا برايمان سخت است كه عادتي را ترك كنيم كه باعث مي شود وقتي آن را نداريم احساس محروميت كنيم، و وقتي داريم احساس گناه، عادتي كه به هر حال دوست داريم آن را ترك كنيم. در حالي كه تنها كاري كه نياز است انجام دهيم اين است كه انجام آن را متوقف كنيم.

جواب اين است كهپورن عادت نيست بلكه اعتياد است.براي همين است كه به نظر مي رسد ترك كردن آن آنقدر دشوار است. بسياري از مصرف كننده ها باور نمي كنند كه معتاد هستند و فكر مي كنند كه در پورن لذتي وجود دارد و يا پورن به آنها كمكي مي كند. آنها فكر مي كنند اگر ترك كنند چيزي را فدا كرده اند و يا چيزي را از دست داده اند.

حقيقت زيبا اين است كه وقتي ماهيت واقعي اعتياد به پورن و دلايل استفاده از آن را درك كرديد، از انجام آن دست مي كشيد. در عرض سه هفته، تنها سوالي كه باقي مي ماند اين است كه چرا مجبور بوديد اين همه مدت از پورن استفاده كنيد و چرا نمي توانيد ديگران را قانع كنيد كه اين كه انسان معتاد به پورن نباشد، چقدر زيبا و لذت بخش است.


تله شيطاني۱ .۳

پورن اينترنتي، تله اي ظريف و شوم است كه انسان و طبيعت دست به دست هم داده اند و آن را برپا كرده اند. حتي به برخي از ما در مورد خطرات هشدار داده شده است، اما نمي توانيم باور كنيم كه چگونه از آن لذت نمي بريم. ولي در وهله اول چه چيزي ما را به سمت آن سوق مي دهد؟ پورن هاي رايگان توسط افراد و شركت هاي متفاوتي تهيه مي شود. اين گونه اين تله شيطاني ساخته مي شود. شايد اگر قبل از اولين برخورد به ما درباره ي اين تله هشدار داده مي شد و به ما گفته مي شد كه در آينده چه مشكلاتي مي تواند براي ما ايجاد كند، در همان اولين برخورد، زنگ هاي هشدار ما به صدا در مي آمد و از آن روي گردان مي شديم. در ادامه نگاهي كوتاه به روند به دام افتادنمان خواهيم داشت.

ولي اين زنگ خطر در درون ما به صدا در نيامد. شايد محتواي شوك آميز اولين كليپ ها طوري بود كه با خود فكر مي كرديم هرگز به چنين چيزي وابسته نخواهيم شد. شايد به اين دليل كه از آنها لذتي نمي برديم فكر مي كرديم هر گاه كه بخواهيم مي توانيم آن را كنار بگذاريم. و يا شايد هم بيگناهي ظاهري برخي كليپ هاي اوليه به ما مي گفتند كه خطري وجود ندارد. درست مانند قصه بافي هاي يك شياد كه براي منحرف كردن ذهن ما انجام مي دهد. به عنوان انسان هاي عاقل سپس متوجه نمي شويم چرا نيمي از جمعيت بزرگسال به طور سيستماتيك معتاد چيزي شده اند كه تواناييشان را در قسمت هاي مختلف زندگي كاهش مي دهد. سپس كنجكاوي، ما را تا در خانه ي اعتياد پيش مي برد. ولي هنوز جرئت كليك بر روي كليپ هايي كه مي ديديم را نداشتيم. از ترس اين كه ما را بيمار كند و يا به سمت انحراف اخلاقي كشيده شويم. و اگر به تصادف روي يكي از كليپ ها كليك مي كرديم اغلب تنها خواسته ي ما اين بود كه در سريع ترين زمان ممكن از آنجا خارج شويم. هر چند حالا كنجكاو تر از قبل شده بوديم.

حالا كه اين روند شروع شده است ديگر به دام افتاده ايم. اكنون قرار است بقيه ي عمرمان را در حالي بگذرانيم كه اين سوال در ذهنمان است كه به راستي چرا بايد اين كار را انجام دهم؟ سپس به فرزندانمان مي گوييم كه هرگز شروع نكنند. و هر زماني كه پيدا مي كنيم در پي راه حلي مي گرديم كه خودمان نيز از اين دام فرار كنيم. تله طوري طراحي شده است كه فقط و فقط در صورتي كه حادثه اي برايمان پيش بيايد، در نهايت به فكر جدي خروج مي افتيم. حال اين حادثه مي تواند عدم توانايي جنسي، از دست دادن شغل يا رابطه، كم شدن ميل جنسي و يا صرفا حس افتضاح بعد از هر بار تماشا باشد. به محض اين كه سعي مي كنيم اين روند را متوقف كنيم عوارض ترك نمايان مي شوند، و اين بار روشي هم كه براي مواقع پر استرس از آن استفاده مي كرديم نيز، ديگر در دسترسمان نيست.

وقتي شروع به ترك مي كنيم تصميممان سست و متزلزل است. بعد از چند روز شكنجه كشيدن خودمان را قانع مي كنيم كه شايد زمان مناسبي را براي ترك انتخاب نكرده ايم. و بعد تصميم مي گيريم زماني بدون استرس را براي ترك پيدا كنيم. هر چند كه اگر چنين زماني برسد، ديگر اصلا دليلي براي ترك نداريم. البته هيچ وقت زماني كه كاملا خالي از استرس باشد نخواهد رسيد. سپس باورمان مي شود كه انگار زندگيمان پر از استرس است و بخاطر اين استرس هاست كه قادر به ترك نيستيم. سپس از حمايت والدينمان خارج شده و سعي مي كنيم مستقل شويم و بعد نيز استرس هاي مربوط به شغل، خانه داري، وام بانكي، خريد خانه، و بزرگ كردن فرزندانمان، زندگي ما را در بر مي گيرند. البته اين نيز توهمي ديگر است. پر استرس ترين قسمت هاي زندگي مربوط به دوران كودكي و دوران بلوغ است.

ما تمايل داريم كه مسئوليت هايمان را در زندگي، با استرس يكي بدانيم. زندگي يك معتاد به مواد مخدر، به صورت اتوماتيك داراي استرس بيشتري خواهد شد. زيرا پورن استرس را از بين نمي برد، هر چند برخي سعي دارند كه ما اين گونه باور داشته باشيم. در واقع دقيقا برعكس اين ماجرا اتفاق مي افتد. هر چقدر بيشتر مصرف مي كنيم، استرس هايمان نيز بيشتر مي شود. با هر بار تماشا بار بر روي دوشمان سنگين تر مي شود. براي مثال معتادي كه اين عادت را كنار مي گذارند )معمولا هر كدامشان يك يا چند بار در طول زندگي موفق مي شوند اين كار را بكنند( به زندگي شادي مي رسند، ولي ناگهان دوباره به دام مي افتند. با سرگرداني در پيچ و خم هاي سايت هاي پورن، ذهن ما آشفته مي شود، و بقيه عمر خود را صرف تلاش براي فرار مي كنيم. خيلي ها موفق مي شوند، اما موفقيتشان موقتي است تا زماني كه دوباره به تله ي شوم باز گردند.

حل مشكل پورنوگرافي مانند معما مي ماند. پيچيده و سخت است. ولي وقتي جواب را پيدا كنيد راحت و جالب خواهد بود. و با خود فكر خواهيد كرد چرا تا به حال به ذهن خودتان نرسيده بود. روش آسان ترك، راه حل اين پازل را مي داند. شما را از هزارتو بيرون خواهد كشيد. هرگز هم به آن باز نخواهيد گشت. تنها كاري كه بايد بكنيد اين است كه خط به خط كتاب را دنبال كنيد. ولي اگر اشتباها فصل هاي كتاب را بدون خواندن پشت سر بگذاريد و يا با سرعت نور كتاب را تمام كنيد، و بدون آن كه فصل هايي را متوجه شويد از آن بگذريد، در اين صورت باقي فصل هاي كتاب بيهوده و بي اثر خواهند بود.

هر كسي مي تواند به راحتي ترك كند. ولي در ابتدا بايد طرز فكر هاي درستي را در شما ايجاد كنيم. البته نه باور ها و اطلاعاتي كه باعث ترس شما شود، مانند آن چيز هايي كه در اينترنت فراوان يافت مي شود. اين چيز ها را هم اكنون نيز خود شما مي دانيد. اگر اين اطلاعات درباره ي پورنوگرافي قرار بود باعث ترك شما شود، شما تا كنون صد ها بار ترك كرده بوديد. ولي چرا انقدر ترك كردن براي شما سخت به نظر مي رسد؟ براي پاسخ به اين سوال بايد به دنبال دو دليلي باشيم كه به خاطر آنهاست كه به مصرف پورن ادامه مي دهيم. دلايلي كه باعث مي شوند افراد :پورن ببينند، دو دسته هستند
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.شست و شو هاي مغزي كه توسط جامعه صورت گرفته، و باور هاي اشتباه مصرف كننده هاي پورن، انسان هاي باهوش و خردمندي هستند. آن ها مي دانند ريسك هاي زيادي مي كنند و در آينده مشكلات زيادي انتظارشان را مي كشد، بنابراين زمان زيادي را صرف منطقي نشان دادن عادت خود مي كنند. ولي معتادان پورن در قلب خود مي دانند كه احمق هستند. مي دانند كه اگر به دام پورن نمي افتادند، هيچ نيازي به تماشاي پورن نمي داشتند. بيشتر آنها به ياد دارند كه اولين نگاه آنها، تركيبي از نفرت و كنجكاوي بديع بود. سپس آرام آرام سعي كردند خود را به آن عادت دهند و تحملشان را در برابر آن بالا ببرند.






از همه آزاردهنده تر، اين حقيقت است كه افراد غير معتاد )بيشتر زنان، مردان مسن تر، و افرادي كه در كشورهايي زندگي مي كنند كه اينترنت پرسرعت در آن ها در دسترس نيست( نه تنها چيزي را از دست نمي دهند، بلكه اين موقعيت را خنده دار مي دانند. با از بين بردن اين دو عامل در فصول بعدي، شما هم اين تله ي شيطاني را درك خواهيد كرد، و بعد از آن براي شما هم همه ي اين مسائل، خنده دار به نظر خواهد رسيد.





طبیعت

ساختار طبيعي انسان و پورن، اولين دليلي است كه بخاطر آن افراد به تماشاي پورنوگرافي روي مي آورند. پورنوگرافي، براي اين كه بتواند كار خود را ادامه دهد، بر روي مكانيزم پاداش مغز سوار مي شود. اين مكانيز براي آن است كه بتوانيد توليد مثل كنيد و نسل خود را حفظ كنيد. از آنجايي كه پورن به صورت فوري در دسترس است باعث مي شود سطح دوپامين، بسيار بيشتر از حد طبيعي آن بالا نگه داشته شود. به اين موضوع از نظر علمي، اثر كوليج گفته مي شود كه شايد قبلا نيز نام آن را شنيده باشيد.

دوپامين انتقال دهنده ي عصبي اي است كه به حس خواستن مربوط مي شود. اين در حالي است ها به وجود مي آيد. در طبيعت هر كاري كهopioidكه حس لذت واقعي از طريق آزاد شدن هاي بيشتري شده و باعث مي شود تمايل بهopioidدوپامين بيشتري توليد كند باعث آزادي انجام اقداماتي داشته باشيم كه دوپامين بيشتري به ما مي دهند. بدون دوپامين اقداماتي مانند غذا خوردن، ديگر جذاب به نظر نمي رسند و تمايلي براي انجام آن نخواهيم داشت. غذا هاي قندي و پر چرب دوپامين بيشتري آزاد مي كنند.

دوپامين همچنين در برخورد با تنوع نيز آزاد مي شود. از آنجايي كه پورنوگرافي تنوع نا محدودي دارد، باعث جاري شدن سيل دوپامين در قسمت ليمبيك مغز مي شود. همان قسمتي كه مدار پاداش در آنجا قرار دارد. براي همين وقتي پورن تماشا مي كنيد دوپامين آزاد شده و در پي ها نيز آزاد مي شوند. سپس مغز اين روند را دريافت كرده و در پي انتشارopioidارگاسم آن را براي يادآوري آسان تر، به صورت يك قطعه كد درون خود ذخيره ميDeltaFosB كند. سپس در پي ديدن يك آگهي تبليغاتي جنسي، زمان تنهايي، استرس و يا حتي كمي احساس ناراحتي، اين قطعه كد ياد آوري شده و در پي عمل به آن، اين مسير در مغز هر بار روان و روان تر مي شود و هر بار عمل كردن به آن راحت تر مي شود.

در سيستم ليمبيك مغز روند خود تصحيح گري وجود دارد كه وقتي ميزان دوپامين بالاتر از حد معمول است گيرنده هاي دوپامين را كاهش مي دهد. متاسفانه ما براي رسيدگي به استرس ها و مسئوليت هاي روزانمان، به اين گيرنده ها نياز داريم و ديگر جايزه هاي طبيعي توسط اين گيرنده ها به طور ماثر جذب نمي شوند. و باعث مي شود احساس استرس و تحريك پذيري بيشتري نسبت به حالت عادي داشته باشيد. اين فرايند با عنوان حساسيت زدايي شناخته مي شود.

در اين چرخه شما از خط قرمز هاي خود عبور كرده ايد و در نتيجه احساساتي مانند گناه، انزجار، خجالب، اضطراب و ترس را نيز بر انگيخته ايد كه اين احساسات نيز باعث مي شوند سطح دوپامين مدت زمان بيشتري بالا بماند و مغز شرطي سازي شده، و اين احساسات را با بر انگيختگي جنسي اشتباه مي گيرد.

با گذشت زمان مغز نسبت به كليپ ها و ژانر هاي قديمي حساسيت زدايي مي شود و ديگر اين كليپ ها مطلوبيتشان را از دست مي دهند. در نتيجه شما به جست و جو براي بر انگيختگي بيشتر و رفع گرسنگي مغز ترغيب مي شويد. اينجاست كه به سراغ كليپ هايي مي رويد كه هرگز در نخستين بازديدتان، گمان نمي كرديد تمايلي به ديدنشان داشته باشيد.


اثر کولیج
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جرقه ی دوپامین

محرک فوق طبیعی

[image: نمودار اثر کولیج در کتاب: فردی به تصویر شریک‌های جدید نگاه می‌کند و نمودار زیر آن افزایش‌های پیاپی دوپامین را نشان می‌دهد.]
تعادل اين هورمون ها براي زندگي ما لازم هستند و در سختي ها و مشكلات زندگي انگيزه لازم براي حركت رو به جلو را برايمان فراهم مي كنند، اما آيا مغز يك معتاد مي تواند به اندازه ي مغز يك غير معتاد از اين هورمون ها بهره مند شود؟

سيل دوپامين مانند يك داروي سريع عمل مي كند ولي به سرعت مغز را ترك مي كند و در نبود مي شود. بسياري از افراد گمان مي كنند اين عوارض به۱دوپامين شخص دوچار عوارض ترك دليل آن است كه مجبور به ترك شده اند اما اين عوارض و درد ها در درجه ي اول ذهني هستند زيرا فرد تصور مي كند از نوعي لذت محروم شده است و در درجه دوم اين درد ها توسط خود پورن به وجود آمده اند.

، اين موضوع است كه به محض اين كه دوپامين مغز فرد را ترك۲منظور از درد ها يا عوارض ترك مي كند، مغز شروع به خواستن و هوس دوپامين مي كند. به محض كنارگيري، درد هايي در فرد شروع مي شود كه فقط با خود پورن تسكين پيدا مي كنند. در بقيه ي اعتياد ها هم اين روند وجود دارد. براي مثال فرد سيگاري، به محض اين كه نيكوتين بدنش را ترك مي كند، هوس سيگار مي كند و اكنون اين هوس را فقط خود سيگار مي تواند آرام كند. حال اگر فرد به داروي خود نرسد، مو هاي خود را از شدت عصبانيت مي كند.



هيولاي كوچك۱ .۴

به خاطر داشته باشيد وابستگي شيميايي به پورن، آنقدر خفيف است كه بسياري از معتادان به پورنوگرافي، بدون آن كه متوجه شوند آنان نيز معتاد هستند، زندگي كردند و از دنيا رفته اند. بسياري از افراد از اعتياد به مواد مخدر مي ترسند، ولي با تماشاي پورن دقيقا در چنين اعتيادي هستند. خوشبختانه اعتياد به پورن اعتياد آساني براي ترك كردن است. ولي قبل از آن لازم است

در واقع عوارض ترك ناشي از خروج و كمبود دوپامين در مغز است كه باعث احساس بي انگيزگي در فرد مي۱ .شود در اين كتاب به عنوان درد ها يا عوارض ترك يا درد هايwithdrawal pangsترجمه عبارت انگليسي۲ .كنارگيري آمده است

كه قبول كنيد كه واقعا معتاد هستيد. كناره گيري از پورن هيچ درد جسمي خاصي ايجاد نمي كند و صرفا نوعي احساس نبود يا از دست دادن چيزي را در فرد ايجاد مي كند. اين احساس در طولاني مدت تبديل به عصبانيت، احساس نا امني، بي قراري، اعتماد به نفس پايين و تحريك پذيري مي شود. مانند حس گرسنگي. البته براي نوعي سم.

در عرض چند ثانيه پس از رسيدن به پورن، دوپامين تامين مي شود و ولع غذا به پايان مي رسد، و در نتيجه احساس رضايت در ذهن و مغز فرد، ايجاد مي شود. در روزهاي اوليه، دردهاي كناره گيري و تسكين متعاقب آن به قدري خفيف است كه ما از آنها بي اطلاعيم. وقتي مصرف كننده هاي دائمي مي شويم، معتقديم به اين دليل است كه از آن لذت مي بريم، يا به اصطلاح عادت كرده ايم. حقيقت اين است كه ما از قبل گرفتار شده ايم، اما متوجه آن نيستيم. هيولاي كوچك در حال حاضر در مغز ما است، بنابراين هر چند وقت يك بار، مارا خبر مي كند تا به آن غذا بدهيم.

همه افراد به دلايل غيرمنطقي به سراغ پورن مي روند، يا شروع به دليل تراشي براي آن مي كنند.ولي تنها دليلي كه هر كس، به استفاده از پورن ادامه مي دهد، خواه معتاد تفنني باشد يا معتاد سنگين، اين است كه به آن هيولاي كوچك غذا دهد. كل ماجرا مجموعه اي از مجازات هاي بي رحمانه و گيج كننده است، اما شايد رقت انگيزترين جنبه، احساس لذتي است كه فرد از يك جلسه تماشاي پورن، دريافت مي كند و تلاش مي كند به آرامش و اعتماد به نفسي كه بدنش قبل از گرفتار شدن در تله داشت، بازگردد. همه ي هدف فرد معتاد غذا دادن به هيولاي كوچك درونش است. و بعد از هر بار غذا دادن، تازه به آرامش و ثباتي مي رسد كه غير معتاد ها هر دقيقه از زندگيشان، از آن لذت مي برند.



زنگ آزاردهنده۲ .۴

.تصور كنيد همسايه كناري شما مهماني گرفته است و صدايش باعث آزار و اذيت شما شده است حال فرض كنيد اين سر و صدا براي چند دقيقه قطع شود. مي توانيد احساس آرامشي كه در اين حالت بهتان دست مي دهد را تصور كنيد؟ اين آرامش واقعي نيست، بلكه پايان آزار و اذيت هاي آن صداست. اعتياد هم شبيه به اين مثال است. قبل از آن كه در تله گير بيفتيم ذهن و جسممان در سلامت و آرامش كامل است، ولي وقتي مغزمان را مجبور مي كنيم دوپامين پمپاژ كند، وقتي اين دوپامين مغزمان را ترك كرد دوچار درد هاي ترك مي شويم و از نبود دوپامين رنج مي بريم. اين درد، درد جسماني نيست فقط شبيه احساس نوعي نبود يا فقدان چيزي است. ما حتي از وجود آن آگاه نيستيم و فقط مانند شيري است كه در درون ما در حال چكه كردن است.

بخش منطقي ذهن ما متوجه اين چكه ها نمي شود البته نيازي هم ندارد كه متوجه شود . تنها چيزي كه ذهن منطقي ما مي فهمد، اين است كه اگر پورن تماشا كنيم و خود ارضايي كنيم اين حس از بين مي رود. هرچند اين حس در ابتدا توسط خود پورن به وجود آمده است و رضايت بعد از مصرف گذراست، دفعه ي بعد براي از بين بردن هوس، پورن بيشتري لازم است. به محض اين كه به ارگاسم مي رسيد وسوسه ها دوباره شروع مي شود و شما دوباره با خود فكر مي كنيد تنها راه خلاص شدن از شر وسوسه ها تماشاي پورن بيشتر است. اينگونه يك چرخه ي بازخورد دائمي تشكيل مي شود، تا زماني كه تصميم بگيريد از چرخه بيرون بياييد.

تله ي پورن مانند آن است كه كفش هاي تنگ بپوشيد، فقط براي اين كه از در آوردن آن لذت ببريد. سه دليل عمده وجود دارد كه چرا معتادان اين تله را، از اين زاويه نمي توانند مشاهده كنند:

از كودكي شست و شوي مغزي شديم كه پورنوگرافي اينترنتي، فقط نوعي پيشرفت ديگر.۱ در تكنولوژي است و قرار است جاي پورن هاي مصور قديمي تر را بگيرد. اين توهم با اين موضوع كه خود ارضايي ضرري ندارد يكي شده و به خورد ما داده شده است. در نتيجه چرا نبايد آن را باور مي كرديم؟

از آنجايي كه خروج دوپامين شامل هيچگونه درد فيزيكي خاصي نمي شود و صرفا حسي.۲ شبيه به گرسنگي و يا استرس هاي عادي را دارد كه به سختي از اين احساسات قابل تفكيك است، ما اين حس را معمولا زمان هايي تجربه مي كنيم كه تمايل داريم به سراغ پورن برويم، در نتيجه آن را عادي در نظر مي گيريم، در حالي كه كساني كه تا به حال پورن نديده اند اين حس را ندارند و اين حس توسط خود پورن به وجود آمده است.

با اين حال، دليل اصلي اي كه افراد نمي توانند پورن را از زاويه حقيقي آن مشاهده كنند.۳ اين است كه فرايند گير افتادن در تله، از عقب به جلو اتفاق مي افتد. چرا ؟ زيرا زمان هايي كه پورن نمي بينيد است كه از درد و عوارض كنارگيري رنج مي بريد. اين گونه است كه پورن شبيه به داروي درمان اين حس به نظر مي رسد نه مسبب آن. از سوي ديگر فرايند به دام افتادن در روز هاي ابتدايي، مبهم و تدريجي است در نتيجه فرد آن حس فقدان را عادي تلقي مي كند و تقصيرش را به گردن وعده ي قبلي تماشا ي پورن نمي اندازد. به محض اينكه مرورگر باز مي شود و شخص به پورن مي رسد، به آرامش مي رسد و حس دست پاچگي از بين مي رود. در نتيجه پورن اعتبار خودش را كسب مي كند.

اين فرايند از عقب به جلوي وابسته شدن است كه خلاصي از مواد اعتياد آور را دشوار مي كند. حالت خماري يك معتاد به هروئين را، وقتي به هروئين دسترسي ندارد تصور كنيد. حالا شادي اي را تصور كنيد كه وقتي بالاخره مي تواند سوزن را در رگ هايش فرو كند و به هروئين برسد. كساني كه معتاد هروئين نيستند از اين احساس، رنج نمي برند و اصلا به خاطرشان هم خطور نمي كند.

هروئين آن احساس وحشتناك را تسكين نمي دهد، بلكه خودش آن را ايجاد كرده است. به طور مشابه، كساني كه هرگز پورن نديده اند، احساس نياز و خلاء در هنگام نبود پورن را ندارند. و اگر پورن را از آنها بگيريد، دوچار وحشت زدگي نمي شوند. آنها حتي نمي توانند باور كنند كه معتادان، چطور از تصاوير دو بعدي اي كه صدايش هم قطع شده است لذت مي برند. هر چند خود معتادان هم نمي توانند باور كنند.

ما هميشه فكر مي كنيم پورن باعث آرامش و تسكين و رضايت مي شود. اما سوالي از شما دارم، چگونه مي شود راضي شد اگر اول ناراضي نباشيد؟ چگونه مي شود به آرامش دست يافت اگر اول نا آرام نباشيد؟ كساني كه به پورن اعتياد ندارند از اين نا آرامي ها رنج نمي برند. اگر بعد از يك روز كاري به پورنشان نرسند، ناراحت نمي شود. بلكه اين معتادان هستند كه اول بايد غذاي هيولاي كوچك خود را داده، سپس آن را بخوابانند تا بعد بتوانند به بقيه ي امورشان برسند.



لذت و عصا۳ .۴

يك مسئله ي بسيار مهم: اصلي ترين دليلي كه افراد، ترك كردن را دشوار مي دانند اين است كه احساس مي كنند قرار است لذت و يا عصايي، كمكي را از دست بدهند. لازم و ضروري است كه بدانيد هرگز چيزي را از دست نخواهيد داد. در واقع اصلا چيزي براي ترك وجود ندارد. حتي خود كلمه ي ترك غلط انداز است. بهترين راه براي درك اين موضوع مقايسه ي آن با نياز به غذا خوردن است. عادت خوردن غذا در وعده هاي منظم باعث مي شود ما در ميان اين وعده ها حس گرسنگي نداشته باشيم. ما تنها زماني از اين حس گرسنگي آگاه مي شويم كه وعده اي به تاخير بيفتد. در اين مورد هم درد جسماني اي وجود ندارد فقط نوعي حس نياز و خواستن است كه ما آن را به عنوان گرسنگي مي شناسيم. سپس روند ارضا كردن گرسنگيمان تجربه اي لذت بخش مي شود.

به نظر مي رسد پورنوگرافي هم مشابه اين مورد است، البته نه كاملا. مانند گرسنگي درد جسماني اي وجود ندارد و مدار پاداش مغز نيز به صورت مشابهي كار مي كند. ولي اين شباهت به غذا خوردن است كه باعث مي شود كاربران تصور كنند در پورن نوعي لذت و يا عصاي كمكي وجود دارد. با اين كه به نظر مي رسد غذا خوردن و پورن شبيه هم هستند ولي دقيقا مخالف هم هستند.


	
شما غذا مي خوريد تا زنده بمانيد و به زندگي خود انرژي دهيد، در حالي كه پورن، در .حال بلعيدن نيروي جنسي شماست




	
غذا واقعا ًطعم خوبي دارد و خوردن يك تجربه واقعا ًخوشايند است، كه ما در طول ،زندگي از آن لذت مي بريم. پورن در عوض، باعث تخريب گيرنده هاي شادي مي شود و در نتيجه توانايي شما را براي مقابله با مشكلات و احساس شادي از بين مي برد.




	
غذا خوردن باعث ايجاد گرسنگي نمي شود و واقعا ًآن را تسكين مي دهد، در حالي كه اين اولين جلسه پورن است كه ولع مصرف دوپامين و خواستن پورن را ايجاد مي كند. و نه تنها آن نياز را تسكين نداده و موجب رضايت نمي شود، بلكه رنج را براي بقيه عمرتان تضمين مي كند. و اين نياز را به صورت تصاعدي بيشتر مي كند.






آيا خوردن عادت است؟ اگر اينطور فكر مي كنيد، سعي كنيد آن را كاملا ًبشكنيد! توصيف خوردن به عنوان عادت مانند توصيف تنفس به عنوان عادت است، هر دو براي بقا ضروري هستند. درست است كه مردم عادت دارند گرسنگي خود را در زمان هاي مختلف، با انواع مختلف غذا برطرف كنند، اما خود غذا خوردن عادت نيست. همينطور پورن هم عادت نيست، بلكه اعتياد است. تنها دليلي كه شخص مرورگر را باز مي كند، و به سراغ سايت پورن مورد علاقه خود مي رود، تلاش براي پايان دادن به احساس گرسنگي اي است كه پورن قبلي آن را به وجود آورده بود. و هر بار اين گرسنگي بيشتر شده و و نياز به ژانر هاي بيشتري پيدا مي كند.

در جوامع اينترنتي، پورن اغلب به عنوان يك عادت شناخته مي شود و براي راحتي، ما نيز در روش آسان، از واژه ي عادت استفاده مي كنيم. با اين حال، يادتان باشد كه پورن عادت نيست، بلكه اعتياد است. وقتي شروع به استفاده از پورن مي كنيم، بايد خودمان را مجبور كنيم تا با آن كنار بياييم. قبل از اينكه متوجه شويم، در حال حركت به سمت پورن هاي عجيب و غريب تر و تكان دهنده تر هستيم. در اين روند شخص به نوعي جست و جو گري دچار مي شود، و واقعا تمايلي به تماشاي پورن ها ندارد. تلاش شخص در اين است كه سطح دوپامين را بالا نگه دارد، و اين حقيقت است كه توضيح مي دهد چرا شخص، ارگاسم را به تاخير مي اندازد و تنوع را بيشتر مي كند، زيرا با اين كار سطح دوپامين مدت بيشتري بالا مي ماند.



رد شدن از خط قرمز۴ .۴

مانند هر اعتياد ديگري در اعتياد به پورنوگرافي نيز بدن، در برابر تاثير كليپ هاي پيش تر ديده شده مقاومت پيدا مي كند. مغزمان حالا دنبال چيز بيشتر و متفاوت تري مي گردد. تماشاي همان كليپ قبلي ديگر درد هاي كنارگيري اي كه پورن قبلي ايجاد كرده بود را تسكين نمي دهد. در اين نقطه است كه در ذهن فرد جنگي براي رفتن به سمت كليپ هاي جديد تر، شكل مي گيرد. از طرفي مي خواهيد در پشت خط قرمز و در محدوده ي امن خود بمانيد و از سوي ديگر مغزتان چيز بيشتري مي خواهد.

شايد بعد از رسيدن به پورن مورد نظر حس بهتري پيدا كنيد ولي، همچنان از كسي كه اصلا از ابتدا شروع نكرده كرده است عصبي تر هستيد و آرامش كمتري داريد. هر چند در نظرتان اينطور باشد كه در بهشت پورن زندگي مي كنيد. اين موقعيت حتي از پوشيدن كفش هاي تنگ نيز احمقانه تر است، زيرا همان طور كه اين روند را به پيش مي بريد، هر بار درد و ناراحتي بيشتري بعد از در آوردن كفش ها باقي مي ماند. تنها چيزي كه فرد متوجه مي شود، اين است كه هيولاي كوچك بايد غذا داده شود. تمام هدف آنها از پورن ديدن فقط غذا دادن به هيولاي كوچك درونشان است، ولي خود افراد تصميم مي گيرند در موقعيت ها و مناسبت هاي مختلفي اين كار را انجام دهند. اين موقعيت ها به چهار گروه تقسيم مي شوند. سر رفتن حوصله، تمركز، دو هدف كاملا مخالف هم. و استرس و آرامش، دو موقعيت كاملا متفاوت.

كدام داروي جادويي اي مي تواند دقيقا معكوس اثري كه دقايقي قبل داشت را داشته باشد؟ واقعيت امر اين است كه پورن نه سر رفتن حوصله و استرس را تسكين مي دهد و نه باعث آرامش يا تمركز مي شود. افراد تمايل دارند براي موقعيت هاي مختلف مصرف پورن را توجيح كنند ولي در واقعيت پورن باعث كمك به هيچ يك از اين موقعيت ها نمي شود. اگر در فكر آن هستيد كه منظور از پورن دقيقا چيست و آيا مي توان به سراغ پورن هاي واقعي تر يا پورن به اصطلاح امن رفت؟ بايد بگويم كه محتواي اين كتاب همه ي انواع پورنوگرافي، اعم از ويدئو، عكس، چت و ... را در بر مي گيرد. اين فهرست شامل تمام محرك هاي غير طبيعي و فرا طبيعي مي شود و مي تواند حتي يك داستان نوشته شده باشد. بدن ما پيچيده ترين چيزي است كه بر روي كره ي زمين وجود دارد حتي كوچك ترين آميب ها و يا كرم ها مي توانند فرق بين غذا و سم را تشخيص دهند و شما هم خودتان مي دانيد چه چيز هايي برايتان حكم سم را دارد.

ذهن و بدن ما، مجهز به تكنيك هايي است كه از طريق آن ها، ما را به صورت طبيعي به سمت تكثير بيشتر و حفظ نسل، سوق دهد. مغز ما براي محرك هاي فوق طبيعي كه بزرگتر، درخشان تر و تحريك كننده تر هستند، آماده نشده است. حتي يك تصوير بي صدا دو بعدي نيز مي تواند باعث تحريك ما شود، ولي به همان تصوير چندين دفعه نگاه كنيد و ببينيد كه تاثيرش را از دست مي دهد. اين مكانيزم ها در حالت طبيعي، باعث مي شوند به دنبال خلاقيت و انجام كار هاي جديد برويم، ولي در پونوگرافي اينترنتي هيچ محدوديتي وجود ندارد، و مي توانيد كل زندگي خود را در آنجا بگذرانيد.

لذت بردن از پورن نيز فقط يك توهم ديگر است. در كل فرايند كاربر فقط از ويدئو اي به ويدئو ديگر و از ژانري به ژانر ديگر مي پرد تا نيازش را به دوپامين بر طرف كند. مانند يك معتاد به هروئين كه از تنها چيزي كه لذت مي برد اين است كه درد هاي اعتيادش را، با خود هروئين تسكين دهد.



حس شعف از رقص در اطراف خط قرمز۵ .۴

شخص، حتي اگر روي يكي از كليپ ها هم درنگ كند، دائما به خود مي آموزد كه قسمت هاي زشت آن كليپ را فيلتر كند و به سراغ قسمت هاي بهتر آن مي رود. حتي اگر كليپ تك نفره باشد، مستقيم به سراغ قسمت هايي مي روند كه بيشتر باب ميلش است. افراد با اين كارشان سعي دارند به خودشان نشان دهند كه فقط به آن چيز هاي خاص علاقه دارند، و يا اين كه به محرك فوق طبيعي اي معتاد نشده اند. ولي از يكي از آنها بپرسيد اگر آن چيز دلبخواه خودشان را پيدا نكنند، آيا اين كار را كنار مي گذارند؟ آيا دست از خودارضايي با كليپ هاي ديگر مي كشند؟

هرگز اين اتفاق نخواهد افتاد. يك معتاد حاضر است با هر چيزي خودارضايي كند. ژانر هاي تشديد شده و مختلف، تمايلات جنسي مختلف، و چيز هاي ديگري از اين دست. فرد به هر نحوي فقط مي خواهد به هيولاي كوچك خود غذا بدهد، نوع غذا مهم نيست. همه ي اين ژانر ها در ابتدا احساس افتضاحي دارند ولي با صرف زمان براي آنها، فرد ياد مي گيرد كه از آنها لذت ببرد.

لذت هيچ ربطي به پورنوگرافي اينترنتي ندارد. اگر نياز جنسي وجود دارد، هيچ توجيه منطقي ندارد كه وقت خود را با لپ تاپتان صرف كنيد. برخي افراد ممكن است اين حقيقت را كه آنها نيز معتاد محسوب مي شوند، سخت و آزار دهنده بدانند. اگر به آنها بگوييد آنها نيز معتاد محسوب مي شوند شايد باعث ترسشان شود. و شايد اين موضوع باعث شود احساس كنند ترك كردن برايشان دشوار است. ولي در واقع به دو دليل اين خبر خوبي است:



	
با اين كه افراد مي دانند كه معايب پورن به شدت بر مزاياي آن مي چربد، دليل اين كه به تماشاي آن ادامه مي دهند اين است كه احساس مي كنند چيزي لذت بخش در آن وجود دارد و اين كه نوعي پشتيباني و حمايت در آن است. و تحت اين توهم هستيم كه بعد از ترك، قرار است خلائي در زندگيمان وجود داشته باشد. يا اين كه قرار است برخي رويداد ها هرگز به لذت بخشي قبل نباشند. اما در حقيقت، پورن نه تنها چيزي براي عرضه ندارد بلكه فقط باعث ضرر و زيان شخص مي شود.








	
با اين كه پورن، يك محرك قوي از نظر سيل دوپامين در مغز است، به علت سرعت درگير شدن به آن، هيچ گاه شديدا عوارض ترك آن را احساس نمي كنيد. در واقع اين عوارض آنقدر خفيف هستند كه بسياري از افراد هرگز متوجه آنها در طول اعتياد خود نشده اند. پس موقع ترك هم عوارض شديدي در كار نيست.






پس چرا براي بسياري از معتادان، ترك آن بسيار دشوار است؟ براي ترك آن، ماه ها شكنجه را پشت سر مي گذارند و بقيه عمر خود را در زمان هاي خالي به دنبال آن مي گردند؟ پاسخ دليل دوم، شستشوي مغزي است. كنار آمدن با اعتياد به انتقال دهنده هاي عصبي آسان است. اكثر كاربران براي روزها بدون پورن آنلاين به سفرهاي كاري يا مسافرت مي روند، بدون اينكه تحت تأثير دردها و عوارض ترك قرار بگيرند. هيولاي كوچك آنها با اين آگاهي كه در اولين فرصت ممكن به او غذا داده خواهد شد، آرام است. وقتي مي دانيد داروي شما سر جايش است، مي توانيد مشتري هاي بد اخلاق و مدير سخت گيرتان را تحمل كنيد و در اين حين، هيولاي كوچك فعاليت خاصي نمي كند. دليل آن در مثال بعدي شرح داده خواهد شد.

تصور كنيد شخص در حال ترك نيست و به يك سفر كاري مي رود، در اين حالت به ندرت ممكن است هوس پورن كند. ولي حالا همين شخص را تصور كنيد كه در حال ترك است و به همان سفر مي رود. اكنون ممكن است هيولاي كوچك، اين سفر را براي فرد تبديل به عذاب كند. اين در واقع همان شست و شوي مغزي فرد است كه ترك را براي او دشوار مي كند، وگرنه ترك به روش آسان به همان اندازه كه پورن نديدن در سفر آسان است، آسان خواهد بود.



شباهت به سيگاري ها۶ .۴

يك مثال خوب براي اين كه متوجه شويم كنار آمدن با عوارض جسمي اعتياد آنقدر ها هم سخت نيست مثال سيگاري هاست. سيگاري ها اگر ده ساعت از روز را بدون سيگار بمانند، از شدت ديوانگي مو هاي خود را خواهند كند. اما بسياري از سيگاري ها وقتي ماشين جديد مي خرند از كشيدن سيگار در آن خودداري مي كنند. خيلي از آنها به تئاتر ها، سوپرماركت ها، كليسا ها و ... مي روند و اين كه نمي توانند در اين مكان ها سيگار بكشند، برايشان مشكلي ايجاد نمي كند. و حتي در قطار ها يا هواپيما هايي كه چندين ساعت پرواز دارند، هيچ شورشي در كار نيست. حتي سيگاري ها اين موقعيت هارا دوست دارند زيرا توفيق اجباري اي مي شود كه براي چند ساعت از شر سيگار خلاص شوند.

براي معتادان به پورنوگرافي هم موضوع مشابه است. آنها با مقداري ناراحتي جزئي در مهماني هاي خانوادگي و يا مناسبت هاي ديگر شركت مي كنند و مشكلي ندارند و خيلي از آنها در هنگام سفر نيازي به پورن احساس نمي كنند. در واقع حتي بيشتر معتادان تجربه ي اين را دارند كه زمان هاي طولاني تري را نيز بدون هيچگونه ناراحتي و يا استفاده از اراده، موفق به پرهيز شده اند. حتي زماني كه هنوز معتاد هستيد، قسمت مغزي و جسمي اعتياد قسمتي است كه راحت مي شود با آن كنار آمد. ميليون ها معتاد وجود دارند كه در تمام طول زندگي خود معتادان تفنني باقي مي مانند و به اندازه يك معتادان سنگين معتاد محسوب مي شوند. حتي كاربران سنگيني وجود دارند كه اين اعتياد را ترك كرده اند، اما گهگاهي به آن بر مي گردند.

همانطور كه قبلا نيز گفته شد خود اعتياد به پورن )قمست جسمي آن( مشكل اصلي نيست و صرفا به عنوان يك كاتاليزور عمل مي كند و ذهن مارا سردرگم مي كند تا متوجه مشكل اصلي نشويم :شست و شو مغزي.البته گمان نكنيد در مضرات پورنوگرافي اينترنتي اغراق شده است، هر چند متاسفانه بسيار كم درباره ي آن صحبت مي شود. گاهي اوقات شايعاتي گفته مي شود مبني بر اين كه مسير هاي عصبي ساخته شده توسط پورن براي هميشه وجود خواهند داشت و در موقعيت مناسب شما را پيدا كرده و دوباره گرفتارتان مي كنند. ولي اين چيز ها حقيقت ندارد. بدن و ذهن ما ماشين هاي بسيار شگفت انگيزي هستند و در طول چند هفته بهبود مي يابند.

هيچ وقت براي ترك دير نيست! تنها كافي است در اينترنت جست و جو كنيد تا ببينيد، گروه هاي آنلاين زيادي هستند كه از تمامي سنين موفق شده اند خود يا شريكشان را از دام پورن نجات دهند. مانند هر كاري كه انسان ها انجام مي دهند، برخي آن را به سطح بعدي مي برند، مانند تمرين احتباس مايع مني، يا چيز هاي ديگر.

اين موضوع ممكن است براي كاربران مادام العمر و سنگين تسلي باشد كه ترك كردن براي آنها به همان اندازه كه براي كاربران معمولي آسان است، آسان خواهد بود و به طرزي عجيب، حتي آسانتر نيز خواهد بود. هر چه بيشتر به درون جهنم كشيده شده باشيد، خروج از آن برايتان لذت بخش تر جلوه مي كند. خودم شخصا وقتي ترك كردم، مستقيما ًبه حالت عادي رسيدم و و حتي يكي از درد هاي ترك را هم نداشتم. در واقع، اين فرآيند حتي در طول دوره ترك برايم لذت بخش نيز بود.

ولي قبل از هر چيزي نياز است كه شست و شو هاي مغزي را از بين ببريم.





شست و شوی مغزی

شست و شوي مغزي دومين دليلي است كه باعث ميشود به مصرف ادامه دهيم. اگر جنبه ي فيزيكي اعتياد را هيولاي كوچك در نظر بگيرم، شست و شوي مغزي، هيولاي بزرگ خواهد بود. درك كامل اين قسمت، ما را ملزم مي كند كه ابتدا اثرات قدرتمند محرك هاي فوق طبيعي را بررسي كنيم. مغز هاي ما براي به وجود آمدن پورنوگرافي اينترنتي آماده نشده اند. پورن به ما اجازه مي دهد در طول يك ربع ساعت بيشتر از كل شركايي كه اجدادمان در زندگيشان مي ديدند، در اختيار داشته باشيم.

در گذشته ديدگاه ها و توصيه هاي اشتباهي در اين زمينه وجود داشت. مانند اين كه خودارضايي باعث نابينايي مي شود. اين مثال، و همچنين تاكتيك هاي ترساندن مختلف ديگر، به وضوح اشتباه بودند و باعث شدند علم مسيري خلاف آنها را طي كند. اما همين امر باعث شد جامعه بيش از حد حساسيت خود را، روي اين موضوعات كاهش دهد. باعث شد افراد از آن سوي بوم بيفتند. از همان روز هاي اول زندگيمان، ضمير ناخودآگاهمان بيش از حد با تصاوير و پيام هاي جنسي بمباران مي شوند. از تبليغات ها و مجلات گرفته تا چيز هاي ديگر. البته نااميد نشويد، مي توانيد تشخيص اين كه آنها در هر كدام از اين موضوعات از چه روش هايي براي گير انداخت ذهن، استفاده مي كنند را، تبديل به يك بازي كنيد. چيز هاي مانند شوك آور بودن، تازگي، رنگي بودن، اندازه ها، تابو ها، نوستالژي ها و ... . حتي اين چيز ها را مي توان به نوجوان ها آموزش داد تا آنها را تشخيص دهند.

پيام اصلي تمام اين بمباران محتواي جنسي اين است : )ارزشمند ترين چيز روي زمين، سكس و ارگاسم است(. به نظرتان آيا اين پيام اغراق آميز نيست؟ به فيلم و سريال هاي تلوزيوني يا برنامه هاي ديگر نگاه كنيد، در خيلي از آنها اين پيام اصلي را مشاهده خواهيد كرد. در بسياري از آنها، نشان دادن رابطه ي جنسي نقش محوري دارد. تاثير اين موضوع روي خودآگاه ما ثبت نمي شود ولي ناخودآگاه ما اين فرصت را دارد كه اين پيام ها را جذب كند. اين جا است كه شست و شو هاي مغزي و هيولاي بزرگ پورن، به وجود مي آيد.


استدلال هاي علمي۱ .۵

البته برخي نيز در اين داستان از آن سوي بوم افتاده اند. گروه هاي مختلف اينترنتي كه ترس از اختلال جنسي، از دست دادن انگيزه، ترجيح دادن پورن به شركاي واقعي و مسائل ديگر را مطرح و خرده فرهنگ هاي اينترنتي ديگر. وليyourbrainonporn.comمي كنند. مانند سايت اين جنبش ها باعث نخواهند شد كه افراد، دست از مصرف بر دارند. اگر بخواهيم منطقي باشيم بايد اين كار را مي كردند ولي حقيقت اين است كه نمي توانند. حتي مقالات و مطالعات فهرست هم براي منصرف كردن يك نوجوان از شروعyourbrainonporn.comشده در سايت كردن كافي نيست.

از قضا، قوي ترين افراد در اين ميان خود معتاد ها هستند. اين كه معتاد ها از نظر اراده ضعيف هستند يا از نظر جسمي قدرت كافي ندارند، فقط يك توهم ديگر است. شما بايد از نظر جسمي قوي باشيد تا بتوانيد بعد از آگاهي از وجود يك اعتياد با آن كنار بياييد. شايد دردناك ترين قسمت ماجرا براي آنها اين باشد كه خودشان را افراد ناموفق و شكست خورده مي دانند. يا به خودشان به عنوان درونگرا هايي، تحمل ناپذير نگاه مي كنند. شايد بهتر مي بود اين افراد خودشان را آنقدر دست پايين نمي گرفتند.



مشكلات استفاده از اراده۲ .۵

كاربراني كه از اراده براي ترك استفاده مي كنند در درجه ي اول كمبود اراده ي خود را ملامت مي كنند و همينطور آرامش و شادي خود را در اين راه فدا مي كنند. اين كه در برنامه ريزي هايتان شكست بخوريد يك چيز است و تنفر از خود چيز ديگر. گذشته از همه اين ها هيچ قانوني وجود ندارد كه از شما بخواهد هميشه به درست ترين شكل ممكن رفتار كنيد. با خود مهربان باشيد. ما در اينجا با اعتياد سر و كار داريم نه يك عادت عادي. آيا تا به حال شده است سر توقف عادتي مانند گلف بازي كردن با خود بحث كنيد؟ ولي انجام همين كار براي مقابله با اعتياد به پورنوگرافي توصيه مي شود. آيا به نظرتان منطقي است؟

قرار گرفتن مداوم در معرض يك محرك فوق طبيعي، ساختار مغز شما را تغيير مي دهد و آن را دوباره سيم كشي مي كند. بنابراين ايجاد مقاومت در برابر اين شستشو هاي مغزي، در اينجا بسيار اهميت دارد. مانند اين است كه به حرف هاي شخصي كه مي دانيد دارد اشتباه صحبت مي كند گوش كنيد ولي در عين حال مودبانه برايش سر تكان دهيد. به همين شكل بايد با شست و شو هاي مغزي اي كه اطرافمان را احاطه است بر خورد كرد. بنابراين باور نكنيد كه بايد تا آنجا كه مي توانيد رابطه جنسي داشته باشيد، همه آن ها نيز بايد فوق العاده خوب باشند، و در غياب آن نيز بايد از پورن استفاده كرد. تاكيد بيش از حد محيط را بر رابطه ي جنسي باور نكنيد.



تله ی پورنوگرافی

 میدونی چطوری کار می کنه . انجامش بده، این آخرین باره، بعد از این  ،ادامه بده، ایرادی نداره ،همه این کارو انجام میدن دیگه ترک می کنی.  طبیعیه، یه بار بیشتر  شست و شوی مغزی زندگی نمی کنی.

وسوسه برای PMO



به من



غذا بده !!!!



PMO

کاهش سطح دوپامین  دوباره انجامش دادی احمق ! اصال اراده نداری. احمق!

[image: نمودار دام در کتاب چرخه میل به PMO، شست‌وشوی مغزی، PMO و افت دوپامین را نشان می‌دهد. هیولاهای کارتونی به ادامه دادن ترغیب و فرد را سرزنش می‌کنند.]
اكثر كابران قسم مي خورند كه فقط پورن هاي استاتيك و بي ضرر تماشا مي كنند و در نتيجه هيچ مشكلي ندارند. ولي در واقع دائما در حال كشيدن افسار اسب خود هستند و اراده ي خودشان را در اين مبارزه مصرف مي كنند تا بتوانند در برابر وسوسه ها مقاومت كنند. حتي اگر در اين مبارزه موفق باشند اين كار به طرز قابل توجهي اراده ي آنها را مصرف مي كند و باعث مي شود در ديگر عرصه هاي زندگي كه نياز به اراده وجود دارد شكست بخورند. مانند ورزش كردن، رژيم گرفتن و ... . شكست در اين زمينه ها باعث مي شود احساس گناه و بدبختي كنند. و باعث بازگشت آنها به پورنوگرافي مي شود. و يا اين كه عصبانيت خود را سر ديگران خالي مي كنند.

هنگامي كه به پورن اينترنتي معتاد مي شويد، شستشوي مغزي افزايش مي يابد. ضمير ناخودآگاه شما مي داند كه هيولاي كوچك بايد تغذيه شود و در نتيجه همه ي چيز هاي ديگر را ناديده مي گيرد. اين ترس است كه مردم را از ترك كردن باز مي دارد، ترس از احساس پوچي و ناامني كه وقتي دست از غرق كردن مغزشان در دوپامين مي كشند، به آنها دست مي دهد. فقط به اين دليل كه شما از ناخودآگاهتان بي اطلاع هستيد، نمي توان گفت كه اين تمايل وجود ندارد. دليلش اين است كه نيازي نيست دقيقا ماهيت اين احساس خلا را بدانيد، تنها چيزي كه مي دانيد اين است كه پورن اين احساس را از بين مي برد. لازم نيست بيشتر از آن چيزي كه يك گربه براي فهميدن اينكه لوله هاي آب گرم كجا هستند، بدانيد. گربه فقط مي داند كه اگر در يك نقطه خاص بنشيند احساس گرما مي كند.



انفعال۳ .۵

انفعال ذهن ما و وابستگي به منابعي كه معتبر تعبير مي شود، منجر به شستشوي مغزي مي شود. مشكل اصلي كنار گذاشتن پورن همين است. تربيت ما در جامعه، با شست و شو هاي مغزي ناشي از اعتياد خودمان، تقويت شده و با تاثير گذار ترين افراد اطرافمان )دوستان، بستگان و همكاران( تركيب شده است. خود عبارتترك كردنيك مثال خوب براي ديدن شست و شو ي مغزي است. و نوعي از دست دادن يا قرباني كردن چيزي را به ذهن مي رساند. حقيقت زيبا اين است كه چيزي براي ترك وجود ندارد برعكس، شما خود را از يك بيماري وحشتناك رها خواهيد كرد و به دستاوردهاي مثبت شگفت انگيزي دست خواهيد يافت. اكنون شروع به پاك كردن اين شست و شو هاي مغزي خواهيم كرد. با اين شروع مي كنيم كه ديگر از واژه ي ترك كردن استفاده نكنيم و به جاي آن از واژه هايي مانند كنار گذاشتن، خارج شدن و يا واقعي ترين كلمه براي آن يعني فرار كردناستفاده خواهيم كرد.

تنها چيزي كه در مرحله ي اول مارا قانع كرد كه به سراغ آن برويم اين بود كه ديگران نيز درگير آن بودند. و اين احساس به ما دست داد كه داريم چيزي را از دست مي دهيم. سپس سخت تلاش مي كنيم تا در تله جا بگيريم. ولي هيچ وقت متوجه نشديم دقيقا چه چيزي را قرار بود از دست بدهيم. هر بار كه كليپ ديگري را مي بينيم با خود مي گوييم كه حتما ًبايد چيز خاصي در آن وجود داشته باشد، در غير اين صورت مردم آن را انجام نمي دادند و اين تجارت آنقدر بزرگ نمي شد. حتي وقتي اين عادت را كنار مي گذارند، وقتي در ميان دوستان صحبتي از يك بازيگر يا خواننده به ميان مي آيد، كاربران سابق احساس محروميت مي كنند. با خود مي گويند :) اگر همه ي دوستانم درباره ي آن حرف مي زنند پس حتما بايد چيز خوبي باشد(. سپس فقط يك تصوير كوچك ديگه در آن شب كافي است تا دوباره آنها را به تله بازگرداند.

شستشوي مغزي بسيار قدرتمند است و بايد از اثرات آن آگاه باشيد. فناوري به رشد خود ادامه مي دهد و آينده سايت ها و روش هاي دسترسي سريع تر را به ارمغان خواهد آورد. صنعت پورن ميليون ها دلار در واقعيت مجازي سرمايه گذاري خواهد كرد تا تبديل به ماده اعتياد آور بعدي شود. ما نمي دانيم به كجا مي رويم، و براي مقابله با فناوري هاي زمان حال و آينده آمادگي اي نداريم.

ما در شرف حذف اين شستشو هاي مغزي هستيم، اين غير معتاد نيست كه از چيزي محروم شده است، بلكه اين معتاد است كه يك عمر، موارد زير را از دست خواهند داد:


	
سلامت




	
انرژي




	
ثروت




	
آرامش ذهن




	
اعتماد به نفس




	
شجاعت




	
علاقه به خود




	
شادي




	
آزادي






چه چيزي در برابر اين فدا كردن ها نصيبشان مي شود؟مطلقا هيچ چيز.البته به غير از توهم رسيدن به حالت صلح، آرامش و اطميناني كه غير معتاد ها هميشه از آن لذت مي برند.



عوارض ترك۴ .۵

عوارض ترك، در واقع همان درد هايي هستند كه فرد معتاد در غياب ماده ي اعتياد آور تجربه مي كند. براي مثال مي توانيد حال يك معتاد به هرويين وقتي براي مدتي از هروئين دور بوده است را تصور كنيد؟ اين درد ها در واقع عوارض تركي هستند كه فرد تجربه مي كند.

همانطور كه قبلا توضيح داده شد، كاربران بر اين باورند كه از پورن براي لذت، آرامش يا نوعي آموزش استفاده مي كنند. دليل واقعي تسكين دردهاي ترك است. ضمير ناخودآگاه ما شروع به يادگيري اين موضوع مي كند كه پورن اينترنتي و خودارضايي در زمان هاي خاص لذت بخش است. همانطور كه ما به طور فزاينده اي درگير اين ماده اعتياد آور مي شويم، نياز به تسكين دردهاي ترك نيز بيشتر مي شود و تله شما را بيشتر درون خود مي كشاند. اين روند به قدري آهسته اتفاق مي افتد كه شما حتي از آن آگاه نمي شويد، اكثر كاربران جوان تا زماني كه اقدام به ترك آن نكنند متوجه نمي شوند كه معتاد شده اند و حتي پس از آن، بسياري آن را نمي پذيرند.

اين گفتگو را كه يك روانشناس با صدها نوجوان انجام داده است، در نظر بگيريد:

دكتر: )آيا مي دانيد كه پورن اينترنتي يك ماده مخدر است و تنها دليل اين كه از آن استفاده مي كنيد اين است كه نمي توانيد اين كار را نكنيد؟( بيمار: )نه اينطور نيست! من از آن لذت مي برم، اگر لذت نمي بردم، ترك مي كردم.( دكتر: )فقط براي يك هفته ترك كن تا به من ثابت كني اگر بخواهي مي تواني.( بيمار: )نيازي نيست، من از آن لذت مي برم. اگر مي خواستم ترك كنم، اين كار را مي كردم.( دكتر: )فقط يك هفته ترك كن تا به خودت ثابت كني كه هر وقت خواستي مي تواني.( بيمار: )چه فايده؟ من از آن لذت مي برم.(

همانطور كه مي بينيد، فرد رهايي از عوارض ترك را با لذت اشتباه مي گيريد و تاييد نمي كند اگر تصميم به ترك بگيرد از پس عوارض ترك بر نخواهد آمد. كاربران تمايل دارند تا در مواقع استرس، بي حوصلگي، تمركز يا تركيبي از اين موارد، دردهاي ترك خود را تسكين دهند. در فصل هاي بعدي، اين جنبه هاي شستشوي مغزي را مورد هدف قرار خواهيم داد.





جنبه های مختلف شست و شوی مغزی

در اين فصل، به جنبه هاي مختلف شست و شوي مغزي، و همچنين رهايي از عوارض ترك پورنوگرافي مي پردازيم. اگر جنبه ي فيزيكي و مغزي اعتياد به پورن را هيولاي كوچك در نظر بگيريم، شست و شو هاي مغزي هيولاي بزرگ تله ي پورن محسوب مي شود. هيولاي بزرگ تله ي پورن، از طريق راه هاي مختلفي مانند فشار هاي اجتماعي، تعريف هاي رسانه، اطرافيان و همچنين تجربه هاي دروني خود فرد به وجود مي آيد. اگر نتوانيد درست اين مغلطه ها و شست و شو هاي مغزي را از بين ببريد، استفاده از روش اراده باعث احساس محروميت مي شود. و باعث مي شود فرد دوباره به تله بازگردد. از بين بردن ارزش هاي تخيلي پورن براي موفقيت شما بسيار مهم است و باعث مي شود متوجه شويد، كجا سرتان كلاه رفته است.

نكته قابل توجه، ارتباط بين شستشوي مغزي و ترس است. ترس از اين كه بعد از ترك قرار است درد ها و عوارض ترك وجود داشته باشند باعث ايجاد اين درد ها مي شود. اصلا خود اين ترس نوعي درد است. به زمان هايي فكر كنيد كه علائم ترك مانند عرق كردن كف دست، تنگي نفس، مشكلات خواب و ناتواني در درست فكر كردن را داشته ايد. اكنون به موقعيت هاي مشابهي فكر كنيد كه اين احساسات را داشته ايد: مصاحبه هاي شغلي، استرس در مواجه با يك فرد جذاب، سخنراني در جمع، و غيره. اينها نيز دقيقا احساسات اضطرابي اي هستند كه ترسي پشت آنهاست كه آن را ايجاد مي كند. به زبان ساده، چگونه يك داروي فيزيكي مي تواند ماه ها پس از قطع شدن، همچنان افراد را درگير كند و عوارض ترك داشته باشد؟ بايد از نظر ذهني باشد، درست است؟

درد ها و عوارض ترك به چهار دسته تقسيم مي شوند و يا مي توانند تركيبي از آنها باشند: استرس، سر رفتن حوصله، مشكل تمركز، عدم آرامش، معتادان به اشتباه باور دارند كه پورن به اين موارد كمك مي كند در نتيجه در نبود آن در اين موارد دوچار مشكل شده و آن را به نبود پورن ربط مي دهند. حقيقت آن است كه پورن به هيچ يك از اين حوزه ها كمك نمي كند، وگرنه اكنون معتادان به پورنوگرافي بايد متمركز ترين و كم استرس ترين افراد جهان مي بودند و هرگز حوصلشان سر نمي رفت ولي مي دانيم كه دقيقا برعكس اين مورد درست است.


استرس۱ .۶

نه تنها تراژدي هاي بزرگ زندگي، بلكه استرس هاي كوچك نيز باعث مي شود فرد معتاد به سمت منطقه ي ممنوعه اي كه قبلا درباره اش صحبت شد، برود. استرس هايي مانند انجام فعاليت هاي اجتماعي، تماس هاي تلفني و اضطراب هاي ناشي از همسر و فرزندان و چيز هاي ديگر. بياييد به عنوان مثال به تماس هاي تلفني نگاه كنيم. مخصوصا براي يك شخص تاجر. اكثر تماس ها از طرف مشتري هاي هاي راضي نيست و يا مديرتان براي تبريك گفتن با شما تماس نمي گيرد. و در اين حالت ها نوعي تشديد استرس صورت مي گيرد. برگشتن به خانه و زندگي خانوادگي در حالي كه فرزندان جيغ مي كشتند و شريك شما از نظر عاطفي به شما نياز دارد، باعث مي شود فرد معتاد شروع به فانتزي سازي درباره ي رها شدگي اي بكند كه آن شب مي تواند با پورن به دست بياورد. آنها به صورت ناخوداگاه در حال رنج بردن از درد هاي ترك هستند. كاهش دهنده هاي استرس طبيعي موجود در بدن، در اين مدت ضعيف شده اند و توانايي تحمل تشديد هاي بيشتر را ندارند. تا اندازه اي رهايي از درد هاي ترك به عنوان نوعي استرس عادي باعث مي شود كه مجموع استرس ها كاهش يابد و فرد موقتا تقويت شود. اين تقويت شدن توهمي نيست، فرد واقعا از قبل احساس بهتري پيدا مي كند، ولي با اين حال باز هم تنش و فشار بيشتري روي شخص در مقايسه با كسي كه معتاد نيست وجود دارد.

مثال زير براي ترساندن شما طراحي نشده است، روش آسان قول داده است كه چنين درمان هايي در كار نيست، بلكه براي اين است كه بدانيد پورن، به جاي آرامش دادن اعصاب شما، در حال نابود كردن آن است.

سعي كنيد تصور كنيد به مرحله اي رسيده ايد كه نمي توانيد برانگيخته شويد، حتي با يك شريك بسيار جذاب و و باب ميل. لحظه اي مكث كنيد و سعي كنيد زندگي را تجسم كنيد كه در آن يك فرد بسيار دوست داشتني و جذاب بايد با ستاره هاي پورن مجازي، كه حرمسراي شما را اشغال كرده اند رقابت كند تا بتواند توجه شما را جلب كند و در نهايت نيز شكست بخورد. چارچوب ذهني فردي را تصور كنيد كه وقتي با اين شرايط رو به رو مي شود و به او درباره ي آن هشدار داده مي شود،باز هم به مصرف ادامه مي دهد و بدون داشتن رابطه جنسي واقعي با اين شريك جذاب و دلبخواه مي ميرد. به راحتي مي توان اين افراد را در دسته ي افراد عجيب و غريب جاي داد، اما داستان هايي از اين دست جعلي نيستند، اين همان چيزي است كه تنوع وحشتناك پورن بر سر مغز مي آورد. هر چه بيشتر اينگونه پيش برويد، شجاعت بيشتري در شما از بين مي رود و بيشتر دچار اين توهم مي شويد كه نه تنها پورن باعث اين موارد نشده است بلكه پورن برعكس عمل كرده و در واقع به شما كمكي كرده است.

آيا تا به حال شده است در ميان يك وعده از تماشاي پورن ناگهان اينترنت قطع شود يا سرعتش پايين بيايد؟ آيا چنين حسي را تجربه كرده ايد؟ افراد غير معتاد از چنين احوالاتي رنج نمي برند. اين خود پورن است كه باعث آن احساس شده است ولي فرد معتاد برعكس آن مي انديشد، او فكر مي كند اين پورن است كه داروي درمان چنين زمان هايي است. همين طور كه اين روند را جلو مي بريد پورن بيشتر و بيشتر شجاعت و سيستم اعصاب شما را تخريب مي كند و با ازاد سازي اين مسير را هموار تر و هموار تر مي كند و هر بار بيشتر تواناييتان را براي نه گفتنDeltaFosB ضعيف مي كند. تا به مرحله اي مي رسد كه ديگر مردانگي در شخص كشته شده است، فرد معتاد معتقد است كه پورن شريك جديد اوست و نمي تواند بدون آن با زندگي روبرو شود.

پورنوگرافي اينترنتي اعصاب شما را تسكين نمي دهد بلكه به آرامي آن را از بين مي برد. يكي از دستاوردهاي بزرگ ترك اعتياد، بازگشت اعتماد به نفس طبيعي اي بود كه داشتيد. اين را به خاطر داشته باشيد كه هرگز بر اساس اين توهم كه پورن باعث كاهش استرس مي شود عمل نكنيد.

پورن فقط مي تواند موقتا استرسي كه خودش به وجود آورده بود را تسكين دهد. افراد غير معتاد نيازي به پورن براي مقابله با استرس احساس نمي كنند. اين توهم توسط خود پورن به وجود امده است. آزادي واقعي از اين استرس مازاد را نمي توان با تماشاي پورن به دست آورد.



سر رفتن حوصله۲ .۶

اگر شما هم مانند بسياري از افراد باشيد، به محض اينكه به رختخواب مي رويد، وارد سايت پورن مورد علاقه ي خود مي شويد، حتي شايد آنقدر به اين كار عادت كرده ايد و برايتان عادي شده است كه تا زماني كه كسي يادتان بيندازد فراموش مي كنيد كه در حال انجامش هستيد. به نوعي تبديل به طبيعت دوم شما شده است. به طور مشابه، تسكين ملال توسط پورن مغالطه ديگري است، زيرا سر رفتن حوصله يك حالت ذهني است. و زماني اتفاق مي افتد كه شما براي مدت طولاني محروم بوده ايد يا در تلاش براي كاهش مصرف خود هستيد.

شرح حقيقي وضعيت به اين شكل است، وقتي به محرك فوق طبيعي اي مانند پورنوگرافي معتاد مي شويد و سپس سعي مي كنيد پرهيز كنيد، احساس مي كنيد انگار چيزي كم است يا چيزي سر جاي خودش نيست. حتي در اين حالت نيز اگر چيزي براي مشغول كردن ذهن خود داشته باشيد كه استرس زا نباشد، مي توانيد براي مدت طولاني بدون اينكه نبود پورن آزارتان دهد، ادامه دهيد. اين تجربه را بسياري از معتادان در بعضي مواقع داشته اند. با اين حال، وقتي حوصله تان سر مي رود، چيزي نيست كه ذهنتان را از پورن دور كند، بنابراين به هيولا كوچك غذا مي دهيد. در حالي كه وقتي در حال پرهيز نيستيد و سعي نمي كنيد جلوي آن را بگيريد يا مصرف را كاهش دهيد، در اين حالت حتي ديگر بازكردن مرورگر برايتان ناخوداگاه مي شود. و كل اين فرايند برايتان به صورت خودكار انجام مي شود. اگر كاربر سعي كند وعده هاي هفته گذشته را به خاطر بسپارد، فقط مي تواند بخش كوچكي از آنها را به ياد بياورد، مانند آخرين وعده يا وعده ي پس از يك پرهيز طولاني.

معتادان به پورنوگرافي به جاي اين كه مانند افراد غير معتاد در مواقع كسالت دست به كار ديگري بزنند و خودشان را سرگرم كنند دوست دارند گوشه اي لم بدهند و به فكر رهايي از درد هاي ترك فرو بروند و سر رفتن حوصلشان را به دليل نبود پورن تفسير مي كنند. در صورتي كه كسالت يك حالت طبيعي ذهني است و براي همه ي افراد اتفاق مي افتد و غير معتاد ها آن را عوارض ناشي از ترك تعبير نمي كنند. هميشه يادتان باشد اين فرد معتاد است كه از عوارض ترك رنج مي برد و فردي كه هرگز اين اعتياد را شروع نكرده است چنين طرز فكري ندارد.

حقيقت اين است كه پورن به طور غيرمستقيم كسالت را افزايش مي دهد، زيرا ارگاسم باعث مي شود شما احساس بي حالي كنيد و به جاي انجام فعاليت هاي پرانرژي، فرد ترجيح مي دهند در اطراف بچرخند، بي حوصله باشد و و به فكر تسكين درد هاي كناره گيري خودش باشد. مقابله با شستشوي مغزي مهم است، زيرا افراد تمايل دارند وقتي حوصله شان سر مي رود، پورن تماشا كنند، مغز ما در اين حالت پورن را چيزي جالب تفسير مي كند. به طور مشابه، ما نيز شست وشوي مغزي شده ايم تا به آرامش كمك مي كند. در نتيجه دوست داريم-حتي رابطه جنسي بد-باور كنيم رابطه جنسي پورن را با اين احساسات مرتبط كنيم و سر رفتن حوصله را نيز نبود پورن تعبير مي كنيم.



تمركز۳ .۶

خودارضايي و رابطه جنسي به تمركز كمك نمي كنند، زماني كه مي خواهيد تمركز كنيد، به طور خودكار سعي مي كنيد از عوامل حواس پرتي جلوگيري كنيد. بنابراين، وقتي فرد معتاد مي خواهد تمركز كند، حتي فكرش را هم نمي كند و به صورت نا خوداگاه مرورگر را باز مي كند، به هيولاي كوچك غذا مي دهد و تا حدي به ولعش پايان مي دهد. سپس به موضوعي كه براي انجامش نياز به تمركز داشت ادامه مي دهد و اصلا حواسش نيست كه پورن ديده است. پس از سال ها تحريك بيش از حد دوپامين، تغييرات عصبي بر توانايي هايي مانند به خاطر سپردن اطلاعات، برنامه ريزي و كنترل تكانه هاي احساسي تأثير مي گذارد.

شما همچنين نياز داريد براي وعده ي بعدي تازگي و تنوع بيشتري فراهم كنيد زيرا همان چيزهاي قديمي ديگر دوپامين كافي توليد نمي كنند. بنابراين بايد براي پيدا كردن چيز هاي جديد در كوچه هاي تاريك اينترنت پرسه بزنيد و همچنين با تمايل براي رفتن به سمت چيز هاي شوكه كننده تر مبارزه كنيد، كه به نوبه خود استرس بيشتري نيز ايجاد مي كند و پس از اتمام كار شما را ناكام مي گذارد. و تشنگي شمارا از بين نمي برد.

تمركز نيز به طور غير مستقيم تحت تاثير نامطلوبي قرار مي گيرد. زيرا گيرنده هاي دوپامين در پي بمباران شدن با دوپامين بيش از حد از بين مي روند و ديگر چيز هاي طبيعي كه دوپامين كمتري آزاد مي كنند مطلوبيت سابق را نخواهند داشت. با متوقف كردن اين روند، تمركز و الهام شما بسيار افزايش خواهد يافت.

براي بسياري، اين جنبه تمركز است كه مانع از موفقيت آنها با روش اراده مي شود، آنها مي توانند زود رنجي و بدخلقي را تحمل كنند، اما عدم تمركز بر روي چيزهاي دشوار پس از برداشتن عصا كمكيشان، بسياري را در مسير ترك از پا در مي آورد.

وقتي شخص سعي مي كند ترك كند دوچار عدم تمركز مي شود البته اين حالت در واقع به دليل نبود پورن نيست حتي نبود رابطه ي جنسي نيز نمي تواند اين كار را بكند چه رسد به پورن. اين شست و شوي ذهني و باور هاي فرد است كه اين عدم تمركز را ايجاد مي كند . يادتان باشد درد هاي ترك دليل ذهني دارند نه دليل جسماني. وقتي به چيزي معتاد مي شويد و از سوي ديگر مشغله اي ذهني داريد يا مسئوليتي هست كه بايد به آن رسيده كنيد اين حالت پيش مي ايد كه چون نمي توانيد روي آن مشغله تمركز كنيد و آن را به انجام برسانيد مي رويد و پورن تماشا مي كنيد . البته در نظر داشته باشيد كه پورن آن وظيفه را به انجام نمي رساند. سپس چكار مي كنيد؟ بعد از آن مجبور مي شويد برويد و به مشغله تان برسيد. خب اين همان كاري است كه غير معتاد ها در مرحله ي اول انجام مي دهند. آنها اصلا نيازي ندارند پورن را در اين ميان داشته باشند و مستقيم به سراغ مشغله شان مي روند. پورن مشكل تمركز شمارا حل نمي كند و با تماشاي آن تازه مانند افراد غير معتاد مي شويد.

فرد معتاد هيچ چيز را به گردن علت اصلي كه اعتيادش است نمي اندازد. اگر اختلال جنسي دارد مي گويد علتش چيز ديگري است. اما همين فرد به محض اين كه شروع به ترك مي كند هر اتفاق اشتباهي كه مي افتد را به گردن اين مي اندازد كه در ترك است. وقتي مشغله يا وظيفه اي دارد به جاي آن كه به انجام آن بپردازد با خود مي گويد : اگر فقط مي توانستم يك بار ديگر پورن ببينم همه ي مشكلاتم حل مي شد. سپس شروع مي كند به زير سوال بردن تصميمش براي ترك و فرار است بردگي.

اگر باورتان آن است كه پورن يك كمك واقعي به تمركز است، نگراني در اين باره تضمين خواهد كرد كه هرگز موفق به تمركز نخواهيد شد. اين مشكل بخاطر عوارض جسماني ترك نيست اين مشكل را شك به وجود اورده است. هميشه يادتان باشد اين فرد معتاد است كه از عوارض ترك رنج مي برد و فردي كه هرگز اين اعتياد را شروع نكرده است چنين طرز تفكري ندارد.

پس بعد از اين اگر موقع انجام كاري اين فكر به سرتان آمد كه اگر فقط مي توانستيد به هيولاي كوچك غذا دهيد انجام آن كار آسان تر مي شد اين را به خاطر داشته باشيد كه اين طرز فكر طرز فكر يك معتاد است و افراد غير معتاد اين فكر را تجربه نمي كنند و بدانيد پورن در اين ميان هيچ مزيتي براي شما ندارد و بعد از تماشاي آن تازه به حالت صلح و آرامش افراد غير معتاد مي رسيد و شرايطتان با آنها يكسان مي شود.



آرامش۴ .۶

بسياري از افراد فكر مي كنند پورن به آنها كمك مي كند تا به آرامش برسند. البته اين طرز فكر نيز اشتباه است. جستجوي ديوانه وار براي يافتن راه حل در آنكوچه هاي تاريك اينترنتو تلاش دروني و جدال دروني براي كنترل خود، مطمئنا ًفعاليت آرامش بخشي به نظر نمي رسد.

با فرا رسيدن شب پس از سفر به يك مكان جديد يا يك روز طولاني، براي استراحت مي نشينيم و گرسنگي و تشنگي خود را برطرف مي كنيم و كاملا راضي مي شويم. ولي فرد معتاد اينطور نيست، زيرا آنها گرسنگي ديگري براي ارضا كردن دارند. كاربران پورن را به عنوان شير روي كيك تصور مي كنند، اما در واقع اينهيولاي كوچكاست كه نياز به تغذيه دارد. حقيقت اين است كه فرد معتاد هرگز نمي تواند كاملا ًآرام باشد و زندگي به طور تصاعدي بدتر مي شود. يكي از معتادان سابق تجربه ي خود را از اين موضوع به شكل زير توصيف مي كند:

من هميشه فكر مي كردم چيزي شيطاني در ذاتم وجود دارد كه من را به ،ديدن پورن سوق مي دهد، اكنون مي دانم كه واقعا چنين چيزيي وجود داشت اما اين يك نقص ذاتي در شخصيت من نبود بلكه هيولاي كوچك پورن بود كه مشكل را ايجاد مي كرد و غذا مي خواست. در آن زمان فكر مي كردم تمام دنيا روي سرم خراب شده است، اما وقتي به زندگي آن روز هايم نگاه مي كنم تعجب مي كنم كه مشكل جدي اي در كار نبود. من در جنبه هاي ديگر زندگي كنترل داشتم، تنها چيزي كه من را كنترل مي كرد بردگي پورن بود. نكته غم انگيز اين است كه حتي امروز نمي توانم فرزندانم را متقاعد كنم كه اين بردگي پورن بوده كه در آن روز ها باعث عصبانيت و بد اخلاقي من مي شده است.

هر بار كه مي شنوم كه معتادان به پورن سعي مي كنند اعتياد خود را توجيه كنند، پيام نهايي اين است كه: پورن به من كمك مي كند تا آرام شوم. پدر مجردي در اينترنت داستان خودش را شرح مي دهد. پسر شش ساله اش از او مي خواست بعد از تماشاي فيلمي ترسناك پدرش شب كنار او باشد، اما پدر قبول نمي كرد تا بتواند ساعت ها در تنهايي پورن تماشا كند.

در اينجا يك شباهت ديگر به سيگاري ها ديده مي شود، چند سال پيش قانونگذاران فرزندخواندگي تهديد كردند كه از دادن فرزندخواندگي به سيگاري ها جلوگيري مي كنند. مردي عصباني تماس گرفته بود و مي گفت: )كاملا ًاشتباه مي كني، يادم مي آيد وقتي بچه بودم، اگر موضوعي بحث انگيز با مادرم مطرح مي كردم، صبر مي كردم تا او سيگاري روشن كند، زيرا در آن زمان آرام تر بود(.

اين مرد به اشتباه تصور مي كرد، اين سيگار كشيدن است كه باعث آرامش مادرش شده است. ولي چرا وقتي مادرش سيگار نمي كشيد، مرد نمي توانست با مادرش صحبت كند؟ سيگار خود باعث افت اعصاب مادر او شده بود. ولي فرد به اشتباه برداشت مي كند كه سيگار باعث تسكين آن شده است.

چرا برخي از معتادان وقتي به داروي خود نمي رسند انقدر تحت فشار استرس هستند؟ در يكي از پست هاي آنلاين، مردي ماجراي خودش را شرح مي دهد كه علارغم قرار گذاشتن با افراد واقعي، علاقه اش به بيرون بردن آن ها براي شام را از دست داده بود، زيرا پورن اينترنتي بسيار چيز آسان تري بود، هزينه اي در رستوران نداشت و امكاننهشنيدن نداشت. چرا وقتي هيولاي كوچكش به او وعده ي برنامه اي كم خطر و با پاداش بالا را فقط با لمس انگشتانش پس از رسيدن به خانه مي دهد، او را سرزنش مي كنيد؟

چراغيرمعتادهاكاملا ًآرام هستند؟ چرا معتادها نمي توانند يك يا دو روز بدون دارويشان استراحت كنند؟ درباره تجربه معتادي كه سوگند به پرهيز خورده است، بخوانيد تا متوجه مبارزه دائمي اش با وسوسه ها شويد، واضح است كه وقتي ديگر اجازه ندارندتنها لذتيرا كه حق لذت بردن دارند، داشته باشند، خبري از آرامش نيست. آنها فراموش كرده اند كه آرامش كامل چگونه بود. پورن را مي توان به مگسي تشبيه كرد كه در يك گياه گوشت خوار گرفتار مي شود، در ابتدا مگس در پي خوردن شهد گياه است اما در مرحله اي نامحسوس، اين گياه است كه شروع به خوردن مگس مي كند.

آيا وقت آن نرسيده است كه از گياه خارج شويد؟



انرژي۵ .۶

اكثر كاربران از تأثيرات بيشتر شونده ي نو بودگي و جست و جو گري شديد پورن، بر سيستم پاداش مغز و سيستم هاي جنسي آگاه هستند. با اين حال، آنها تأثير آن را بر سطح انرژي خود ناديده مي گيرند.

يكي از ظرافت هاي تله پورن اين است كه تأثيراتي كه هم از نظر جسمي و هم از نظر ذهني روي ما مي گذارد، آنقدر تدريجي و نامحسوس اتفاق مي افتد كه ما از آنها غافل مي شويم و در عوض درد هاي كناره گيري را طبيعي در نظر مي گيريم. تأثير آن شبيه به عادات بد غذايي است، ما به افرادي نگاه مي كنيم كه به شدت اضافه وزن دارند و متعجبيم كه چگونه ممكن است به خود اجازه دهند به آن حالت برسند. اما فرض كنيد كه اين اتفاق يك شبه رخ داده است، شما به رختخواب رفتيد، با ماهيچه هاي قوي و حتي يك اونس چربي روي بدنتان وجود ندارد. و از خواب بيدار مي شويد و متوجه مي شويد كه چاق شده ايد. به جاي اينكه با استراحت كامل و پر از انرژي از خواب بيدار شويد، احساس بدبختي و بي حالي مي كنيد و به سختي مي توانيد چشمان خود را باز كنيد.

وحشت زده مي شويد و مي پرسيد كه يك شبه به چه بيماري وحشتناكي مبتلا شده ايد، اما اين بيماري دقيقا ًهمان مسئله ي اضافه وزن است كه بسياري از افراد با آن دست به گريبانند. اين حقيقت كه بيست سال طول كشيد تا شما به اين حالت برسيد، ربطي به اصل بيماري ندارد. پورن هم به همين صورت است، اگر مي توانستيد فورا ًذهن و بدنتان را منتقل كنيد تا به شما مقايسه مستقيمي در مورد احساسي كه پس از سه هفته ترك كردن پورن داريد ارائه دهد، اين تمام چيزي است كه براي متقاعد كردن شما براي اقدام به ترك لازم خواهد بود. اگر مي توانستيد به سه هفته بعد برويد، از خود مي پرسيديد كه آيا چنين احساس خوبي واقعيست؟ يا شايد هم به همين اندازه از نظر احساسي، توسط پورن به پايين كشيده شده بوديد. شما حالا نه تنها انرژي بيشتري داريد و احساس سلامتي مي كنيد، بلكه اعتماد به نفس بسيار بيشتري را نيز تجربه مي كنيد و توانايي تمركز نيز در شما افزايش يافته است.

كمبود انرژي، خستگي و هر چيزي كه مربوط به آن است، به طور ظريفي زير فرش پير شدن پنهان شده اند. دوستان و همكاراني كه سبك زندگي كم تحركي نيز دارند، عادي سازي اين رفتار را تشديد مي كنند. اين باور كه انرژي در انحصار كودكان و نوجوانان است و پيري در دهه بيست و چند سالگي شما شروع مي شود، يكي ديگر از علائم شستشوي مغزي است، همچنين ناآگاهي از عادات غذايي و ورزش به اضافه ي اثرات ناشي از حساسيت زدايي از دوپامين، اين طرز فكر را تشديد كرده است.

مدت كوتاهي پس از ترك پورن، احساس مه مغزي و آشفتگي ذهني، از بين خواهد رفت. با پورن هميشه سطح انرژي خود را كاهش مي دهيد و در اين فرآيند، شيمي سيستم ليمبيك مغز خود را دستكاري مي كنيد. بر خلاف ترك سيگار، كه در آن افزايش سلامت جسمي و رواني در فرد، به تدريج ظاهر مي شود، ترك پورن، نتايج بسيار خوبي از روز اول به ارمغان خواهد آورد. كشتن هيولاي كوچكو بستن مسير هاي مغزي كمي زمان مي برد، اما ريكاوري مركز پاداش مغز، يك روند تدريجي نخواهد بود. اگر از روش اراده براي ترك استفاده مي كنيد و در حال گذراندن آسيب هاي روحي ناشي از روش اراده هستيد، هر گونه سلامتي و انرژي به دست آمده، با افسردگي ناشي از روش اراده از بين مي رود. متأسفانه، اين امكان براي روش آسان وجود ندارد كه در اين لحظه شمارا به ذهن سه هفته بعدتان منتقل كند، اما روش ديگري براي اين كار وجود دارد! شما به طور غريزي مي دانيد كه آنچه در اينجا به شما گفته مي شود درست است، تنها كاري كه بايد انجام دهيد اين است كه ازقوه ي تخيلخود استفاده كنيد!



آسان ترین راه برای خروج

 از بین بردن شست و شو های مغزی



آزادی

وسوسه برای PMO

کاهش سطح دوپامین

[image: نمودار، نبود شست‌وشوی مغزی را به آزادی پیوند می‌دهد؛ بخش‌های دیگر دام خط خورده‌اند و هیولاها پشت میله‌اند.]

[image: در نمودار مغز، قشر پیش‌پیشانی با هیولای بزرگ و «تو»، و دستگاه لیمبیک با هیولای کوچک و صدای اعتیاد مشخص شده‌اند. نوشته‌های تصویر انگلیسی‌اند.]






من از چه چیزی دست می کشم؟

مطلقا هيچ چيز. دليل سختي ترك كردن پورن اين است كه مي ترسيم لذت يا عصايي كمكي را از دست بدهيم. ترس از اين كه موقعيت هاي لذت بخش خاصي ديگر هرگز مانند سابق لذت بخش نخواهند بود. ترس از اين كه ديگر قادر نخواهيد بود از پس موقعيت هاي پر استرس بر بياييد. به عبارت ديگر اين تاثير شست و شو هاي مغزي است كه باعث به وجود آمدن اين توهم شده است كه سكس و ارگاسم براي همه ي انسان ها ضروري است. و در مرحله ي بعد اين اعتقاد وجود دارد كه چيزي ذاتي در پورن وجود دارد كه اگر ترك كنيم خودمان را از آن محروم كرده ايم و در خود يك خلا و احساس نياز ايجاد كرده ايم.

اين را در ذهن خود روشن كنيد :پورن هيچ خلائي را پر نمي كند بلكه آن را ايجاد مي كند.

جسم ما پيچيده ترين سيستم وجود بر روي اين سياره است. اگر قرار بود اين جسم نيازي به محرك هاي فوق طبيعي داشته باشد اكنون ما به جاي يك مدار پاداش در مغزمان چنين مدار پاداش براي اين موقعيت ها داشتيم. حتي جسم ما فرق بين سم و غذا را مي داند و شما از ابتدا ذاتا مي دانستيد كه هيچ نيازي به پورن نداريد و از همان ابتدا متوجه بوديد كه داريد به خودتان آسيب مي زنيد و اين زنگ خطر طبيعي توسط فرد معتاد ناديده گرفته مي شود.


هيچ چيزي براي از دست دادن وجود ندارد۱ .۷

وقتي هيولاي كوچك را از بدنتان و هيولاي بزرگ را از ذهنتان بيرون كرديد، نه تنها ديگر تمايل چنداني به خود ارضايي نخواهيد داشت بلكه ديگر دليلي هم براي استفاده از پورن به همراه آن نمي بينيد. وقتي صحبت از اعتياد به پورن مي شود، دانسته ها و ندانسته هاي زيادي وجود دارد، و بسياري از افراد در جامعه ي پزشكي تمايلي ندارند شخصي را به عنوان معتاد به پورنوگرافي معرفي كنند. در نتيجه ي اين امر، بسياري از علائم گزارش شده براي اعتياد به پورنوگرافي، به اشتباه به بيماري هاي ديگر ربط داده مي شوند. اينطور نيست كه معتادان انسان هاي احمقي باشند، بلكه فقط بدون مصرف پورن احساس بدبختي مي كنند. انگار بين يك شيطان و يك درياي عميق گير افتاده اند. اگر براي مدتي پرهيز كنند، به اين دليل كه نمي توانند پورن ببينند احساس بدبختي مي كنند. اگر هم پورن تماشا مي كند به دليل احساس گناه و تنفر از خود، احساس بدبختي مي كنند. هنگامي كه دچار علائمي مانند كمردرد يا اختلال عملكرد جنسي مي شوند، ذهن آنها بين پذيرش مسئوليت و نگاه به سمت عقب، گير مي افتد.

يكي ديگر از شباهت با سيگاري ها در اينجا وجود دارد،همه ما سيگاري هايي را ديده ايم كه براي فقط يك پوك ديگر براي خودشان دليل تراشي مي كنند و خودشان را گول مي زنند. در اينجا مي شود اعتياد را در عمل ديد. معتادان اين كار را براي لذت انجام نمي دهند، در عوض اين كار را انجام مي دهند زيرا بدون انجام آن، احساس بدبختي مي كنند.

براي بسياري، اولين تجربه جنسي آنها به ارگاسم ختم شده است، بنابراين آنها اين باور را به دست آورده اند كه نمي توانند بدون ارگاسم از رابطه جنسي لذت ببرند. براي مردان، پورن به عنوان كمك جانبي اي براي رابطه جنسي، حتي گاهي اوقات به عنوان آموزش اعتماد به نفس در حين عمل، به خورد آنها داده مي شود. اين گونه توجيهات مزخرف است، شرطي شدن به محرك هاي فوق طبيعي فقط مي تواند در پايين آوردن اعتماد به نفس آنها موفق باشد.

نه تنها چيزي براي از دست دادن وجود ندارد بلكه بعد از ترك كردن، به بسياري مزاياي مثبت خواهيد رسيد. معمولا وقتي افراد به فكر ترك كردن پورن مي افتند به مزايايي مانند افزايش تمركز و يا مردانگي فكر مي كنند. البته اين دست آورد ها هم در بسيار موارد خوب هستند ولي به نظر من مهم ترين مزاياي ترك پورن، مزيت هاي رواني هستند :


	
بازگشت دوباره ي شجاعت و اعتماد به نفس




	
آزادي از بردگي




	
ديگر آن سايه ي سياه اعتياد در پس ذهنتان نيست و بخاطر آن از خودتان نفرت نداريد








زيبايي پرهيز از پورن، آيا پورن خلائي را پر مي كند؟۲ .۷

تصور كنيد دچار نوعي تبخال پوستي مي شويد. سپس به يك دارو ساز مراجعه مي كنيد و او به شما نوعي پماد مي دهد و مي گويد اين پماد مي تواند تبخال را از بين ببرد. و به محض اين كه پماد را روي تبخال مي گذاريد، تبخال از بين مي رود. ولي يك هفته ي بعد سر و كله ي تبخال دوباره پيدا مي شود. در نتيجه دوباره پيش دارو ساز مي رويد و باز هم از آن پماد تهيه مي كنيد و دارو ساز هم با كمال ميل آن را در اختيار شما قرار مي دهد.

باز هم از پماد استفاده مي كنيد و تبخال محو مي شود. ولي پس از مدتي دوباره سر و كله آن پيدا مي شود و هر بار كه اين اتفاق مي افتد بزرگ تر و دردناك تر مي شود و فاصله ي برگشت نيز هر بار كوتاه تر و كوتاه تر مي شود. در نهايت تبخال كل صورت شما را مي پوشاند و به طرز وحشتناكي دردناك است، و هر نيم ساعت يك بار هم بر مي گردد. البته شما مي دانيد كه آن پماد آن را به طور موقت از بين خواهد برد ولي با اين حال دائما نگران هستيد. آيا تبخال در نهايت تمام بدنتان را خواهد گرفت؟ آيا كاملا از بين خواهد رفت؟ پيش دكترتان باز مي گرديد و او نيز نمي تواند تبخالتان را درمان كند. پس سعي مي كنيد چيز هاي ديگر را نيز امتحان كنيد ولي انگار هيچ چيز به جز آن پماد نمي تواند مشكل شمارا بر طرف كند.

اكنون ديگر كاملا وابسته ي آن پماد شده ايد. ديگر هرگز از خانه بيرون نمي رويد مگر اين كه مطمئن شويد يك بسته از آن پماد همراهتان باشد. اگر قرار است به يك مسافرت طولاني برويد مطمئن مي شويد كه حتما چند بسته از آن همراهتان باشد. اضافه بر نگراني هايتان درباره ي سلامتي بايد براي هر بسته پماد نيز صد دلار هزينه كنيد. البته هيچ گزينه ي ديگري نيز جز خريد آن پماد نداريد.

ناگهان در اينترنت با يك مقاله مواجه مي شويد و متوجه مي شويد اين مشكل فقط براي شما به وجود نيامده است و افراد بسياري در سراسر جهان دوچار آن شده اند. در حقيقت جامعه ي پزشكي متوجه مي شود كه آن پماد واقعا تبخال را درمان نمي كرد و به جاي آن فقط باعث محو شدن تاثيرش از روي پوست مي شد. و اين خود پماد بوده است كه باعث رشد و بزرگتر شدن تبخال شده است. بنابراين تنها كاري كه براي خلاص شدن از شر زخم بايد انجام دهيد اين است كه استفاده از پماد را متوقف كنيد و خود تبخال در زمان مناسب ناپديد خواهد شد.

اين مثال را براي خود تجسم كنيد. آيا در چنين شرايطي به استفاده از پماد ادامه مي دهيد؟ آيا براي استفاده نكردن از پماد نياز به اراده داريد؟ حتي اگر آن مقاله اي كه ديده بوديد را باور نكرده باشيد ممكن است چند روزي دچار هراس شويد ولي به محض اين كه متوجه شويد تبخال در حال بهتر و بهتر شدن است نياز و خواستن آن پماد به كلي در شما از بين مي رود. آيا بعد از قطع مصرف پماد احساس بدبختي مي كنيد؟ معلوم است كه نه. شما مشكل وحشتناكي داشتيد كه گمان مي كرديد حل شدني نيست ولي اكنون پاسخ را يافته ايد. حتي اگر از بين رفتن كامل تبخال يك سال طول بكشد هر روز حستان از روز قبل بهتر مي شود و با خود مي انديشيد كه چقدر خوب است كه بالاخره داريد از شر آن تبخال خلاص مي شويد. اين دقيقا اتفاقي است كه با ترك پورن براي شما خواهد افتاد.

البته اين تبخال درد هاي جسمي، كاهش ميل جنسي، ضعف نعوظ، مه مغزي، هدر دادن زمان پاي تصاوير دو بعدي احساس عدم استحقاق و اعتماد به نفس، تنفر از كساني كه با حضورشان مجبور مي شويد پورن را كنار بگذاريد و يا حتي بد تر، تنفر از خودتان نيستند. البته اين ها هم در كنار تبخال اصلي وجود دارند.

ولي تبخال واقعي آن چيزي است كه باعث مي شود ذهنتان را به روي همه ي اتفاقات جهان ببنديد و آن حس شديد نياز به نوعي پر كردن آن حس خلايي است كه در درونتان وجود دارد. غير معتاد ها از اين احساس رنج نمي برند. و مهم ترين چيزي كه از آن رنج مي برديم ترس بود. مهم ترين دست آورد فرار از اين تله نيز رهايي از اين ترس خواهد بود. بار اولي كه با پورن مواجه شديد اين ترس در شما به وجود آمد و سپس تقويت شد و با هر بار مصرف دوباره به جاي خودش بر مي گردد.

هر زماني كه خواستيد ببينيد اين تبخال براي شما شامل چه چيز هايي مي شود كافي است خود را با كسي كه تا به حال در عمرش پورن نديده است مقايسه كنيد. ايا او براي رهايي از استرس به پورن نياز دارد؟ ايا وقتي حوصله اش سر رفته است ياد پورن مي افتد؟ آيا چيزي را از دست داده است؟ آيا براي انجام وظايفش نياز به پورن دارد؟ خير. پورن هيچ كدام از اين موقعيت هارا بهبود نمي بخشد وگرنه معتادان پورن اكنون كم استرس ترين و پر تمركز ترين افراد جهان مي شدند بلكه اين خود پورن است كه اين خلا هارا به وجود آورده است . اين خود پماد بود كه باعث رشد تبخال مي شد.

البته برخي معتادان به ظاهر شاد توسط هيولاي كوچك خود فريب خورده اند و نمي خواهند بپذيرند در چه كابوسي به سر مي برند. و حاضرند ساعت ها بحث هاي ساختگي كنند تا كار احمقانه ي خود را توجيه كنند.

ولي تصور كنيد آزادي از چنين كابوسي چقدر مي تواند زيبا و لذت بخش باشد.





صرفه جویی در زمان

معمولا وقتي افراد تلاش مي كند كه ترك كنند، اصلي ترين دلايلي كه دارند مربوط به مشكلات سلامتي، مسائل مذهبي و يا مشكلاتي است كه براي شريكشان ايجاد شده است. بخشي از شست و شوي مغزي اين ماده ي اعتياد آور، بردگي محضي است كه در آن وجود دارد. انسان ها در طول تاريخ بسيار جان فشاني كرده اند تا بتوانند برده داري را از بين ببرند با اينحال، فرد معتاد كل زندگي اش را صرف اين مي كند كه خود را برده كرده و از آن در رنج و عذاب باشد. چيزي كه بسيار مشخص است و همه آن را تاييد مي كنند اين است كه وقتي اجازه داريم پورن تماشا كنيم با خود آرزو مي كنيم كه اي كاش هرگز اين اعتياد را شروع نمي كرديم و آرزو مي كنيم اي كاش مانند افراد غير معتاد مي بوديم. اين موضوع كاملا مشخص است. تنها زماني هايي كه پورن برايمان با ارزش مي شود، زمان هايي است كه تلاش مي كنيم مصرف را كم كرده و يا از آن پرهيز كنيم يا مجبور به ترك شويم.

بار ها در اين كتاب گوشزد كرديم كه اين شست وشوي مغزي و باور هاي اشتباه هستند كه ترك پورن را دشوار مي كنند، هرچه قبل از شروع كار بيشتر از آنها حذف كنيم، راحت تر به هدف خود خواهيد رسيد. معتاداني كه معتقد هستند پورن هيچ تاثير منفي اي بر سلامتي آنها ندارد )اختلال نعوظ ناشي از پورن و غيره( و درگير كشمكش ذهني نيستند، معمولا ًجوان تر يا مجرد هستند. بنابراين، بازخورد داخلي به دليل ماهيت جواني آنها از بين مي رود يا به ندرت قابل مشاهده و ثبت است. در نتيجه شايد نتوان با استفاده از دلايل مختلف آنها را به فكر ترك آنداخت.

يك استدلال بهتر براي يك معتاد جوان تر، مي تواند صرفه جويي در زمان باشد. اگر به آنها گفته شود كه چقدر زمان دارند صرف پورنوگرافي مي كنند، مي تواند سود مند باشد و آنها را بيدار كند. اگر با دلايل سلامتي يا اجتماعي با آنها صحبت شود، احساس ضعف مي كنند ولي اگر درباره ي زمان با آنها صحبت شود حتما تاثير مثبتي خواهد داشت.

ولي من استحقاقش را دارم. فقط چند ساعت در هفته وقتم را مي گيرد. اين تنها لذت من است.-

هنوز نمي توانم باور كنم كه نگران اين زمان نيستي. فرض كن به طور ميانگين روزي نيم ساعت- را براي پورن در نظر بگيريم كه شامل زمان صرف تماشاي آن و همينطور زماني است كه سطح دوپامينت پايين است و حال هيچ كاري را نداري. اين يعني تقريبا هر دو هفته، يك روز كامل كاري را صرف پورن كرده اي. حتي به نظرم نيم ساعت در روز نيز يك تخمين بسيار كم است، زيرا اگر زماني را كه صرف عوارض ترك شده است را نيز حساب كنيم اين عدد بيشتر مي شود. حال به اين فكر كن كه در طول كل زندگي ات چقدر قرار است زمان براي پورن صرف شود؟ زماني را كه داري به آن فكر مي كني نيز در نظر بگير. اين زمان هدر داده شده دقيقا چه سودي برايت داشته است؟ آيا رابطه اي واقعي ايجاد كرده اي؟ نه، پورن استار مورد علاقه ات اصلا نمي داند تو وجود داري، و حتي اسم تو را نيز نمي داند. چون زمان زيادي را پاي فيلم هايش صرف كردي اي دليل نمي شود او اهميتي به تو بدهد. اگر درست نگاه كني متوجه مي شوي اين زمان دور ريخته شده است. نه تنها دور ريخته شده است، بلكه تو در واقع از آن زمان براي از بين بردن سلامت جسماني و رواني خود استفاده كرده اي، اعصاب و اعتماد به نفس خود را از بين برده اي تا يك عمر بردگي، درد، ماليخوليا و بدخلقي را تحمل كني. مطمئنا ًاين بايد برايت نگران كننده باشد، درست است؟

در اين نقطه است كه آشكار مي شود، مخصوصا براي تازه معتاد ها، كه آنها هرگز اين پورن ديدن را به عنوان چيزي كه براي تمام عمرشان به حساب نمي آورده اند. هر از گاهي زماني را كه در طول يك هفته تلف مي كنند بررسي مي كنند و اين به اندازه ي كافي برايشان هشدار دهنده است. حال اگر زماني را كه در يك سال هدر داده اند را نيز حساب كنند باز هم بيشتر نگران مي شوند. ولي اگر براي كل زندگي به ان نگاه كنند مقدار اين زمان هدر رفته فاجعه مي شود. هرچند به دليل اين كه ما در بحث با شخص معتاد هستيم او باز هم دليل تراشي كرده و بهانه مي آورد: من استحقاقش را دارم. اين فقط در طول يك هفته است. و سپس ژست يك انسان بافكر را به خود مي گيرند.

آيا اگر اكنون كاري به شما پيشنهاد شود و همين ميزان دستمزد كنونيتان را به شما بدهد به اضافه ي يك ماه مرخصي بيشتر آيا اين درخواست شغلي را رد مي كنيد؟ افراد معمولا در چنين شرايطي كمي استرس مي گيرند و با خود مي انديشند كجا و چگونه آن يك ماه را سپري كنند. فهميدن اينكه چگونه يك ماه كامل را بدون كار بگذرانيد بزرگترين مشكلي است كه بايد حل شود. در هر بحثي كه با معتاداني كه مضرات اعتيادشان را نمي پذيرفتند داشته ام تا كنون هيچ يك از آنها اين پيشنهاد را قبول نكرده است. اما به راستي چرا كه نه؟

اغلب در اين مرحله، فرد معتاد مي گويد: جبنه ي مالي اين موضوع برايم اهميت چنداني ندارد. اگر اينگونه فكر مي كنيد از خود بپرسيد، واقعا چرا اهميت ندارد؟ چرا در جنبه هاي ديگر زندگي تان تن به دردسرهاي بزرگ مي دهيد تا فقط چند دلار از اينجا و آنجا پس انداز كنيد، اما در جاي ديگر كلي خرج مي كنيد تا شاديتان را بكشد و نگران هم نيستيد؟

هر تصميم ديگري كه در زندگي خود مي گيريد نتيجه يك فرآيند تحليلي سنجيدن مزايا و معايب براي رسيدن به يك تصميم منطقي است. ممكن است اين تصميم اشتباه باشد، اما نتيجه استنباط منطقي شما بوده است. هر زمان كه هر معتادي، مزايا و معايب استفاده از پورنوگرافي را بررسي مي كند، پاسخ بسيار واضح و روشن است: »همين الان ترك كن! اگر ادامه بدهي احمق هستي!« پس با توجه به اين موضوع، همه معتادان نتيجه كارشان را مي دانند و از اين معادله آگاهند، ولي چيزي كه جلوي آنها را مي گيريد اين است كه نمي توانند ترك كنند. آنها مجبورند از پورن استفاده .كنند، و بنابراين خودشان را شستشوي مغزي مي دهند و سرشان را درون شن فرو مي كنند

اينگونه معتادان بايد در نظر داشته باشند كه هر روز مطالعات بيشتري روي اين موضوع انجام مي شود و عوارض آن بيش از پيش آشكار مي شود و هر روز مردم نسبت به اين اعتياد آگاه تر مي شود، در نتيجه اوضاع نيز براي اين معتادان فقط به صورت تصاعدي بدتر و بدتر خواهد شد. امروز، افراد عادي در مورد اثرات آن بحث مي كنند، فردا در ليست آزمايش هاي تشخيصي پزشك شما قرار مي گيرد. روزهايي كه فرد مي توانست پشت استرس كاري در زندگي جنسي خود پنهان شود، گذشته است، شريك زندگي شما از شما مي پرسد كه چرا تا آخر شب با لپ تاپ خود هستيد. معتاد بيچاره كه قبلا ًاحساس بدبختي مي كرد، اكنون مي خواهد زمين دهن باز كند و اورا ببلعد.

نكته عجيب ديگر اين است كه بسياري از افراد براي عضويت در باشگاه و مربيان خصوصي پول خوبي مي پردازند تا ماهيچه هايشان رشد كند و بهتر به نظر برسند، حتي بسياري از آنها به درمان هاي دارويي با عوارض جانبي زياد روي مي آورند تا سطح تستسترون خود را افزايش دهند. ولي همه ي اين افراد مي توانند تنها با متوقف كردن اعتيادي كه سيستم طبيعي مغزشان را نابود كرده است، به طور طبيعي از مزاياي بسياري بهره مند شوند.

اين بخاطر آن است كه آنها هنوز با ذهن شست و شو ي مغزي شده ي يك معتاد قضيه را تحليل مي كنند و از زاويه ي ديد يك معتاد به موضوع مي نگرند. خواهش مي كنم براي يك لحظه سرتان را از درون شن ها بيرون بياوريد و حقيقت را بپذيريد. پورنوگرافي يك چرخه ي بازخود ابدي است و يك زنجير است كه تا آخر عمرتان رهايتان نمي كند. و اگر اين زنجير را از پايتان باز نكنيد قرار است تا آخر عمرتان معتاد باقي بمانيد. اكنون حساب كنيد چقدر زمان در طول اين عمر قرار است صرف تماشاي پورن شود؟ مطمئنا اين مقدار براي افراد مختلف متفاوت است ولي بياييد براي نمونه در نظر بگيريم حدود يك سال و نيم ساعت كاري بشود. حالا تصور كنيد در يك شرط بندي حقوق يك سال و نيم كاري خود را برنده شده ايد. اگر اين اتفاق بيفتد حتما از جاي خود بلند مي شويد و شروع به رقصيدن مي كنيد. البته همين الان هم مي توانيد شروع به رقصيدن كنيد زيرا قرار است به زودي به اين مزايا دست پيدا كنيد و يك سال و نيم زمان كاري بيشتر براي خود به وجود آوريد. تنها كافي است پورنوگرافي را كنار بگذاريد تا همان لحظه اين زمان اضافه .به حسابتان واريز شود

اگر فكر مي كنيد اين زاويه ي ديد، فريب كاري است همچنان داريد خودتان را مسخره مي كنيد. همين اكنون حساب كنيد و ببينيد چقدر زمان ذخيره كرده بوديد اگر آن اولين نگاه هرگز اتفاق نمي افتاد. با خود بينديشيد اگر آن اولين نگاه نبود اكنون كجا بوديد. اين كار را به بعد موكول نكنيد و همين حالا حساب كنيد ببينيد چقدر زمان صرف پورن كرده ايد و زمان هايي كه در انديشه ي پورن بوده ايد يا از عوارض ناشي از كناره گيري رنج مي برده ايد را نيز حساب كنيد.

به محض اين كه تصميم بگيريد و از اين چرخه براي هميشه خارج شويد شما نيز تبديل به يك غير معتاد شاد خواهيد شد و تنها كاري كه لازم است براي باقي ماندن در آن وضعيت انجام دهيد اين است كه پورن مصرف نكنيد و هرگز گول فقط يك نگاه را نخوريد. يادتان باشد اگر فريب فقط يك نگاه را بخوريد انگار دوباره زنجيري براي تمام عمرتان به پايتان بسته خواهد شد و دوباره مجبوريد تا آخر عمر به پورن ديدن ادامه دهيد. تاكيد مي كنم براي تمام عمر.

اگر كسي را براي اعتيادش به پورن راهنمايي مي كنيد، به او بگوييد كسي را مي شناسد كه پيشنهاد شغلي را رد كرده است كه حقوق سالانه فعلي اش را پرداخت مي كند و همچنين يك ماه كامل مرخصي با حقوق به او مي دهد. وقتي ازتان پرسيدند كه اين فرد كيست، به آنها بگوييد: خود تو! شايد كمي بي ادبانه باشد، اما گاهي اوقات لازم است موضوع را به روشني بيان كنيد.




سلامتی

حوضه سلامتي جايي است كه بيشترين شست و شو هاي مغزي در آن وجود دارد مخصوصا براي تازه معتاد ها كه فكر مي كنند از ريسك هاي سلامتي اين كار آگاهند، ولي واقعا آگاه نيستند. خيلي افراد نيز با گفتن اين جمله كه حاضرند عواقب اين كار بپذيرند خودشان را مسخره مي كنند. فرض كنيد دستگاه اينترنتتان اين ويژگي را داشت كه وقتي سايت پورني را باز مي كرديد آژير بلندي پخش مي كرد و مي گفت اگر يك دقيقه ديگر در اين سايت بمانيد سرتان منفجر خواهد شد. آيا در اين حالت در سايت باقي مي مانديد؟ اگر در مورد پاسخ شك داريد، سعي كنيد تا بالاي يك صخره راه برويد، با چشمان بسته روي لبه بايستيد و تصور كنيد كه اين انتخاب را داريد كه پورن را كنار بگذاريد يا با چشم بسته راه برويد.

البته شكي نيست كه جوابتان چه خواهد بود. ولي تا زماني كه سرتان را در شن فرو كرده ايد و اميدواريد يك روز صبح از خواب بلند شويد و ديگر تمايلتان به پورن از بين برود، به جايي نمي رسيد، زيرا چنين صبحي هرگز نخواهد رسيد. معتادان به خودشان اجازه نمي دهند درباره ي مشكلات سلامتي بيشتر بدانند. زيرا اگر بدانند توهم لذت بخش بودن اعتياد از بين مي رود. به همين دليل است كه شوكه كردن معتادان با صبحت درباره ي مشكلات سلامتي در مراحل اوليه ترك، قالبا بي اثر است.

اين مكالمه را با فرد معتاد در نظر داشته باشيد. مخصوصا معتادان تازه كار تر:

من: چرا ميخواهي ترك كني؟ معتاد: در يك سايت درباره ي آموزش روابط، خوانده ام كه اگر چهار روز ترك كنم، در روابطم بهتر خواهم شد. من: آيا درباره ي مشكلات سلامتي نگران نيستي؟ معتاد: نه، زيرا ممكن است فردا يك اتوبوس من را زير بگيرد. من: ولي آيا عمدا زير اتوبوس مي روي؟ معتاد: معلوم است كه نه. من: آيا موقع رد شدن از خيابان چپ و راست خود را چك نمي كني؟ معتاد: البته كه مي كنم.

دقيقا. كلي دقت مي كنند تا يك وقت با يك اتوبوس تصادف نكنند در حالي كه احتمال آن بسيار كم است ولي همين شخص حاضر مي شود خطر فلج شدن با اعتياد كه تقريبا مي توان گفت قطعي است را به جان بخرد و خودش را به ندانستن بزند. اين قدرت شست و شو ي مغزي است. پورن گرگي در لباس گوسفند است. آيا اين عجيب نيست اگر بدانيم يك ايراد جزئي در هواپيما وجود دارد سوار آن نمي شويم با اين كه ريسكش بسيار پايين است. ولي مي دانيم پورن ديدن چه خطراتي براي تمام مدت عمرمان دارد ولي خودمان را به فراموشي مي زنيم. فرد معتاد از اين معامله چه چيزي نسيبش مي شود؟ مطلقا هيچ چيز.

يكي ديگر از افسانه هاي رايج، افسردگي يا بدخلقي است. بسياري از افراد جوان نگران سلامتي خود نيستند زيرا از افسردگي يا ماليخوليا رنج نمي برند. افسردگي يا استرس يك بيماري نيست، بلكه نشانه ي بيماري است. افراد جوان به طور كلي به دليل توانايي طبيعي بدنشان براي توليد دوپامين بيشتر، تحريك پذيري يا افسردگي ايجاد شده را احساس نمي كنند. وقتي سنشان افزايش مي يابد يا در زندگي با مشكل جدي اي رو به رو مي شوند، منابع از دست رفته آن ها خودشان را نشان مي دهند و اين علائم را تجربه مي كنند. وقتي كاربران مسن تر احساس استرس، افسردگي يا تحريك مي كنند، به اين دليل است كه مكانيسم هاي طبيعي بدنشان، از سيستم عصبي در برابر سيل بيش از حد دوپامين محافظت مي كنند. معتادان همچنين تغييرات عصبي ديگري را نيز ايجاد مي كنند كه آنها را در بي حسي نگه مي دارد.

به اين فكر كنيد، اگر يك ماشين خوب داشته باشيد و اجازه دهيد بدون اينكه كاري در مورد آن انجام دهيد زنگ بزند، بسيار احمقانه است. به سرعت تبديل به انبوهي از زنگ غيرقابل حركت مي شود كه قادر به حمل شما به هيچ جايي نيست. با اين حال، اين پايان دنيا نخواهد بود، زيرا فقط مسئله پول است. اما بدن شما وسيله نقليه اي است كه شما را در طول زندگي مي برد. همه ما مي گوييم كه سلامتي ما بزرگترين دارايي ماست، از هر ميليونر بيمار بپرسيد. بسياري از ما مي توانيم به بيماري يا حادثه اي در زندگي خود نگاه كنيم كه در آن دعا كرده ايم تا بهتر شويم. پورن ديدن، نه تنها باعث زنگ زدگي اين وسيله ي نقليه مي شود، بلكه به طور سيستماتيك وسيله نقليه اي را كه در كل زندگي تان با شما است را از بين مي بريد.

عاقل باش شما مجبور نيستيد اين كار را انجام دهيد، به ياد داشته باشيد كه پورن هيچ سودي برايتان ًندارد. فقط براي يك لحظه، سر خود را از شن و ماسه بيرون بياوريد و از خود بپرسيد كه اگر با اطمينان مي دانستيد كه با ديدن پورن بعدي روندي آغاز مي شود كه شما را به كسي كه عميقا دوستش داريد، كاملا ًبي حس مي كند، آيا به استفاده از آن ادامه مي داديد؟ وقتي با كساني كه اين بلا به سرشان آمده است صحبت كنيد، متوجه خواهيد شد كه آنها نيز انتظار چنين چيزي را نداشته اند و بدترين چيز در اين موضوع خود اين بيماري نيست بلكه اين آگاهي است كه اين خودشان بوده اند كه اين بلا را سر خودشان آورده اند. تصور كنيد دكمه ي قرمزي وجود مي داشت كه با فشار دادن آن، در همان لحظه همه ي شست و شو هاي مغزي از بين مي رفت. آنهايي كه اين دكمه را فشار مي دادند باقي عمر خود را با اين فكر مي گذراندند كه: به راستي چرا اينقدر خودم را گول زدم كه نياز به خودارضايي و پورن دارم؟ اي كاش فقط مي توانستم زمان را به عقب برگردانم.

دست از مسخره كردن خودتان برداريد. شما اين فرصت را داريد. اعتياد يك واكنش زنجيره ايست. اگر به سراغ وعده ي بعدي پورن برويد اين كار شما را به سمت وعده ي بعدي و بعدي مي كشاند. اين دقيقا اتفاقي است كه براي شما افتاده. روش آسان البته قول داده كه هيچ گونه درمان ترس آوري در كار نباشد. در نتيجه اگر تصميمتان را براي متوقف كردن گرفته باشيد چيز هايي كه گفته خواهد شد برايتان شوكه آور نخواهد بود ولي در غير اين صورت مي توانيد باقي اين فصل را بگذاريد و پس از پايان كتاب مطالعه كنيد.

تعداد زيادي تحقيق درباره ي تاثير پورنوگرافي بر زندگي جنسي ما و همچنين سلامتي ذهني ما وجود دارد. مشكل اينجاست تا زماني كه فرد تصميم به ترك نداشته باشد دوست ندارد درباره ي اين تحقيقات چيزي بداند. گروه ها و مربي گري در اين موارد و سايت هايي كه اين تاثيرات را مي نويسند فقط وقت تلف كردن است. زيرا حقيقت تله پورن را به اشخاص نشان نمي دهند. اگر شخص معتاد ناخواسته اين مطالب را بخواند اولين كاري كه پس از آن انجام مي دهد اين است كه برود و پورن تماشا كند.

به اين موضوع فكر كنيد، اين چرخه در حال حاضر در حال اتفاق افتادن است. هر بار كه سايت پورن خود را باز مي كنيد، سيل دوپامين را تحريك مي كنيد و مواد افيوني دست به كار مي شوند. مسير هاي عصبي فعال شده و اين روند را به صورت خودكار انجام مي دهند، مغز شما از قبل دستور العمل را حفظ كرده است. سيستم عصبي اكنون توسط دوپامين غرق شده است و از آنجايي كه براي چندمين بار است كه اين اتفاق مي افتد، سيستم عصبي نسبت به آن بي حس شده است و هيولاي كوچك از اين بي حسي خفيف در لذت نسبت به دفعه قبل استفاده مي كند تا شما را از خط قرمز گذر دهد و به سمت پورن هايي با رفتار هاي تكان دهنده تر سوق دهد. براي ترشح دوپامين بيشتر، هيولاي كوچك به شما دستور مي دهد تا ادامه دهيد. تعداد زيادي عكس و فيلم در يك جلسه يك محرك فوق طبيعي است كه مواد شيميايي بيشتري را به مغز تزريق مي كند و شما را به ادامه كار سوق مي دهد.

در تمام اين مدت، گيرنده هاي دوپامينتان دارند ياد مي گيرند در برابر سيل دوپامين از خودشان محافظ كنند. و ارگاسم نيز فقط اين تاثير را بدتر مي كند. شما در انكار هستيد زيرا هيولاي كوچك فقط و فقط در پي برآورده كردن مقصود خود است، در حالي كه اصلا هيچ درد يا ناراحتي جسماني واقعي اي وجود ندارد. خطر ابتلا به اختلال نعوظ خيلي ها را به وحشت مي اندازد، به همين دليل است بسياري سعي مي كنند اصلا به آن فكر نكنند. با خود مي گويند امروز براي ترك كردن زود است، شايد اصلا تا آن زمان ترك كرده باشند، فردا هم مي توان به اين مشكلات فكر كرد.

پورن براي اين افراد مانند مسابقه ي طناب كشي است، در يك طرف ترس است: اين كار اشتباه است، كثيف است و مانند بردگي مي ماند. در طرف ديگر، نكات مثبت:اين تنها لذت من است، دوست من است، براي مواجه با زندگي به من كمك مي كند. ولي انگار هيچ وقت متوجه اين موضوع نمي شويم كه در اين سوي مسابقه نيزترساست. موضوع اين نيست كه ما از پورن لذتي مي بريم، موضوع اين است كه بدون آن بد بخت مي شويم. معتادان هروئين نيز وقتي كه از هروئين محروم مي شوند، تمام وجودشان احساس بدبختي مي شود. اما زماني كه سرانجام به آنها اجازه داده مي شود سوزني در رگ خود فرو كنند و به اين ولع وحشتناك پايان دهند، نمي توانند شادي اي را از اين بزرگ تر تصور كنند. سعي كنيد تصور كنيد كه چگونه كسي واقعا ًمي تواند باور كند كه از چسباندن يك سرنگ زيرپوستي در رگ هايش لذت مي برد. افراد غير معتاد به هروئين از اين احساس وحشت رنج نمي برند و هروئين نيز اين احساس را تسكين نمي دهد، بلكه خودش باعث ايجاد آن مي شود.

اگر غير معتادان، اجازه ي استفاده از پورن را نداشته باشند، احساس بدبختي نمي كنند. بلكه اين معتادان هستند كه از اين حس رنج مي برند. پورنوگرافي اين احساس را تسكين نمي دهد، بلكه باعث ايجاد آن شده است. ترس از عوارض منفي به معتادان كمكي نمي كند كه اين كار را ترك كنند. با خودشان مي گويند اين عوارض فقط براي ديگران است و براي من اتفاق نخواهد افتاد. اين نيز فقط يك دليل تراشي ديگر است. معتادان براي مقابله با اين شرايط، تاكتيك هاي زير را ابداع كرده اند:

وقتي پير شوي نيز بالاخره قدرت جنسي خود را از دست خواهي داد...

البته كه اين اتفاق خواهد افتاد. ولي ما فقط درباره ي قدرت جنسي صحبت نمي كنيم، موضوع موضوع يك عمر بردگي است. ولي حتي اگر هم قدرت جنسي اينجا ملاك باشد، آيا منطقي است كه با اين استدلال عمر نيروي جنسي خود را كوتاه تر كنيد؟

كيفيت زندگي مهم تر از اين است كه فقط زنده باشي.

اين حرف دقيقا درست است. ولي يعني مي گوييد كيفيت زندگي كسي كه معتاد نيست از كسي كه معتاد به پورنوگرافي است بدتر است؟ از نظر من، زندگي كسي كه سر خود را در شن فرو كرده است و هميشه احساس بدبختي دارد، زندگي خوشايندي به نظر نمي رسد.

من مجرد هستم و قصدي هم براي تشكيل رابطه اي ندارم، چرا خودم را از آن محروم كنم؟

آيا به راستي اين موضوع دليل مي شود تا مكانيسم هايي كه در طبيعت ما وجود دارد را به بازي گرفته و آن هارا نابود كنيم؟ اين موضوع طبيعي نيست، بلكه بحث بحث اعتياد به نوعي محرك فوق طبيعي است.

بر هم خوردن توازن طبيعي مدار هاي پاداشمان با تحريك هاي بيش از حد، آنها را براي مواجهه با استرس هاي روزمره ي زندگي، ناتوان مي كند. تحريك بيش از حد اين مدار ها قرار نيست باعث شود از زندگي لذت بيشتري ببريد. پورن و خودارضايي جايگزين اشتهاي جنسي طبيعي شده است، مانند يك بسته شكلات كه جايگزين غذاي واقعي مي شود.

روش آسان، به شما كمك خواهد كرد از شر پورن خلاص شويد و به يك معتاد سابق خوشحال تبديل شويد. آن هم بدون پورن، يا خودارضايي با آن يا ارگاسم هاي غير ضروري. پس از آن ديگر اين موارد مختص شريك جنسيتان خواهند شد. مثل اين مي ماند كه وقتي اشتهايتان به حالت طبيعي باز گشت، ديگر غذا هاي واقعي را به غذا هاي فراوري شده ترجيح نمي دهيد، همينطور پس از آن ديگر پورن را به شريك واقعي زندگيتان ترجيح نخواهيد داد. شواهد آنقدر زياد است كه نيازي به اثبات ندارد. وقتي دستم را زير چكش بگذارم، درد مي گيرد. نيازي به اثبات نيست. استرس پورن اينترنتي بر جنبه هاي ديگر زندگي معتادان تأثير مي گذارد و بسياري را مستعد مي كند تا براي مقابله با آن به مواد مخدري مانند سيگار و الكل روي بياورند، در برخي موارد حتي فرد را به فكر خودكشي مي اندازد.

معتادان همچنين دچار اين توهم مي شوند كه ممكن است در تاثيرات مخرب پورن، بيش از حد بزرگ نمايي شده باشد. درست برعكس، شكي نيست كه پورن اينترنتي عامل اصلي اختلالات جنسي و بسياري از مشكلات ديگر است. به نظرتان چند درصد از طلاق ها به دليل پورن است؟ هيچ راه مطمئني براي دانستن وجود ندارد، اما با نگاهي به اينترنت و شبكه هاي اجتماعي مي توان حدس زد كه تعدادشان در حال افزايش است.

در يكي از قسمت هاي سريال فرندز، جوي و چندلر كه براي چند وقت به يك شبكه ي رايگان پورن دسترسي پيدا كرده بودند، تعجب مي كنند كه چرا دختري كه پيتزايشان را تحويل داد، هيچ تمايلي به آنها نشان نداد. وقتي معتاد هستيد، به طور ناخودآگاه، سناريو هاي پورنوگرافي را روي افراد عادي تصور مي كنيد. حال تصور كنيد جنگيدن با اين تصورات وحشتناك براي برخي افراد چقدر مي تواند سخت باشد و چقدر به سلامت روانشان آسيب بزند.

فرض كنيد فردي دارد از ساختماني صد طبقه سقوط مي كند. شست و شوي مغزي مانند اين است كه فرد وقتي به طبقه ي پنجاهم رسيد، با خود بگويد تا اينجا كه مشكلي نداشت! ما نيز فكر مي كنيم چون براي مدت زيادي است كه ترك كرده ايم پس يك صحنه ي پورن ديگر مشكلي ايجاد نخواهد كرد. ولي طور ديگري به آن نگاه كنيد. اين اعتياد يك فرايند زنجيره ايست. هر بار پورن ديدن، نياز به پورن بعدي را به وجود مي آورد. هر بار پورن ديدن مثل فشار دادن دكمه ي فعال شدن يك بمب است. اين بمب فعال شده است، از كجا مي دانيد قرباني بعدي آن شما نيستيد؟


سايه هاي تاريك و مرموز۱ .۹

براي معتادان پورن سخت است كه باور كنند اين خود پورن بوده است كه باعث اين احساسات خواستن و حس نياز شده است. بعد از يك روز سخت كاري، غير معتاد ها اصلا نيازي به پورن احساس نمي كنند و اصلا در ذهنشان جايي ندارد. اين پورن است كه اين سايه هاي سياه و مرموز خواستن و آن صدايي كه به فرد مي گويد بيشترو بيشتر مي خواهد را در فرد ايجاد كرده است.

يكي از مهم ترين و لذت بخش ترين مزاياي ترك پورن، رهايي از اين سايه ي شومي است كه هميشه پس ذهن ماست. و اين كه ديگر مجبور نيستيم دائما زير اين سايه ي شوم زندگي كنيم و ولع فقط يك صحنه ي پورن ديگر را داشته باشيم. براي بخش زيادي از زندگيمان اين كار به صورت خودكار انجام مي شده است، اما سايه هاي سياه هميشه در ضمير ناخودآگاه ما، درون تاريكي كمين كرده اند. برخي از مزاياي شگفت انگيز ترك، آگاهانه هستند، مانند اتلاف وقت و مشكلات سلامتي. اما برخي ديگر ناخودآگاه هستند، مانند رهايي از اين سايه ي سياه شوم.

در فصل هاي آينده باز هم از مزاياي غير معتاد بودن صحبت خواهيم كرد. ولي اينجا لازم است انصاف را رعايت كنيم. اكنون كه يك فصل را به معايب پورنوگرافي اختصاص داديم نوبت آن است كه درباري مزاياي پورنوگرافي نيز صحبت كنيم ...
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روش استفاده از اراده برای ترک

اين كه ترك پورن كار دشواري است حقيقتي است كه توسط جامعه پذيرفته شده است. كتاب ها و سايت هايي كه براي ترك به شما آموزش مي دهند، معمولا اين گونه شروع مي كنند كه اين كار قرار است سخت و طاقت فرسا باشد. حقيقت اين است كه اين كار به طرز مسخره اي آسان است. البته قابل فهم است كه اين مطلب برايتان سوال بر انگيز باشد ولي لحظه اي آن را در نظر بگيريد. اگر هدف شما دويدن يك مايل در چهار دقيقه است، اين كار دشواري است و بايد سال ها تمرينات سختي را پشت سر بگذاريد و حتي در اين صورت احتمالا ًاز نظر جسمي نتواند اين كار را انجام دهيد.

با اين حال، تنها كاري كه نياز است انجام دهيد اين است كه ديگر هرگز پورن تماشا نكنيد. هيچ كس شما را مجبور به خودارضايي با آن نكرده است و بر خلاف آب و غذا براي زنده ماندن نيز نيازي به آن نيست در نتيجه اگر مي خواهيد اين رفتار را متوقف كنيد، چرا بايد سخت باشد؟ در حقيقت اين خود فرد است كه موضوع را براي خودش سخت مي كند، زيرا از اراده يا هر روش ديگري كه استفاده مي كند باعث مي شود شخص احساس كند در حال فدا كردن چيزي است، يا چيزي را از دست مي دهد. بياييد نگاهي به اين روش ها بندازيم.

ما تصميم نمي گيريم كه معتاد شويم، در ابتدا فقط مجلات يا وب سايت هاي پورن را آزمايش مي كنيم و چون افتضاح هستند )درست است، افتضاح(، جدا از كليپ مورد نظرمان، متقاعد شده ايم كه هر زمان كه بخواهيم مي توانيم ترك كنم. در ابتدا آن چند كليپ اول را زماني كه بخواهيم و در مناسبت هاي خاص مي بينيم. قبل از اينكه متوجه شويم، نه تنها به طور منظم از آن سايت ها بازديد مي كنيم و زماني كه بخواهيم خودارضايي مي كنيم، بلكه پس از آن تبديل به كار روزانمان مي شود. پورن به بخشي از زندگي ما تبديل مي شود و بعد از آن هر كجا كه مي رويم به اتصال اينترنت نياز داريم. سپس باور مي كنيم كه استحقاق پورن را داريم و به آن نياز داريم. سپس همان كليپ و بازيگران، ديگر همان ميزان برانگيختگي را برايمان فراهم نمي كنند و ما شروع به رد شدن از خط قرمز مي كنيم و به سمت چيز هاي شوك انگيز تر مي رويم. در واقع، خودارضايي و پورن اينترنتي نه زندگي جنسي ما را بهبود مي بخشد و نه استرس را كاهش مي دهند، فقط به اين دليل كه معتادان معتقدند بدون آن نمي توانند از زندگي لذت ببرند يا نمي شود استرس را بدون ارگاسم كنترل كرد، به سمت آن مي روند.

عموما ًزمان زيادي طول مي كشد تا متوجه شويم كه ما به اين دليل در تله گير افتاده ايم كه از اين توهم رنج مي بريم كه چون افراد از پورن لذت مي برند، پورن تماشا مي كنند نه به اين خاطر كه به آن وابسته شده اند و نمي توانند آن را كنار بگذارند. وقتي از پورنلذت نمي بريم، كاري كه هرگز نمي توانيم انجام دهيم، مگر اينكه تازگي، شوك يا تشديد اضافه شود، در اين توهم هستيم كه هر زمان مي توانيم آن را ترك كنيم. اين يك تله اعتماد به نفس است،من از پورن لذت نمي برم، بنابراين مي توانم هر زمان كه بخواهم ترك كنم. تنها مشكلي كه هست اين است كه به نظر مي رسد كه هرگزنمي خواهيدترك كنيد.

معمولا ًتا زماني كه واقعا ًسعي نمي كنيم ترك كنيم، متوجه وجود مشكل نمي شويم، اولين تلاش ها عموما ًزود انجام مي شوند. بعد از شروع رابطه با شخصي ديگر و متوجه شدن اين موضوع كه افراد عادي ديگر مطلوبيت سابق را ندارند يا يكي ديگر از دلايل رايج، اين است كه توجه به اثرات سلامتي موجود در زندگي روزمره فرد را به فكر ترك مي اندازد.

صرف نظر از دليل ترك، كاربر هميشه منتظر يك موقعيت استرس زا، چه سلامتي يا رابطه جنسي است. به محض توقف، هيولاي كوچك شروع به گرسنه شدن مي كند. سپس كاربر چيزي مي خواهد كه دوپامين خود را تامين كند، مانند سيگار، الكل، چيز مورد علاقه ي خود: پورنوگرافي. در حالي كه حرمسراي او تنها يك كليك با او فاصله دارد. منبع پورن ديگر در زيرزمين نيست، مجازي است و از هر جايي قابل دسترسي است. اگر شريك زندگي آنها در كنارشان باشد يا با دوستانشان باشند، ديگر به حرمسراي مجازي خود دسترسي ندارند و اين باعث ناراحتي آنها مي شود.

اگر فرد معتاد درباره ي مضرات علمي اي كه براي پورنوگرافي در نظر گرفته شده است بداند يا در گروه هاي آنلاين درباره ي آنها شنيده باشد اين موضوع باعث مي شود كه در درون ذهنشان جنگي به پا شود و احساس محروم شدن به آنها دست مي دهد. اكنون راهي كه قبلا براي مديريت استرس خود استفاده مي كردند در دسترس نيست و رنجشان را دو چندان مي كند. نتيجه ي احتمالي از يك دوره شكنجه با روش ارادي معمولا سازش با اعتيادشان است.مصرف را كم خواهم كرد يازمان اشتباهي را براي ترك انتخاب كردمو يا شايد بايد تا زماني كه استرسي در زندگي ام نباشد، صبر كنم. هرچند وقتي استرسي در كار نباشد ديگر فرد تمايلي به ترك ندارد و تا زمان پر استرس بعدي تصميم به ترك نخواهد گرفت.

البته اينگونه زماني هيچ وقت فرا نخواهد رسيد زيرا زندگي براي بسياري از افراد پر استرس تر مي شود. آنها مجبورند حمايت والدينشان را ترك كنند و وارد دنيايي شوند كه بايد در آن خانه و خانواده ي خود را تشكيل دهند. فرزندانشان را پرورش دهند و شغل هايي با مسئوليت بيشتر در اختيار بگيرند. صرف نظر از اين مسائل، زندگي فرد معتاد نمي تواند كم استرس تر شود زيرا در واقع اين خود پورن است كه بسياري از اين استرس هارا ايجاد كرده است. فرد هرچه بيشتر در اين اعتياد پيش برود پريشان تر و مضطرب تر شده و اين توهم كه پورن داروي اوست بيشتر و بزرگ تر مي شود.

البته اين مورد كه زندگي پر استرس تر مي شود هم نوعي توهم است و پورن يا هر ماده ي اعتياد آور ديگري آن را به وجود آورده است. در اين مورد به صورت مفصل تر بحث خواهد شد. ولي بعد از چندين بار شكست خوردن، فرد معتاد به اين احتمال تكيه مي كند كه شايد روزي از خواب بيدار شود و ديگر نخواهد پورن ببيند يا خودارضايي كند. اين اميد معمولا توسط معتادان سابقي كه داستانشان را تعريف مي كنند به وجود مي آيد: من تصميم جدي اي براي ترك نداشتم تا اين كه نا گهان فلان مشكل سلامتي برايم پيش آمد يا فلان جمله ي انگيزشي را خواندم و از فرداي آن روز ديگر پورن مصرف نكردم.

خودتان را دست نيندازيد. داستان هاي اين چنيني را بيشتر كاوش كنيد و متوجه خواهيد شد به اين سادگي ها كه به نظر مي آيد نبوده است. معمولا اين افراد از قبل خود را براي ترك آماده كرده بودند و از آن حادثه كه در زندگيشان پيش آمده بوده به عنوان تخته ي پرش استفاده كرده اند. و معمولا افرادي كه اينگونه ترك كرده اند از نوعي شكه شدن رنج برده اند. شايد يك كشف توسط شريك زندگي آنها، و يا اختلال عملكرد جنسي، باعث اين شوك و ترسشان شده است. بياييد با حقيقت رو به رو شويم. اين اتفاق نخواهد افتاد مگر اين كه شما خودتان تصميم نهايي را بگيريد و با اين مشكل رو به رو شويد.

بياييد با جزئيات بيشتر ببينيم كه چرا استفاده از روش ارادي انقدر سخت است. براي بيشتر زندگيمان سر خود را در شن ها فرو كرده بوده ايم و هر بار با خود مي گفتيمفردا ترك خواهم كرد. در زمان هاي خاصي چيزي باعث تحريك ما براي ترك مي شود. اين مي تواند نگراني هاي درباره ي سلامت يا مردانگيمان باشد و يا اين كه در جايي متوجه مي شويم واقعا از آن هيچ لذتي نمي بريم. دليل هرچه كه باشد شروع مي كنيم مزايا و معايب پورن را با هم مقايسه مي كنيم. ارزابي منطقي ما در نهايت چيزي است كه در تمام مدت زندگي مان آن را مي دانستيم :هرچه زود تر ترك كن.

اگر بنشينيد و به مزاياي ترك امتياز دهيد و آنها را با مزاياي پورن مقايسه كنيد، مجموع امتيازات براي ترك، بسيار بيشتر از معايب آن خواهد بود. اگر از شرط بندي پاسكال استفاده مي كنيد، با كنار گذاشتن، تقريبا ًچيزي از دست نمي دهيد، ولي با شانس بالايي چيز هاي بسيار خوبي به دست خواهيد آورد. اگرچه معتاد مي داند كه به عنوان يك غيرمعتاد وضعيت بهتري خواهد داشت، اما اين باور كه با ترك كردن دارد چيزي را قرباني مي كند يا از دست مي دهد، او را نااميد مي كند. اين موضوع اگرچه يك توهم است، اما قدرتمند است. آن ها نمي دانند چرا، اما معتاد اين باور را دارد كه در روز هاي خوب و بد زندگي، پورن ديدن به نظر كمك كننده مي آيد. حتي قبل از شروع تلاش براي ترك، شستشوي مغزي اجتماعي اي وجود دارد كه توسط شستشوي مغزي ناشي از اعتياد خودشان نيز بيشتر تقويت مي شود، سپس با شستشوي مغزي قوي تر دربارهدشواري ترك كردنتركيب مي شود.

شنيدن داستان كساني كه براي ماه ها است ترك كرده اند ولي هنوز هوس فقط يك پورن ديگر را دارند، و گزارش هايي از ترك كنندگان ناراضي، كه بعد از ترك در حال آه و ناله هستند. يا داستان افرادي كه براي ماه ها يا سال ها ترك مي كنند، زندگي شادي دارند تا اين كه فقط يك نگاه به پورن دارند و ناگهان دوباره درگير مي شوند. آنها احتمالا ًچندين مورد را در مراحل پيشرفته اين اعتياد مي شناسند، به وضوح خود را از بين مي برند و به وضوح از زندگي هيچ لذت نمي برند، اما همچنان به استفاده از آن ادامه مي دهند. علاوه بر اين، آنها احتمالا ًخودشان يك يا چند مورد از اين داستان ها را تجربه كرده اند.

بنابراين به جاي شروع با اين احساس كه: عالي است! ديگر نيازي به تماشاي پورن ندارم! در عوض با احساس غم و اندوه شروع مي كنند انگار مي خواهند از كوه اورست، بالا بروند. و به اشتباه فكر مي كنند وقتي هيولاي كوچك در شما به وجود آمد، ديگر يك معتاد محسوب مي شويد، و براي همه ي عمر نيز يك معتاد باقي خواهيد ماند. بسياري از افراد، تلاش خود را با عذرخواهي از دوست دختر يا همسر خود شروع مي كنند: ببين، دارم سعي مي كنم پورنوگرافي را ترك كنم. احتمالا ًتا چند هفته آينده عصباني خواهم بود، سعي كنيد مرا تحمل كنيد. اكثر اين تلاش ها قبل از شروع محكوم به شكست هستند.

تصور كنيد فردي بتوانيد چند روزي را با روش ارادي دوام بياورد و بدون ديدن پورن، سر كند. اكنون ممكن است مشكلي كه به خاطر آن تصميم به ترك داشته اند از بين برود، براي مثال اگر بخاطر اختلال نعوظ مجبور به ترك شده بودند اكنون اين مشكل بر طرف شده است. اكنون فرد، ديگر دليلي براي ترك نمي بيند و در اولين فرصت دوباره به سراغ عادت قبلي خود مي رود. فرض كنيد ديدن يك تصادف جاده اي براي مدتي سرعت شمارا كم كند، اما دفعه ي بعد كه دير به قرار ملاقات برسيد، دوباره پاي خود را روي پدال گاز مي كوبيد.

در طرف ديگر جنگ، هيولاي كوچكي است كه هنوز به غذا خود نرسيده است. هيچ درد جسمي وجود ندارد، اگر به دليل سرماخوردگي، همين حس هيولاي كوچك را پيدا مي كرديد نه تنها از كار خود دست نمي كشيديد و افسرده نمي شديد، بلكه حتي به آن مي خنديديد. ولي تنها چيزي كه هيولاي كوچك مي خواهد اين است كه به پورن خود برسد. هيولاي كوچك اين را مي داند، و به سراغ هيولاي بزرگ، يا همان شست و شو هاي مغزي مي رود، و باعث مي شود همان فردي كه چند ساعت يا چند روز قبل دلايل ترك را براي خودش فهرست كرده بود و تصميم به ترك داشت، اكنون نااميدانه به دنبال هر بهانه اي براي شروع دوباره باشد. نهايتا ممكن است به بهانه هاي زير روي بياورند:


	
زندگي خيلي كوتاه است. هر لحظه احتمال دارد يك بمب منفجر شود يا با اتوبوس تصادف كنم. ديگر براي اين تصميم خيلي دير است. اين روز ها همه چيز اعتياد آور است.




	
زمان اشتباهي را براي ترك انتخاب كرده ام.




	
بايد تا سال نو صبر مي كردم، از سال جديد شروع مي كنم. يا صبر مي كنم امتحان هايم .تمام شود يا استرس هايم از بين برود تا بعد بتوانم ترك كنم




	
نمي توانم تمركز كنم، احساس بي ثباتي و بي حالي مي كنم و به شدت وسوسه شده ام. .حتي ديگر نمي توانم شغلم را درست انجام دهم




	
خانواده و دوستانم از دست من ناراضي اند. بايد با حقيقت رو به رو شوم، براي ديگران هم كه شده بايد دوباره مصرف را شروع كنم. من يك معتاد تاييد شده هستم و هيچ راهي ندارد كه بتوانم بدون اعتيادم، انسان شادي باشم.




	
من مي دانستم كه اين اتفاق مي افتد، مغز من مسير هاي عصبي اي مربوط به پورن ساخته است، و اكنون نسبت به هر چيزي كه به پورن ربط پيدا كند، حساس شده است. اين حساسيت را هرگز نمي توان از مغز حذف كرد.






در اين مرحله است كه معمولا، فرد معتاد بالاخره تسليم مي شود. مرورگر خود را باز مي كند، و بيش از پيش گيج مي شود. از يك طرف پايان دادن به ولع، و جنگ ذهني برايش تسكين فوق العاده اي دارد، زيرا هيولاي كوچك بالاخره به غذا ي خود رسيده است. از طرف ديگر، كل اين فرايند حس افتضاحي دارد و فرد معتاد نمي تواند بفهمد كه واقعا چرا اين كار را انجام مي دهد. به همين دليل است كه فرد فكر مي كند فاقد اراده است و بايد اراده اش را افزايش دهد.ولي در اينجا موضوع نبود اراده نيست، اتفاقا آنها در اين حالت نيز به اطلاعات نگاه كرده اند و از نظر خودشان تصميمي كاملا منطقي گرفته اند.

اگر قرار است آدم بدبخت باشد، ثروتمند بودن يا سلامت بودن چه فايده اي دارد؟-

مطلقا هيچ فايده اي! داشتن يك زندگي لذت بخش كوتاه، بهتر از زندگي طولاني همراه با بدبختي است. خوشبختانه، غير معتاد ها اينگونه فكر نمي كنند، زيرا در اصل، زندگي بدون اعتياد، بي نهايت لذت بخش تر است. بدبختي اي كه فرد معتاد متحمل مي شود به دليل عوارض ترك نيست، اگرچه در ابتدا توسط آنها ايجاد مي شود، عذاب واقعي، جنگ ذهني ناشي از شك و عدم اطمينان است. از آنجايي كه كاربر با احساس فداكاري شروع مي كند، سپس احساس محروميت مي كند، كه اين خودش نوعي استرس است.

يكي از اين زمان هاي استرس زا زماني است كه مغزشان به آن ها مي گويد: فقط يك نگاه كوچك! اما چون ترك كرده اند، نمي توانند و اين باعث مي شود افسرده تر شوند و با خود كلنجار بروند. يكي ديگر از دلايلي كه ترك كردن را سخت تر نيز مي كند اين است كه اين افراد، انتظار دارند اتفاق خاصي در زندگيشان بيفتد. اگر هدف شما قبولي در آزمون رانندگي باشد، به محض شركت در آزمون، يا قبول مي شويد و يا نمي شويد، پس يا به هدف خود مي رسيد و يا نمي رسيد و جواب كاملا واضح و مشخص است. اما در روش استفاده از اراده، داستان از اين قرار است: اگر بتوانم به اندازه كافي بدون پورنوگرافي دوام بياورم، در نهايت تمايل براي تماشاي آن نيز از بين خواهد رفت. در انجمن هاي آنلاين در عمل دارد همين اتفاق مي افتد. كه در آن معتادان روز هاي پاكي خود را مي شمارند و برايشان مهم است.

همانطور كه در بالا گفته شد، عذابي كه فرد معتاد متحمل مي شود در اصل رواني است و ناشي از عدم اطمينان است. درست است كه هيچ درد فيزيكي اي وجود ندارد، اما هنوز هم اين غذاب، تاثيرات قدرتمندي روي فرد دارد. فرد احساس نا امني و بدبختي مي كند، كاربر. اكنون نه تنها اين موضوع را فراموش نمي كند، بلكه ذهنش پر از شك و ترديد مي شود.


	
اين وسوسه ها چقدر قرار است طول بكشند؟ كي تمام مي شوند؟




	
آيا اصلا دوباره شاد و خوشحال مي شوم؟




	
آيا صبح ها تمايلي براي بلند شدن از خواب خواهم داشت؟




	
اصلا چطور در آينده خواهم توانست با استرس ها، كنار بيايم؟






،فرد معتاد منتظر است تا بالاخره يك روز همه چيز بهتر شود، اما همچنان در حال آه و ناله است اكنون هر روز پورن برايش با ارزش تر مي شود. اتفاقي در حال رخ دادن است ولي در ناخودآگاه آنها. البته اين اتفاق واقعا مي افتد و اگر بتوانند تا مدتي بدون پورن دوام بياورند واقعا هيولاي كوچكشان از بين مي رود. با اين حال، همانطور كه قبلا ًگفته شد، دردهاي ناشي از ترك دوپامين و مواد افيوني به حدي خفيف است كه فرد حتي از آنها آگاه نيست. در اين زمان، بسياري از كاربران احساس مي كنند كه ديگر هرگز معتاد نخواهند شد و بنابراين براي اثبات آن، فقط يك نگاه كوچك به پورن مي اندازند و همان كافي است تا دوباره معتاد شوند. پس از رساندن دوپامين به بدن، اكنون صداي كوچكي در پشت ذهن آنها شنيده مي شود كه مي گويد: يكي ديگر مي خواهم. در اصل، آنها موفق به ترك شده بودند، اما دوباره خودشان با پاي خودشان به درون تله بازگشته اند.

براي مثال، در كودكي انيميشن تماشا مي كرديد و طبق علوم اعصاب، مسيرهاي عصبي را براي آنها ايجاد كرده ايد. اگر مي خواهيد كودكي را از تماشا كردن منصرف كنيد، با اين كه آن مسير ها هنوز وجود دارند، مطالعه كنيد و از بزرگسالان در مورد اينكه چرا ديگر دوست ندارند كارتون هاي مورد علاقه دوران كودكي شان را تماشا كنند، بپرسيد. اولا، سرگرمي هاي بهتري در دسترس است و دوما، كارتون ها ديگر براي آنها جذابيتي ندارد. با روش اراده شما فقط به كودك مي گوييد نبايد كارتون تماشا كند، اما با روش آسان، همچنين مطمئن مي شويد كه آنها هيچ ارزشي در آن نمي بينند. به نظرتان كدام روش بهتر است؟

كاربر معمولا ًبلافاصله سراغ كليپ بعدي نمي رود و با خود مي گويد:نمي خواهم دوباره گير بيفتم! و اجازه مي دهد تا يك دوره مناسب از ساعت ها، روز ها يا هفته ها بگذرد. سپس معتاد سابق مي تواند بگويد: خب، من گير نيفتادم، بنابراين مي توانم با خيال راحت يك پورن ديگر ببينم. آنها دوباره در همان تله اي افتاده اند كه براي اولين بار شروع كردند و در حال حاضر در سراشيبي بازگشت هستند.

معتاداني كه با استفاده از روش اراده، موفق مي شوند، مي دانند كه اين كار دشوار و طاقت فرسايي است. زيرا مشكل اصلي اعتياد، شستشوي مغزي است. مدت ها پس از مرگ اعتياد فيزيكي، كاربر همچنان در حال آه و ناله و غر زدن است. در نهايت، پس از زنده ماندن از اين شكنجه طولاني مدت، بالاخره متوجه مي شوند كه واقعا ديگر قرار نيست پورن ببينند و به همين سادگي تمام شده است، اينجاست كه ديگر آه و ناله هايشان تمام مي شود و بپذيرند كه زندگي بدون پورن ادامه دارد و لذت بخش تر نيز هست. در روش اراده، شكست ها به طور قابل توجهي بيشتر از پيروزي ها هستند، برخي از كساني كه موفق مي شوند زندگي خود را در حالتي مي گذرانند كه همواره آسيب پذير هستند، و مقدار مشخصي از شستشوي مغزي به آنها مي گويند كه پورن در واقع آنها را تقويت مي كند. اين توضيح مي دهد كه چرا بسياري از افرادي كه براي مدت طولاني ترك كرده اند، بعدا ًدوباره شروع مي كنند.

بسياري از معتادان سابق اين پورن گاه به گاه را به عنوان يك جايزه ي ويژه مي بينند. يا سعي مي كنند خودشان را متقاعد كنند كه چقدر قوي هستند و چقدر كنترل دارند. دقيقا ًهمين كار را نيز مي كند. اما به محض اينكه پورنشان تمام مي شود، دوپامين شروع به ترك مي كند و صداي كوچكي در پشت ذهن آن ها شروع مي شود به خواستن فقط يك پورن ديگر. اگر آنها تصميم به ديدن پورن بعدي بگيرند، به نظر مي رسد هنوز تحت كنترل است، هيچ شوك، تشديد يا چيز جديدي در پي ندارد، بنابراين آنها مي گويند: عجب! در حالي كه من واقعا ًاز آن لذت نمي برم، هنوز هم گير نيفتاده ام. بعد از كريسمس، اين تعطيلات، اين مناسبت، دوباره ترك خواهم كرد. آنها نمي دانند مغزشان همين الان هم دوباره به داخل تله بازگشته است.

اما ديگر خيلي دير شده است، همين الان نيز دوباره داخل تله هستند. تله اي كه انقدر تلاش كردند تا بالاخره بتوانند از آن بيرون بيايند و اكنون دوباره با پاي خودشان به آن برگشته اند.

همانطور كه قبلا ًگفته شد، لذت هيچ ربطي به پورنوگرافي ندارد. هرگز نيز نداشته است! بهش فكر كنيد. اگر به خاطر لذت تماشا مي كرديم، هيچ كس بيشتر از آن چيزي كه براي رسيدن به ارگاسم نياز داشت در سايت هاي پورن نمي ماند. ما فرض را بر اين مي گذاريم كه از پورن اينترنتي لذت مي بريم، زيرا نمي توانيم باور كنيم اگر از آن لذت نمي برديم چرا انقدر احمق بوديم كه معتاد آن شويم. اكثر افراد هيچ ايده اي در مورد محرك هاي فوق طبيعي، تازگي يا جست و جو گري ندارند و حتي پس از مطالعه در مورد آن، فكر نمي كنند كه استفاده از آنها به دليل سيم كشي مدار پاداش مغزشان باشد. نمي توانند باور كنند كه فقط غذا دادن به هيولاي كوچك است و هيچ ربطي به لذت ندارد. به همين دليل است كه بخش زيادي از جريان پورنوگرافي ناخودآگاه است، اگر شما از تغييرات عصبي آگاه بوديد و مجبور بوديد هزينه آن را در آينده توجيه كنيد، حتي توهم لذت هم از بين مي رفت.

وقتي سعي مي كنيم معايب پورن را از ذهن خود بيرون كنيم، احساس حماقت مي كنيم. از سوي ديگر اگر مجبور بوديم با آن روبرو شويم، غيرقابل تحمل مي شد! اگر يك معتاد را در حال پورن ديدن ببينيد، مي بينيد كه فقط زماني خوشحال مي شود كه حواسش نيست دارد پورن مي بيند. هنگامي كه آگاه مي شود، ديگر نه تنها خوشحال نيست بلكه عذاب وجدان هم دارد. پورن هيولاي كوچك را تغذيه مي كند، بنابراين با پاك كردن آن از بدن خود همراه با شستشوي مغزي يا همان هيولا بزرگ، ديگر نه نيازي به تماشاي پورن خواهيد داشت و نه تمايلي براي آن!




در دام کاهش دادن نیفتید

بسياري افراد به عنوان قدمي در جهت ترك سعي مي كنند مصرف خود را كاهش دهند. و يا اين كار را در جهت كنترل هيولاي كوچك انجام مي دهند. بسياري ديگر كم كردن مصرف يا رژيم پورن را پيشنهاد مي كنند. ولي بايد بدانيد كه اين استراتژي براي ترك مي تواند كشنده باشد، همين تلاش ها براي كاهش مصرف است كه مارا براي تمام عمر در تله نگه خواهد داشت. به طور كلي اين ايده، بعد از تلاش هاي ناموفق براي ترك به ذهن فرد مي رسد. بعد از چند ساعت يا چند روز از شروع ترك، فرد چيزي شبيه به اين را به خود مي گويد:

اكنون توانايي تحمل سختي ترك كردن پورن را ندارم، پس هر چهار روز يك بار پورن تماشا خواهم كرد و كلكسيون پورن هاي بد خود را نيز كنار خواهم گذاشت. اگر موفق شوم اين كار را بكنم بعد از آن مي توانم فاصله ي بين روز هارا بيشتر كنم يا همين را نگه دارم.

اين استراتژي مشكلات زير را براي فرد خواهد داشت:

،آنها بيشتر از هر مدل معتاد ديگري، معتاد محسوب مي شوند، حتي از معتادان سنگين نيز.۱ معتاد ترند. آنها نه تنها هيولاي كوچك را در بدنشان زنده نگه مي دارند، بلكه هيولاي بزرگ نيز در ذهنشان، زنده خواهد ماند.

آنها از زندگي كردن دست كشيده اند و در تمام مدت پرهيزشان، فقط و فقط منتظر پورن.۲ .بعدي هستند

قبل از هر بار شروع پرهيز، مرورگر خود را باز كرده و تا سر حد مرگ، عوارض و درد.۳ هاي ترك را بر طرف مي كنند. حالا علاوه بر استرس هاي معمولي زندگي، عوارض و درد هاي ناشي از كناره گيري، براي بيشتر عمرشان با آنها خواهد بود. كه اين خود آنهارا بد بخت تر و معتاد تر خواهد كرد.

بعد از هر بار رژيم، وقتي فرد در حال افراط كردن است، اصلا از هيچ كدام از چيز هايي.۴ كه مي بيند هيچ لذتي نمي برد و اصلا متوجه كاري كه مي كند نيست زيرا اين روند برايش به طور اتوماتيك انجام مي شود. تنها صحنه اي كه برايش لذت بخش به نظر مي رسد صحنه اي است كه بعد از مدت طولاني اي پرهيز مي بيند. وحالا كه براي هر بار مصرف ساعات بيشتري را صبر مي كنند از هر كدام بيشتر لذت خواهد برد. هرچه انتظار طولاني تر باشد هر صحنه لذت بخش تر به نظر مي رسد. زيرا لذتي كه در هر صحنه وجود دارد از خود آن تصاوير نيست بلكه رسيدن به آن، پايان پريشاني هايي است كه از وسوسه ها و خواستن ها به وجود آمده بود، چه وسوسه هاي كوچك جسمي و چه وسوسه هاي مهم تر ذهني. هرچه رنج و وسوسه ها بيشتر و انتظار طولاني تر شود، هر صحنه لذت بخش تر به نظر مي آيد.

سختي اصلي در ترك، مسير هاي عصبي اعتياد نيست، زيرا در اصل، مقابله با قسمت مغزي اعتياد بسيار آسان است. افراد بدون هيچ سختي خاصي در مناسبت هاي مختلف به طور اجباري ترك مي كنند، مانند مسافرت ها يا چيز هاي ديگر. ممكن است حتي ده روز يا بيشتر بدون دسترسي به پورن باشند و اين اصلا باعث اذيت آنها نمي شود. ولي آگر همان فرد در حالي كه مي تواند به پورن دسترسي داشته باشد خودش را مجبور كند كه براي ده روز آن را كنار بگذارد مو هاي خود از شدت درد خواهد كند. اين مثال به طور كامل نشان مي دهد كه قسمت مغزي اعتياد، قدرت زيادي ندارد، اين قسمت رواني و باور هاي غلط است كه انقدر كار را سخت مي كند.

بسياري از افراد در طول ساعات كاري خود، در پرهيز به سر مي برند. به تفريحات مختلف مي پردازند و بدون زحمت خاصي مي توانند پورن را متوقف كنند. برخي از افراد كه عادت دارند قبل از خواب پورن ببينند اگر مجبور شوند روي كاناپه بخوابند اين كار را كنار مي گذارند. حتي معتادان پورنوگرافي اين موقعيت هارا دوست دارند و دوست دارند موقعيت هايي باشد كه آنها را به اجبار از دست اعتيادشان نجات دهد. در واقع بسياري از اين معتادان كه تصميم به ترك دارند از اين موقعيت ها بسيار لذت مي برند زيرا به آنها اين اميد را مي دهد كه روزي به سادگي آن، خواهند توانست براي هميشه ترك كنند و يا روزي خواهد رسيد كه ديگر آن را نخواهند.

مشكل اصلي در موقع ترك شست و شو هاي مغزي است. توهم اين كه پورن يك لذت است و يا نوعي جايزه يا عصا است كه زندگي بدون آن هرگز مانند گذشته نخواهد بود. از آن جايي كه قطع كردن مصرف پورن هميشه با حس عدم اطمينان و بدبختي همراه بوده است، شما را متقاعد مي كند كه با ارزش ترين چيز روي زمين، كليپ جديدي است كه از دست داده ايد، كه هيچ راهي وجود ندارد كه بدون ديدن دوباره آن خوشحال شويد.

هيچ چيز رقت انگيزتر از معتادي نيست كه دارد سعي مي كند مصرف خود را كاهش دهد. در او اين توهم وجود دارد كه هرچه كمتر پورن تماشا كند، تمايلش هم به تماشاي پورن، كمتر خواهد شد. اما دقيقا برعكس اين است، هرچه كمتر پورن تماشا كنند، مدت بيشتري از دردهاي كناره گيري رنج مي برند و بيشتر از تسكين آنها، توهم لذت عايدشان مي شود. با اين حال، هرچند بعد از مدتي متوجه مي شوند كه ژانر مورد علاقشان هم ديگر توهم لذت قبلي را ندارد، ولي اين هم باعث توقف آنها نخواهد شد. تصور كنيد اگر در سايت هاي پورن فقط يك ژانر يا فقط يك بازيگر پورن وجود مي داشت، در اين صورت هيچ كس بر روي كره زمين بعد بازديد اول، به آنها باز نمي گشت.

آيا باورش سخت است؟تصور كنيد بد ترين لحظه اي كه داريد سعي مي كنيد خودتان را كنترل كنيد چگونه است و چه حسي دارد؟ چهار روز انتظار و سپس اوج گرفتن. سپس، باارزش ترين لحظه براي اكثر اين افراد در يك رژيم چهار روزه پورن چيست؟ درست است، همان اوج پس از چهار روز انتظار! آيا واقعا ًمعتقديد كه براي لذت بردن از ارگاسم خودارضايي مي كنيد؟ يا توضيح منطقي تر اين است كه براي تسكين دردهاي كناره گيري تحت اين توهم كه حق استحقاقش را داريد، مجبوريد اين كار را بكنيد؟

حذف شستشوي مغزي براي از بين بردن توهمات در مورد پورن قبل از ترك، ضروري است. تا زماني كه قبل از بستن آن كليپ آخر اين توهم را كه از پورن لذت مي بريد، از بين نبرده باشيد، هيچ راهي وجود ندارد كه بتوانيد بعد از ترك بدون اينكه دوباره گير بيفتيد، اين موضوع را به خودتان ثابت كنيد. هنگامي كه در حال انجامش هستيد و اين تصاوير جلوي چشمتان است، از خود بپرسيد كه واقعا لذت اين عمل كجاست؟ شايد شما معتقد باشيد كه فقط كليپ هاي خاصي هست كه از آنها لذت مي بريد، مانند كليپ هايي كه در ژانر مورد علاقيتان هستند. اگر واقعا اينطور است، چرا خودتان را با رفتن به ژانر هاي ديگر اذيت مي كنيد؟ چون عادت كرده ايد؟ چرا همين ژانر را تا آخر عمرتان تماشا نمي كنيد تا ببينيد ديگر هيچ لذتي برايتان ندارد. چرا كسي بايد اينگونه سيستم مغز خود را به هم بزند و خودش را در معرض چنين چيزي قرار دهد؟ اين را براي خودتان روشن كنيد، بعد از يك ماه، هيچ فرقي در آن پورن ايجاد نخواهد شد، آيا به راستي بعد گذشت اين زمان چيزي در آن كليپ ها يا آن سايت ها تغيير مي كند؟ چرا بايد ماهيت پورن بعد از اين مدت تغييري كند؟

اين موضوع را خودتان هم مي توانيد آزمايش كنيد، يكي از آن كليپ هاي داغ ماه گذشته را پيدا كنيد تا ثابت كنيد چيز متفاوتي در آن وجود دارد. سپس اين كليپ را نگه داريد و يك ماه بعد، بدون تماشاي پورني ديگر، همان را دوباره تماشا كنيد. در اينجا است كه ماهيت توهم لذت پورن مشخص مي شود، هيچ كس هيچ كدام از فيلم هاي پورن را نمي تواند براي مدت طولاني تحمل كند، اعتياد به پورنوگرافي در اصل اعتياد به جست و جو گري است. اعتياد به اين است كه در سايت هاي پورن چرخ بزنيد و چيز هاي مختلف را پيدا كنيد. اكنون كه اين را مي دانيد چرا بايد بيرون آمدن از اين چرخه سخت باشد؟

اما پس حس رضايت و لذت از كجا مي آيد؟ آنها فقط و فقط به اين دليل هستند كه اگر فرد نتواند درد هاي كناره گيري را تسكين دهد، احساس بدبختي مي كند. براي اين فرد، تفاوت بين تماشاي پورن و نديدن تفاوت بين شاد بودن و بدبخت بودن است. به همين دليل به نظر مي رسد كه پورن داروي درد آنهاست و لذتي در آن هست. در حالي كه معتاداني كه اول صبح براي تماشاي پورن وارد سايت خود مي شوند، چه تماشا كنند چه نكنند، بدبخت هستند.

كاهش مصرف نه تنها هرگز كارساز نيست، بلكه بدترين شكل خود شكنجه گري نيز هست. اين روش جواب نخواهد داد زيرا در ابتدا، فرد اميدوار است كه با كمتر و كمتر كردن اين عادت، تمايل خود را براي تماشاي پورن كاهش دهد. ولي پورن عادت نيست، بلكه يك اعتياد است. ماهيت هر اعتيادي خواستن بيشتر و بيشتر است نه كمتر و كمتر. بنابراين براي كاهش مصرف، فرد مجبور است تا آخر عمر از اراده و ديسيپلين استفاده كند. بنابراين، كاهش به معناي اراده و انضباط براي هميشه است، و فرد هميشه در حالت جنگي زندگي مي كند و آرامش ندارد. ترك واقعي بسيار ساده تر و كم دردسرتر است، در اينترنت ده ها هزار مثال و داستان در مورد افرادي وجود دارد كه سعي در كاهش داشتند و شكست خورده اند.

مشكل اصلي در ترك اين اعتياد، اعتياد و وابستگي به دوپامين نيست، كه در اصل، كنار آمدن با اين جنبه ي اعتياد بسيار آسان است. مشكل اصلي، اين باور اشتباه است كه پورن به فرد لذت مي دهد، كه در ابتدا با شستشوي مغزي كه قبل از معتاد شدن در فرد به وجود آمده بوده است، شروع ًمي شود، و با اعتياد واقعي بيشتر تقويت مي شد. تنها كاري كه كاهش مصرف مي كند، اين است كه شست و شو هاي مغزي را بيشتر و بيشتر تقويت مي كند، تا جايي كه پورن بر زندگي فرد كاملا مسلط مي شود و آنها را متقاعد كند كه با ارزش ترين چيز روي زمين اعتياد به پورن است.

تنها مواردي كه با كاهش مصرف موفق شده اند، مواردي اند كه براي يك مدت نسبتا كوتاهي مصرف را كاهش داده اند و بعد از آن بلافاصله وارد دوره ي ترك كامل شده اند. دليل موفقيت اين افراد كاهش مصرف نبوده است، بلكه با وجود كاهش مصرف، توانسته اند موفق شوند. ولي باز هم تنها كاري كه انجام داده است، طولاني تر كردن عذاب بوده است. تلاش هاي نا موفق باعث به وجود آمدن اين فكر شده اند كه فرد هرگز نخواهد توانست پورن را براي هميشه ترك كند، در نتيجه به اين فكر افتاده است كه حداقل مصرفش را كم كند، استراتژي اي كه در عمل تاثير عكس .خواهد داشت

با اين حال، كاهش مصرف، شايد بتواند به نشان دادن بيهودگي پورن كمك كند، و به وضوح نشان مي دهد كه تماشاي پورن پس از دوره هاي پرهيز نيز لذتبخش نيست. شما بايد سر خود را به ديوار آجري بكوبيد )تحمل دردهاي عقب نشيني( تا در هنگام توقف اين كار، آن را لذت بخش ببينيد. بنابراين، انتخاب هاي فرد در اينجا عبارت اند از:

كاهش مادام العمر و تحمل شكنجه هاي خودخواسته، هرچند كه در نهايت نيز موفق به.۱ كاهش مصرف نخواهيد شد و اعتياد راه خودش را پيدا مي كند و شمارا دوباره زمين مي زند.

بگذاريد اعتيادتان بيشتر و بيشتر شود و به طور فزاينده اي خود را براي تمام عمر، شكنجه.۲ .كنيد، كه اين نيز كاري بيهوده است

به خودتان لطف كنيد و يك بار براي هميشه، پورن را قطع كنيد و يك نفس راحت.۳ .بكشيد

جنبه ديگري كه كاهش مصرف، نشان مي دهد، اين است كه چيزي به نام تماشاي پورن مناسبتي، يا گاه به گاه وجود ندارد. پورن اينترنتي يك واكنش زنجيره اي است، اين را در ذهنتان روشن كنيد كه اين يك واكنش زنجيره ايست و اين زنجير تا پايان عمر ادامه خواهد داشت، مگر اينكه تلاش مثبتي براي شكستن آن انجام دهيد.

يادتان باشد: كاهش مصرف فقط و فقط شمارا بيشتر درگير اعتيادتان خواهد كرد.




فقط یک نگاه

فقط يك نگاه ديگر، افسانه اي بيش نيست كه بايد نسبت به آن، آگاه باشيد:


	
فقط يك نگاه بود كه در درجه ي اول باعث شروع اين اعتياد شد.




	
فقط همين يك نگاه در لحظات سخت و شرايط خاص بود كه باعث شد، بيشتر تلاش .هاي خوبمان براي ترك پورن، شكست بخورند




	
فقط يك نگاه لازم است تا بعد از موفقيت و از بين بردن چرخه ي اعتياد، دوباره مارا به داخل تله بازگرداند. بعضي وقت ها افراد اين كار را مي كنند تا نشان دهند ديگر نيازي به پورن ندارند، ولي همين يك نگاه دوباره آنها را به دام مي اندازد.






عواقب پورن، آنقدر وحشتناك است كه افراد گمان مي كنند ديگر هرگز به آن باز نخواهند گشت ولي با يك نگاه، با پاي خودشان به داخل تله، باز مي گردند. افراد فكر مي كنند اگر چيزي باعث بدبختي و احساس گناه در آنها مي شود پس با يك نگاه قرار نيست به آن برگردند، ولي در واقعيت امر، اين دقيقا اتفاقي است كه مي افتد و فقط يك نگاه براي بازگشت به تله كافي است.

معمولا توهم يك صحنه ي خاص است كه جلوي تلاش افراد براي ترك را مي گيرد. ذهنشان صحنه اي را تصور كرده و آن را خاص و بهتر از بقيه ي پورن هاي موجود جلوه مي دهد. توهمي كه بعد از يك مسافرت طولاني، يك روز سخت كاري، مسئوليت هاي خانواده و فرزندان و ... به سراغ فرد مي آيد. اين را محكم در ذهنتان نگه داريد كه چيزي به اسم فقط يك نگاه وجود ندارد. اعتياد يك واكنش زنجيره اي است كه تا آخر عمرتان ادامه خواهد داشت مگر اين كه زنجير را پاره كنيد. افسانه ي يك صحنه ي منحصر به فرد، يا يك چيز خاص است كه باعث مي شود اشخاص بعد از ترك دلتنگ شوند. اين كه ديدن يك صحنه چيز مهمي نيست را از ذهنتان بيرون كنيد. اين ذهنيت فقط يك توهم ساخته ي ذهن شماست. هر بار كه به پورن فكر كرديد آن را همانطور كه هست ببينيد. يك زندگي كثيف و گذارندن بهترين و با ارزش ترين روز هايتان را پاي صفحه ي نمايشگر ببينيد در حالي كه اين زمان با ارزش صرف نابود كردن ذهن و جسمتان مي شود. يك عمر بردگي و نااميدي را ببينيد. اين نكته را در ذهنتان روشن كنيد كه يك نگاه، مساوي است با يك عمر بردگي.

ايرادي ندارد اگه هميشه نمي توانيد سرگرمي اي براي پر كردن زمان هاي خالي پيدا كنيد. پر كردن تمام زمان هاي خالي در طول زندگي غير ممكن است. مي توانيم براي بسياري از آنها برنامه ريزي كنيم ولي خيلي وقت ها اين گونه زمان ها چه بخواهيم و چه نخواهيم برايمان پيش مي آيد. زمان هاي خوب و بد نيز اتفاق خواهند افتاد. اين چيز ها ربطي به پورن ندارد. اين را هميشه به خاطر داشته باشيد كه دليل اين زمان هاي خوب يا بد پورن نيست. يا براي يك عمر درگير بدبختي و پورن هستيد و يا نيستيد، حد وسطي وجود ندارد. هيچ كس سم سيانيد نمي خورد فقط بخاطر اين كه از مزه ي بادام خوشش مي آيد. پس خودتان را با توهم فقط يك نگاه ايرادي ندارد، تنبيه نكنيد. از يك معتاد بپرسيد: اگر مي توانستي به قبل از معتاد شدنت برگردي آيا دوباره تصميم مي گرفتي معتاد شوي؟ جواب هميشه واضح است، هرگز. با اين حال همه ي معتادان در هر روز زندگيشان اين فرصت را دارند پس چرا از آن استفاده نمي كنند؟ جواب ترس است. ترس از اين كه نخواهند توانست ترك كنند و يا زندگي هرگز به خوبي قبل نخواهد شد.

دست از شوخي برداريد. شما مي توانيد، همه ي معتاد ها مي توانند. به طرز مسخره اي ساده است فقط لازم است يك سري اصول را در ذهن داشته باشيد:

چيزي براي ترك وجود ندارد. چيزي براي از دست دادن وجود ندارد، فقط دست آورد.۱ .هاي مثبت شگفت انگيزي در اين مسير نسيبتان خواهد شد

هرگز خودتان را با توهم فقط يك نگاه، يا اين يكي مشكلي ندارد قانع نكنيد. چنين.۲ .چيزي وجود ندارد. يك نگاه مساوي است با يك عمر كثافت و بردگي

هيچ چيز خاص و متفاوتي درباره ي شما وجود ندارد. همه ي افراد مي توانند به آساني.۳ .ترك كنند

برخي افراد فكر مي كنند اعتياد آنها متفاوت است يا اين كه اعتيادشان صرفا بخشي از شخصيتشان است. معمولا اين اتفاق در نتيجه ي خواندن مقدار زيادي مطلب درباره ي اعتياد مي افتد. چنين چيز هايي وجود خارجي ندارند، هيچ كس با نياز به خودارضايي كردن با تصاوير دو بعدي به دنيا نمي آيد تا زماني كه به دام آن بيفتد. اين ماده ي اعتياد آور است كه شمارا در دام خود نگه مي دارد، نه طبيعت يا شخصتتان يا هيچ مشكل خاصي درباره ي شما. طبيعت محرك هاي فرا طبيعي است كه باعث مي شود اينگونه فكر كنيد. در هر صورت لازم است كه اين باور هارا اصلاح كنيم زيرا اگر باور داريد كه يك معتاد هستيد پس يك معتاد هستيد حتي اگر هيولاي كوچك درون شما مدت ها باشد كه از بين رفته باشد. لازم است كه شست و شو هاي مغزي را از بين ببريم.




پورن بینان تفننی

معتادان سنگين، تمايل دارند به معتادان تفنني، حسودي كنند. همه با اين گونه افراد مواجه شده ايم كه مي گويند: مي توانم يك هفته بدون آن دوام بياورم و واقعا اذيت نمي شوم. بعد از شنيدن چنين جملاتي از مصرف كننده هاي تفنني، ما نيز آرزو مي كنيم اي كاش چنين بوديم. شايد باورش سخت باشد ولي هيچ معتادي از معتاد بودن لذت نمي برد. هرگز فراموش نكنيد:


	
هيچ معتادي تصميم نداشته است معتاد شود. تفنني يا غيره فرقي نمي كند، در نتيجه:




	
:همه ي معتادان در درون خودشان، احساس حماقت مي كنند. در نتيجه




	
هر معتادي، مجبور است در يك تلاش بيهوده به خود و ديگران دروغ بگويد، تا حماقت .خود را توجيه كند






طرفداران بازي فوتبال، درباره ي اين كه چقدر بازي مي كنند و يا چقدر مي خواهند بازي كنند، لاف مي زنند. پس چرا اين اشخاص سعي مي كنند درباره ي اين كه چقدر كم خودارضايي مي كنند لاف مي بزنند؟ اگر معيار واقعي كمتر خودارضايي كردن است، پس مطمئنا بهترين حالت براي كسي است كه اصلا خودارضايي نمي كند، درست است؟

اگر كسي به شما بگويد: من مي توانم تمام هفته را بدون هويج، دوام بياورم و اين مسئله كوچك ترين اذيتي براي من ندارد. به نظرتان مسخره نمي آيد؟ اگر من از هويج خوشم مي آيد و از آن لذت مي برم چرا بايد براي يك هفته از آن پرهيز كنم؟ اگر از آنها لذت نمي برم پس چرا اصلا چنين جمله اي را مي گويم؟ وقتي فرد درباره ي اين كه مي تواند يك هفته بدون پورن دوام بياورد حرف مي زند در واقع سعي دارد خودش و شما را قانع كند كه مشكلي ندارد. ترجمه ي درست اين جمله اين است كه: من طوري توانسته ام خودم را مديريت كنم كه يك هفته بدون پورن دوام بياورم. و بعد از آن مانند هر معتاد ديگري اميدوار هستند كه شايد بتوانند اين بار تا آخر عمرشان دوام بياورند. اما فقط مي توانند يك هفته دوام بياورند و مي توانيد تصور كنيد كه بعد از يك هفته احساس محروميت، بالاخره آن وعده ي پورن چه ارزشي برايشان پيدا مي كند؟

اين دقيقا دليل آن است كه چرا معتادان تفنني، به طور موثر از معتادان سنگين، بيشتر گير افتاده اند. در واقع آنها معتاد تر نيز محسوب مي شوند. براي آنها توهم لذت بردن از پورن نه تنها بزرگ تر است بلكه آنها تمايل كمتري نيز براي ترك دارند زيرا فكر مي كنند چون زمان كمتري را به اعتيادشان اختصاص داده اند، پس آن نيز مضررات كمتري برايشان خواهد داشت. حتي اگر دوچار مشكلاتي شوند كه پورن باعث آنها شده است آن را به گردن عوامل ديگر مي اندازند. يادتان باشد تنها لذتي كه افراد در چرخه ي جست و جوي بي پايان دوپامين با استفاده از پورن نسيبشان مي شود در واقع لذت از بين رفتن حس محرومتي است كه پورن قبلي باعث آن شده بود. خلاص شدن از درد هاي ترك است كه آنها آن را به لذت تعبير مي كنند. اين لذت فقط نوعي توهم است. هيولاي كوچك را مانند خارش كوچك قسمتي از بدن در نظر بگيريد كه ما به صورت خودآگاه از آن بي خبريم. پورن باعث از بين رفتن موقتي اين خارش شده و فرد آن را لذت تعبير مي كند.

اگر يك خارش دائمي داشته باشيد، تمايل طبيعي اين است كه سعي كنيد آن را از بين ببريد. و از آن جايي كه در اعتياد هر بار نياز به مصرف بيشتر مي شود، در اينجا خودش را به شكل جست و جو گري و رفتن به سمت تنوع و شوك بيشتر نشان مي دهد و همين باعث مي شود فرد مدام نياز به پورن داشته باشد و تبديل به يك مصرف كننده ي زنجيره اي شود. البته معتادان تفنني، كمتر قادر به ديدن اين زنجير ها هستند.

باور رايج اين است كه معتادان سنگين، انسان هاي ضعيفي هستند. خود آنها نيز نمي توانند متوجه شوند چرا ديگران مي توانند مصرفشان را كنترل كنند، ولي آنها نمي توانند. ولي مصرف كننده هاي سنگين بايد اين را به خاطر داشته باشند كه پورن بينان تفنني قادر نيستند اين واكنش زنجيره اي را به درستي مشاهده كنند. و البته بسياري از اين معتادان تفنني كه اشخاص به آنها حسودي مي كنند، به خاطر شغلشان، مشكلات سلامتيشان و يا دلايل ديگر است كه قادر نيستند بيشتر مصرف كنند.

اكنون وقت آن است كه چند اصطلاح را تعريف كنيم:

غير معتاد:كسي كه هرگز در تله نيفتاده است، ولي اينگونه اشخاص نبايد از خود راضي باشند. آنها بيشتر به دليل شانس يا شرايط محيطي خوبي كه داشتند به سمت اين اعتياد نرفته اند. و البته همه ي معتادان نيز در ابتدا فكر مي كرده اند كه هرگز معتاد نخواهند شد و بسياري از اين غير معتادان نيز هستند كه ممكن است در آينده گرفتار شوند.

معتاد تفنني:به دو دسته تقسيم مي شوند:

.معتادي كه گرفتار تله شده است اما متوجه آن نيست، به چنين كاربراني حسادت نكنيد.۱ آنها صرفا ًدارند از شهد دهانه ي يك گياه گوشت خوار، مي چشند و به احتمال زياد، به زودي مصرف كنندگان سنگيني خواهند شد. به ياد داشته باشيد، همانطور كه همه الكلي ها، با عنوان الكلي هاي تفنني شروع كرده اند، همه معتادان به پورنوگرافي نيز، به عنوان معتادان تفنني كار خود را شروع مي كنند.

،معتاداني كه قبلا معتاد سنگين بودند، و براي همين فكر مي كنند نمي توانند ترك كنند.۲ در نتيجه، معتاد تفنني شده اند. اين افراد در بين معتاد ها، غمگين ترين ها هستند و به شاخه هاي مختلفي تقسيم مي شوند كه هر كدام از آنها به صورت جداگانه نياز به توضيح دارد.

روزي يك باري ها:اگر اينها واقعا از پورن و خودارضايي لذت مي برند پس چرا فقط روزي يك بار؟ اگر هر وقت بخواهند، مي توانند آن را داشته باشند و يا كنار بگذارند، پس چرا به خودشان زحمت مي دهند. اين افراد فقط براي يك ساعت در روز از درد هاي ترك رها هستند و باقي روزشان در حالي مي گذرد كه همه ي زندگيشان پورن شده است و مجبور اند از اراده ي خود براي تحمل آن استفاده كنند.

ترد شده ها:آنها هر روز خواستار حق ارگاسم هستند، اما شريك جنسي آنها هميشه از انجام اين درخواست راضي نيست. در ابتدا، آنها از پورن اينترنتي براي پر كردن اين خلاء استفاده مي كنند، اما پس از مدتي، در چرخه اي از تازگي، شوك، تصاوير فوق طبيعي و ... گرفتار مي شوند. در واقع، آنها از طرد شدن توسط شريك زندگي خود خوشحال نيز هستند. زيرا چيزي شبيه بهانه را فراهم مي كند. اگر پورن اينترنتي، انقدر آسان تر و در دسترس تر است، اصلا ًچرا خودتان را به زحمت بياندازيد؟ در عوض به سراغ آن برويد. آنها حتي از پورن بيني اي كه مجبورند شريك زندگي خود را در ذهن خود داشته باشند، لذت نمي برند. در برخي مواقع، آنها با اين بهانه كه دارند دنبال شريك زندگي واقعي خود يا نيمه ي گمشدشان مي گردند، توجيهي براي پورن ديدنشان پيدا مي كنند.

رژيم پورني ها:همچنين اينگونه نيز شناخته مي شوند: هر وقت بخواهم مي توانم ترك كنم تا به حال هزار بار توانسته ام ترك كنم.

اين افراد فكر مي كنند، مدتي عدم مصرف پورن باعث افزايش انرژي آنها مي شود و اينگونه مي توانند با افراد واقعي بيشتري ملاقات كنند. ولي اگر اين دليلشان است، چرا هر چهار روز يك بار؟ هيچ كس نمي تواند آينده را پيش بيني كند، اگر فرصت آشنايي با يك فرد جديد درست بعد از جلسه ي برنامه ريزي شده ي پورنشان اتفاق بيفتد چه؟ همچنين، اگر گاه به گاه پورن ديدن خوب است، چرا اين كار را هر روز انجام نمي دهند؟ در صورتي كه با اين استدلال بايد هر روز ديدن آن بهتر نيز باشد. ثابت شده است كه براي سالم نگه داشتن اندام تناسلي، خودارضايي لازم نيست و كاملا مشخص است كه اصلا نيازي به پورن نيز نيست، انسان هاي گذشته بدون وجود آن، زندگي مي كردند و احساس نياز هم نمي كردند. حتي اگر اينطور باشد، هيچ مربي اي در زمينه ي توسعه ي فردي كه در مورد آسيب هاي عصبي پورن، خوانده باشد هرگز تماشاي پورن را توصيه نخواهد كرد. حقيقت اين افراد اين است كه آنها هنوز درگير پورن هستند. اگرچه آنها از اعتياد فيزيكي خلاص شده اند، اما هنوز با مشكل اصلي كه شستشوي مغزي است رو به رو نشده اند. آنها هر بار اميد دارند كه براي هميشه ترك كنند، اما به زودي دوباره در همان دام قبلي گرفتار مي شوند.

اكثر معتادان، به اين افرادي كه تازه در حال شروع هستند، حسادت مي كنند و به اين فكر مي كنند كه اين فرد رژيم گيرنده، چقدر خوش شانس است كه مي تواند استفاده از پورن را كنترل كند. با اين حال، آنها ناديده مي گيرند كه اين افراد استفاده از پورن را كنترل نمي كند، وقتي در حال تماشاي پورن هستند، آرزو مي كنند كه اي كاش اين تماشا را كنترل نمي كردند. آن ها دردسر توقف را پشت سر مي گذارند، سپس شروع به احساس محروميت مي كنند و دوباره در دام مي افتند. آنها بدبخت ترين موجودات هر دو جهانند. اگر در مورد آن فكر كنيد مي بينيد كه معتاداني كه اجازه ي تماشاي پورن به آنها داده شده است، آرزو مي كنند كه اي كاش اين اجازه را نداشتند. پورن تنها زماني با ارزش مي شود كه اجازه ي تماشاي آن را نداشته باشيم و مجبور به ترك باشيم، اين جاست كه حس محروميت ايجاد مي شود. سندرم ميوه ممنوعه يكي از معضلات وحشتناك معتادان است. آنها هرگز نمي توانند برنده شوند زيرا به دنبال يك افسانه، و يك توهم هستند. تنها يك راه براي ترك موفق وجود دارد، متوقف كردن اين خواستن، و همچنين موقف كردن پورن.

معتاداني كه مي گويند: من فقط كليپ هاي واقعي را تماشا مي كنم.  :بله همه براي شروع همين كار را مي كنند ولي جالب است كه چطور ميزان شوك آور بودن اين كليپ ها به طور متوسط هر بار بيشتر و بيشتر مي شود. اتفاقي كه مي افتد اين است كه فرد به مرور زمان نسبت به اين كليپ ها حساسيت زدايي مي شود. اين جست و جوي تازگي در اين پورن ها وجود ندارد، در نتيجه اينها نيز مارو به درون سياه چاله مي كشد و آرام آرام مارا به سمت پورن هاي ديگر حركت مي دهد.

دام ديگر در اين دسته، پورن هاي آماتور يا خانگي است. بيشتر آنها تقلبي هستند و شما نيز اين را مي دانيد، به علاوه نمي توانيد در اولين موردي كه به چشم شما برخورد مي كند، همانجا متوقف شويد، در عوض به جستجو و جستجو ادامه خواهيد داد. به ياد داشته باشيد، اين تنها ارگاسم نيست كه مغز به دنبال آن است، بلكه اين فرايند جست و جو گري است كه باعث آزاد شدن دوپامين در مغز مي شود. موضوع اصلا محتواي پورن، چه آماتور و چه حرفه اي، نيست. بلكه ترشح دوپامين در مغز است كه باعث ايجاد حساسيت زدايي مي شود و تحمل مارا نسبت به آنها افزايش داده و مارا به سمت بيشتر و بيشتر، سوق مي دهد. پورن عملكرد طبيعي مغز را از بين مي برد، و با هر بار انجام اين كار اين مسير را در ذهن، هموار تر مي كند.

معتاداني كه مي گويند: من ترك كرده ام ولي هر از گاهي نگاهي مي اندازم.  : به نوعي اين گروه، رقت انگيز ترين گروه محسوب مي شوند. يا زندگي خود را با اين باور مي گذرانند كه محروم شده اند، يا بيشتر اوقات، اين يك نگاهشان تبديل به دومي و سومي خواهد شد. آرام آرام دوباره اين مراحل را طي كرده، دير يا زود دوباره تبديل به معتادان سنگين مي شوند. آنها دوباره گرفتار همان تله اي شده اند كه در وهله اول در آن افتاده بودند.

اكنون بياييد نگاهي به اين موضوع بيندازيم كه چرا در اصل، معتادان تفنني از معتادان سنگين، معتاد تر محسوب مي شوند و اين كه اين افراد ابدا از معتادان سنگين خوشحال تر نيستند، به داستان زير توجه كنيد:

يك خانم با جايگاه اجتماعي بالا، براي سال هاي متمادي، درگير داستان هاي پورن موجود در اينترنت شده بود. البته او هر شب فقط يك داستان مي خواند و از نظر اراده نيز، زن بسيار با اراده اي بود. بسياري از معتادان ديگر ممكن است به اين خانم حسودي كنند و بگويند اصلا چرا اين شخص بايد تصميم به ترك داشته باشد؟ چيز هايي كه او مي خواند بسيار ملايم تر از تصاوير و كليپ هاي موجود در اينترنت است و تازه ريسكي هم براي بيماري هايي مانند اختلال نعوظ، وجود ندارد.

ولي آنها مرتكب اين اشتباه شده اند كه تصور مي كنند، معتادان تفنني خوشحال تر هستند و كنترل بيشتري روي خودشان دارند. البته شايد كنترل بيشتري داشته باشند ولي مطمئنا خوشحال تر نيستند. در مورد اين خانم هم، او از شريك جنسي و زندگي جنسي اش راضي نبود. و در مواجه با استرس هاي روزه نيز بسيار آسيب پذير به نظر مي آمد. نزديكانش متوجه نمي شدند كه چه چيزي باعث اذيت او شده است. حتي با اين كه از طريق دليل تراشي، خود را متقاعد كرده بود كه چيزي براي ترس وجود ندارد، باز هم نمي توانست از روابط واقعي لذت ببرد كه همواره داراي فراز و نشيب هاي واقعي هستند. مركز پاداش مغز او به دليل سيل روزانه دوپامين قادر مديريت استرس هاي روزانه ي زندگي نبود. كاهش تعداد گيرنده هاي مغزش او را افسرده كرده بود. مانند بسياري از افراد، او نيز نگران جنبه هاي تاريك پورن و چيز هايي كه درباره ي برخورد با زنان در اين صنعت شنيده يود، بود. در نهايت، او قرباني شستشوي مغزي اجتماعي شد و اولين سايت پورن خود را امتحان كرد. برخلاف اكثر كساني كه با همان اولين برخورد، تسليم مي شوند و به پورن بينان زنجيره اي تبديل مي شوند، با ديدن آن اولين كليپ هاي ناپسند و خشن، او سعي كرد در برابر لغزش هاي بعدي مقاومت كند.

اگرچه قادر به توقف استفاده از آن نبود، ولي مي ترسيد كه تبديل به يك معتاد بيست و چهار ساعته شود. بيست و سه ساعت و ده دقيقه از هر يك از آن روزها مجبور بود با وسوسه و بي احساسي نسبت به دوست پسرش مبارزه كند، و همه ي فكرش اين باشد كه نبايد پورن ببيند. براي انجام كاري كه او انجام داد، اراده فوق العاده اي لازم بود و در نهايت اشك او را در آورده بود، او اين شكنجه را تحمل مي كرد تا در نهايت ده دقيقه از روز را به پورن ديدن بگذراند. چنين مواردي نادر هستند، اما منطقي به آن نگاه كنيد: يا يك عصا يا لذت واقعي در پورن وجود دارد، يا وجود ندارد. اگر وجود دارد، چه كسي مي خواهد يك ساعت، يك روز يا حتي يك هفته صبر كند؟ چرا بايد در اين بين از عصا يا لذت محروم شويد؟ اگر عصا يا لذت واقعي وجود ندارد، ديگر چرا اصلا بايد به پورن ديدن ادامه داد؟




یوتیوب، اینستاگرام، توییچ و ...

معتادان اين موارد نيز مي توانند جز معتادان تفنني دسته بندي شوند، ولي تاثير اين موارد آنقدر زيركانه و موذي است كه به نظرم نياز به يك فصل جداگانه دارد. اين موارد در نهايت كنترل شمارا روي خودتان نابود خواهند كرد. يكي از افراد در يكي از فروم هاي نوفپ، تجربه ي خودش را با اين موارد، اينگونه شرح مي دهد:

من در هفته ي سوم يكي از تلاش هاي نافرجامم براي ترك بودم. نارضايتي هاي همسرم باعث اين تلاش من براي ترك شده بود. به او مي گفتم فشار كاري است كه من را اذيت مي كند، و به اين خاطر است كه چند وقتي است كه بي حوصله هستم. همسرم به من مي گفت:) مي دانم تحت فشار كاري هستي، ولي خودت را جاي من بگذار، آيا مي تواني تماشا كني كسي كه دوستش داري با دست هاي خودش، خودش را نابود كند؟( اين موضوع من را تحت تاثير قرار داده بود، در نتيجه ديگر تصميم به ترك گرفتم. او مي دانست من به او خيانت نمي كنم، ولي اين موضوع بدتر از اين ها بود. بعد از سه هفته اين تلاشم نيز شكست خورد، زيرا با يكي از دوستان قديمي خود، مشاجره ي شديدي داشتم. من با اين جر و بحث، كار خود را توجيه كردم. ولي بعد ها فهميدم اصلا مشكلي با آن دوست قديمي ام نداشتم، بلكه اين هيولاي كوچك بود كه من را به آن وا داشت.

به هر حال ديگر بهانه ام را داشتم. به شدت به رهايي نياز داشتم و اصلا برايم مهم نبود چگونه. همسرم آماده نبود، در نتيجه احساس كردم كه حق دارم به نوعي خودم را تخليه كنم. اين جا بود كه خودم را متقاعد كردم در اين سمت خط قرمز مي مانم و فقط، ويدئو هاي يوتيوب را تماشا خواهم كرد، و اگر اين كار را بكنم، مشكلي نخواهد بود. اما همسرم در اواخر شب دوباره آمد و مي خواست، عشق ورزي كند، با اين حال من خسته بودم و ديگر نيز انرژي جنسي اي در من نمانده بود، براي همين گفتم سردرد دارم. نمي توانستم ببينم اين كار چقدر همسرم را نااميد مي كند و عذاب وجدان داشتم. سپس آرام آرام به روتين قبلي بازگشتم و اينبار يوتيوب، تبديل به مقصد جديد من، شده بود. به ياد دارم كه در آن زمان كاملا ًراضي بودم و با خود مي گفتم حداقل دارم مصرفم را كاهش مي دهم. در نهايت، همسرم مرا متهم مي كرد كه همچنان اورا ناديده مي گيرم. من خودم متوجه اين موضوع نبودم، اما او مثال هايي آورد از زمان هايي كه باعث دعوا هاي ساختگي مي شدم و از خانه بيرون مي زدم. در مواقع ديگر، دو ساعت زمان را صرف كار هاي ساختگي كرده بودم و اورا ناديده گرفته بودم. وقتي يك مقصد آنلاين بي درد سر وجود دارد، بازگشتن به زندگي سخت تر مي شود.

بد ترين چيز درباره ي معتادان يوتيوبي اين است كه توهم اين كه از چيزي محروم شده اند را در ذهنشان تقويت مي كند. انگار دائما كسي مجبورشان كرده سمت سايت هاي پورن نروند و بايد فقط در يوتيوب بمانند، اينگونه حس اجبار و محروميت در آنها بيشتر مي شود. به طور همزمان احترام به خودشان را نيز از دست مي دهند. زيرا كسي كه با خود روراست باشد و به خود دروغ نگويد، اصلا نيازي به اين كار نمي بيند. ممكن است اين موضع قبلا برايتان اتفاق افتاده باشد، يا شايد همين الان هم در چنين حالتي باشيد.

مشكل وب سايت هايي مانند توييچ، اينستاگرام، توييتر و تيك تاك )و اكثر رسانه هاي اجتماعي( اين است كه براي افراد مانند مكمل ها و جايگزين ها عمل مي كنند. با توجه به جست و جو گري و تازگي اي كه در آنها وجود دارد، باعث تحريك دوپامين مي شوند، اما افراد خود را فريب داده و فكر مي كنند در منطقه ي امني هستند. يادتان باشد، دوپامين در پي جست و جو تامين مي شود نه در در پي رسيدن به مطلوب، و هيولاي كوچك اصلا اهميتي نمي دهد كه دوپامينش را از چه منبعي تامين كند. براي فرد معتاد، محتواي دريافتي در اين شبكه هاي اجتماعي به او تسكين زودگذي مي دهد و براي مدت كوتاهي، عوارض كناره گيري را بر طرف مي كند ولي آنها را در تله نگه مي داد و باعث مي شود منتظر وعده ي بعدي تماشاي خود باشند.

مدلي كه شما در تصوير مي بيند واقعا زيباست، و شايد اگر او اكنون واقعا كنار شما بود، باعث خوشحالي شما مي شد، اما چيزي كه شما در اين شبكه ها مي بينيد، فقط و فقط يك تصوير است و وجود خارجي ندارد. مغز شما مثل يك گاو در مسابقات گاو بازي است كه فريب خورده و به سمت شنل قرمز مي دود، مغز شما نيز فريب اين تصاوير غير واقعي را خورده است. شايد فكر كنيد بدون خودارضايي كردن با آنها، ايرادي ندارد. اما يادتان باشد مغز شما فقط به دنبال جست و جو گري و تازگي و تامين دوپامينش است و هيولاي كوچك اصلا اهميتي نمي دهد كه غذايش از كجا تامين شود. اين دقيقا همان تله ي قبلي است.

براي اين افراد، تنش ناشي از عدم اجازه عبور از خط قرمز براي دريافت دوپامين ناشي از پورن كه خود را سزاوار آن مي دانستند، آنها را به اين فكر مي اندازد كه به راستي لذت اين كار كجاست؟ پس از مدتي ويديوهاي امن يوتيوب هم، به دليل حساسيت زدايي و عدم تازگي، تاثيرشان را بر .روي شما از دست خواهند داد و دير يا زود، دوباره به حرمسراي آنلاين خود بازخواهيد گشت تحقير نهايي زماني اتفاق مي افتد كه اين اتفاق مي افتد و دوباره به سراغ سايت هاي پورن مي رويد و به دنبال يك نگاه، اين واكنش زنجيره اي دوباره شروع مي شود، و دوباره وارد تله مي شويد.

اين است تمام آن لذتي كه معتادان پورن از آن دم مي زدند؟!




عادت اجتماعی ؟

اولين و اصلي ترين دليلي كه باعث مي شود افراد تصميم به ترك بگيرند مشكلات مربوط به سلامت ذهن و جسم است. البته اين دلايل هميشه وجود داشته اند و ما نيز همواره به آنها آگاه بوده ايم. ما حتي نياز به تحقيقات علمي نداريم تا متوجه شويم پورن مضر و اعتياد آور است و مي تواند زندگيمان را نابود كند. بدن انسان پيچيده ترين چيزي است كه بر روي سياره زمين وجود دارد و ما از ابتدا مي دانستيم اينگونه محرك هاي فوق طبيعي حكم سم را دارند .

تنها دليلي كه مارا درگير پورن نگه مي دارد همپوشاني چرخه ي اعتياد با برنامه ريزي تكاملي ماست. پورنوگرافي اينترنتي رايگان است و دسترسي به آن آسان است و بيست و چهار ساعت روز در حال پخش است. پورن را زماني بي ضرر مي دانستند ولي آن زمان پورن محدود به عكس هاي ايستا مي شد يا براي تهيه يك ويديو بايد تا فروشگاه محليتان مي رفتيد. و پورنوگرافي اينترنتي قابل مقايسه با آن زمان نيست.

اما امروزه به طور عمومي پذيرفته شده است و حتي خود كاربران نيز قبول دارند، پورن نوعي محرك فراطبيعي است و باعث به وجود آمدن اعتياد مي شود. در گذشته هيچ مردي اين را قبول نمي كرد كه خودارضايي كند و اين كار را تحقير آميز مي دانست. در مكان هاي عمومي، مردان ترجيح مي دادند با زنان معاشرت كرده و رابطه ي جنسي واقعي داشته باشند. امروزه به دليل اعتياد به پورنوگرافي اين روند برعكس شده است، مرد هاي امروزي تمايلي به برقراري ارتباط با زنان ندارند. امروزه افراد آرام آرام متوجه اين خطرات شده اند و همه ي كاربران افكار جدي اي براي ترك كردن دارند. امروزه ديگر پذيرفته شده است كه پورن چيزي مضر و فعاليتي بي مصرف است.

در انجمن هاي آنلاين چيزي كه بسيار بر آن تاكيد مي شود، جنبه هاي ضد اجتماعي پورن است. اگر در گذشته شخص با هر روز پورن ديدن و ارگاسم داشتن به خود مي باليد، اين ذهنت آرام آرام دارد با ذهنت برده ي هيولاي پورن بودن جا به جا مي شود.

تنها دليلي كه مردم بعد از فهميدن اين موضوعات باز هم به مصرف ادامه مي دهند اين است كه در تلاش براي ترك شكست خورده اند و يا از تصميم براي ترك مي ترسند. طيف گسترده اي درباره اين موضوع، در اينترنت وجود دارد. برخي از پورن، خودارضايي و ارگاسم پرهيز مي كنند، برخي ديگر راه هاي ديگري مانند احتباس مايع مني ياپرهيز از پورن را پيشنهاد مي كنند. ولي وقتي خودتان را شروع كنيد، خودتان خواهيد فهميد كدام يك از اين استراتژيPMOزندگي بدون ها براي شما مناسب تر است. البته انتخابتان هرچه كه باشد خواهيد فهميد هرچقدر كمتر مغزتان را با آزاد كردن مواد شيميايي از طريق ارگاسم تحت فشار بگذاريد بهتر است. و هرگز هم پورن تماشا نكنيد. و نگاهتان به رابطه ي جنسي و ارگاسم يك لذت يا عصاي كمكي براي كنار آمدن با احساساتتان نباشد.

جوامع پرطرفدار آنلاين كه توسط غيرمعتادان تأسيس شده اند، نه تنها به ترك پورن، بلكه خودارضايي نيز اختصاص دارند. اين سايت ها در نهايت براي افراد مفيد هستند، اما در آنها براي ترك استفاده از قدرت اراده توصيه مي شود. پيامد وسواسي شدن نسبت به شمردن روز ها و ساير اقدامات،عدم ترحم به خود و عدم شادي است. شست و شو ي مغزي همچنان در اين جوامع جريان دارد. در نهايت، شخصي شكست مي خورد و يك اثر دومينويي رخ مي دهد، و بقيه نيز سقوط مي كنند .

درست است كه در اين جوامع افراد متوجه مي شوند كه در اين مشكل تنها نيستند. با اين حال، راه پر مشقتي را طي مي كنند و در حال شكنجه كردن خود هستند. شايد مرورگر خود را ببندند ولي تمايل خود را از بين نبرده اند . ولي روش آسان برعكس عمل مي كند. در اين روش ابتدا تمايل را از بين مي بريم و سپس مرورگر خود را نيز مي بنديم. شرح حال اين جوامع مانند كشتي در حال غرق شدن است. هر روز افراد بيشتري اين كشتي را ترك مي كنند و آنهايي كه باقي مي مانند مي ترسند كه نكند اخرين نفر باقي مانده باشند .

نگذاريد اين اتفاق براي شما نيز بيفتد.




زمانبندی

جداي از اين حقيقت واضح كه پورن هيچ منفعتي براي شما ندارد و اكنون زمان درستي براي ترك است، زمانبندي نيز اهميت دارد. جامعه به طرز ناروايي با پورن به عنوان صرفا يك عادت ناپسند كه آسيب چنداني نيز ندارد برخورد مي كند. اين برخورد اشتباه است. اعتياد به پورن مانند اعتياد به مواد ديگر است. براي بسياري از معتادان به پورنوگرافي، گرفتاري در اين دام بدترين اتفاق زندگيشان به شمار مي آيد. اگر همچنان در تله باقي بمانند باز هم اتفاقات ناگوار تري برايشان خواهد افتاد، در اينجاست كه اهميت زمانبندي مشخص مي شود تا بتوانيد به درمان مناسبي براي اين عارضه دست پيدا كنيد.

اول از همه زمان ها يا مناسبت هايي كه پورن به نظرتان مهم و جذاب مي آيد را شناسايي كنيد. اگر تاجري هستيد كه براي توهم رهايي از استرس، از پورن استفاده مي كنيد. يك زمان خالي يا تعطيلات را انتخاب كنيد. اگر از پورن در مواقعي كه حوصلتان سر رفته يا براي استراحت از آن استفاده مي كنيد، زمان هايي كه سرتان شلوغ است را انتخاب كنيد. در هر صورت اين تلاش را جدي بگيريد و آن را تبديل به مهم ترين تصميم زندگيتان كنيد.

براي سه هفته مراقب باشيد و هر رويدادي كه فكر مي كنيد مي تواند باعث شكستتان شود را كنار بگذاريد. البته لازم نيست اين موضوع شما را از بسياري چيز ها منصرف كند، به شرط اين كه قبلا اين شرايط را پيشبيني كرده باشيد و احساس نكنيد از چيزي محروم شده ايد. در اين ميان سعي نكنيد مصرف را كاهش دهيد، زيرا اين كار تنها باعث ايجاد اين توهم مي شود كه پورن لذت بخش است، حتي اين كار باعث خواهد شد خودتان را مجبور به تماشا ي پورن كنيد و تا جايي كه مي توانيد به تماشا ادامه دهيد. در حالي كه براي آخرين بار پورن مي بينيد، سعي كنيد نسبت به خودتان آگاه باشيد كه چه اتفاقي درونتان رخ مي دهد. متوجه شويد كه چگونه اتظاراتتان بر آورده نمي شود، متوجه باشيد كه هرگز ارضا نمي شويد. به بدن خود توجه كنيد و متوجه درد هاي جسمي خود شويد، اثرات كنارگيري، بي حوصلگي و ماليخوليا را در خود ببينيد. به اين فكر كنيد كه چقدر شگفت انگيز خواهد بود وقتي به خودتان اجازه دهيد از اين تله رها شويد.

هركاري كه مي كنيد فقط نگذاريد ذهنتان اين كار را به بعد موكول كند. همين الان تقويم را باز كنيد و زمانبندي مناسب خود را پيدا كنيد.

يادتان باشد قرار نيست چيزي را از دست بدهيد بلكه به جاي آن بزودي چيز هاي خوب بسيار زيادي نسيبتان خواهد شد.

براي سال ها جامعه ي پزشكي پورن را بي ضرر مي دانست و اصلا از تفاوت بين تصاوير ايستاي گذشته و پورن واقعيت مجازي كه بيست و چهار ساعت روز پخش مي شود آگاه نبود. مشكل اين است كه با اين كه معتادان براي برطرف كردن نياز و خلا دوپامين پورن تماشا مي كنند اين نياز شيميايي نيست كه انها را تا ابد معتاد نگه مي دارد بلكه شست و شوي مغزي اي است كه توسط خود اعتياد به وجود امده است. يك فرد باهوش ممكن است يك بار فريب بخورد، اما فقط يك احمق پس از فهميدن اين تله، باز هم فريب آن را خواهد خورد. خوشبختانه، اكثر كاربران احمق نيستند، هر چند شايد خودشان طور ديگري فكر كنند. هر كاربري، شستشوي مغزي به خصوص خود را دارد. به همين دليل است كه به نظر مي رسد طيف متنوعي از انواع معتادان وجود دارد و اين .مشكل را اسرار آميز تر مي كند

يكي از سريع ترين و اعتياد آور ترين مواد شناخته-هرچند كتاب اصلي درباره ي نرك نيكوتين نوشته شده است ولي براي ما بسيار جالب توجه بود كه مي شود فلسفه ي مطرح شده در-شده كتاب اصلي را، براي اين اعتياد نيز پياده سازي كرد. چالش اصلي آلن كار و سپس من اين بوده كه چطور اين فلسفه و اين دانش را براي هر فرد، شخصي سازي كرده و به او آموزش دهيم تا آنگاه هر شخص نه تنها به آساني بتواند ترك كند بلكه از اين كار لذت نيز ببرد. شايد در ابتدا بي معني و سخت به نظر برسد ولي به محض اين كه شخص توانست به اين ادراك و آگاهي برسد مشكل برايش حل مي شود. آلن كار خود در كتابش توصيه ي بحث براگيزش را شرح مي دهد:

بسياري از مردم به من مي گويند: چرا مي گوييد تا زمانيكه كتاب را تمام كني مي تواني به سيگار كشيدن ادامه دهي؟ اين باعث مي شود افراد سيگاري مدت ها طول بكشد تا كتاب را بخوانند و آن را كش مي دهند. بايد دستور العمل را تغيير دهيد. اما اگر دستور العمل اينگونه مي بود كه همين الان سيگار را كنار بگذاريد بسياري از سيگاري ها اصلا از همان اول سمت كتاب نمي آمدند. در روز هاي اول يك سيگاري خواست كه با من مشورت كند. او مي گفت:) از اين كه مجبور هستم از كس ديگري كمك بگيرد واقعا ناراحت مي شوم. مي دانم كه اراده ي قوي اي دارم و در همه ي جنبه هاي ديگر زندگي ام خوب عمل كرده ام ولي اين مورد را انگار نمي توانم كنترل كنم. چرا بقيه با اراده ي خودشان مي توانند سيگار را ترك كنند اما من مجبورم پيش شما بيايم؟(

جامعه اين باور را به خورد ما داده است كه ترك سيگار كار بسيار دشواري است. در نتيجه وقتي يك سيگاري با كار دشواري رو به رو مي شود چه مي خواهد؟ درست است سيگار. اكنون ترك سيگار برايش به نظر دو چندان سخت مي آيد. نه تنها يك كار سخت براي انجام وجود دارد بلكه ديگر عصاي كمكي اي كه براي انجام كار هاي سخت از آن استفاده مي كرد نيز وجود ندارد. شايد زيباي واقعي اين روش همين باشد كه اصلا قرار نيست چيزي را ترك كنيد يا چيزي را كنار بگذاريد و به جايش ابتدا از شر تمام ترس ها و شك هاي خود خلاص مي شويد. در نتيجه درست بعد از آخرين مصرف شروع مي كنيد به لذت بردن از آزادي.

از اين رو اين كتاب توصيه ي اوليه ي خود را سالم و دست نخورده تا انتها نگه مي دارد. مهم نيست كه چقدر گفته مي شود كه اين كار آسان و لذت بخش خواهد بود، اكثريت قريب به اتفاق آن ها به دليل شستشوي مغزي شخصي در مورد دشواري ترك آن، نمي توانند آن را بپذيرند.

تنها جايي كه به نظرم آمد مي شود توصيه ي اصلي آلن را در اين كتاب زير سوال ببرم قسمت زمانبندي بود. آلن توصيه مي كرد زمان نسبتا آسان تر و كم مشغله تري را براي اين كار انتخاب كنيد ولي به نظرم بهتر مي شود اگر سخت ترين زمان ممكن را انتخاب كنيد. زيرا در اين صورت وقتي متوجه شويد كه براي زمان هاي سر رفتن حوصله براي زمان هايي كه نياز به تمركز داريد يا براي آرامش يا كنترل استرس، نيازي به پورن نيست و بدون آن هم مي شود از زندگي نهايت لذت را برد، در اين صورت است كه ديگر بقيه ي شرايط ها آسان و لذت بخش به نظر مي رسند. ولي قضيه اين است كه اگر از ابتدا كتاب اين توصيه را به شما مي كردم آيا باز هم ممكن بود براي ترك تلاش كنيد؟

بگذاريد مثالي در اين باره بزنم: دو شخص مي خواهند در استخر آب سرد شنا كنند، شخص اول در ابتدا يكي از انگشتان پايش را وارد آب مي كند و آرام آرام واردش مي شود و نيم ساعت بعد است كه واقعا وارد آن شده است. اين كار در واقع نوعي شكنجه آرام است. شخص دوم اين موضوع را مي داند و مي داند هرچقدر هم كه آب سرد باشد بالاخره مجبور است در جايي به درون آن شيرجه بزند. حال فرض كنيد شخص دوم قرار بود اين موضوع را به شخص اول بفهماند. اگر به او مي گفت تنها راه براي شنا كردن اين است كه مستقيم به درون آن شيرجه بزند شايد شخص اول اصلا به كلي از شنا كردن منصرف مي شد. اين دقيقا دليل آن است كه آلن كار مي گويد در هنگام خواندن كتابش نيازي نيست كه سيگار كشيدن را متوقف كنيد.

و نكته ديگر هم اين كه بسياري از بازخورد هايي كه از توصيه ي اصلي يعني اين كه زمان راحت تري را براي ترك انتخاب كنيد نشان مي داد اين توصيه باعث شده است افراد آن روز را به تاخير بيندازند. اين موضوع باعث شد با خودم فكر كنم شايد بهتر باشد از تكنيكي كه در فصل مزاياي پورنوگرافي استفاده كردم استفاده كنم. براي مثال درانتهاي فصل قبل بنويسم: زمان بندي بسيار مهم است و در فصل بعد بهترين زمان براي ترك كردن را به شما نشان خواهم داد و بعد در صفحه ي بعد با فونت درشت بنويسم: حالا. البته اين توصيه بهترين توصيه است ولي آيا شما آن را قبول مي كرديد؟ شايد مرموز ترين بخش تله ي پورن همين باشد كه وقتي يك استرس مضاعف در زندگيمان است زمان مناسبي براي ترك نيست و وقتي هم كه استرسي نيست تمايلي به پايان دادن به اين شكنجه نداريم. سوالات زير را از خود بپرسيد:

وقتي براي اولين بار با پورن برخورد كرديد آيا تصميمتان اين بود كه تا اخر عمر به آن.۱ .وابسته باشيد و نتوانيد ترك كنيد؟ البته كه اين نبوده است

ايا مي خواهيد براي تمام زندگيتان بدون اين كه قادر به ترك باشيد به اين روند ادامه.۲ .دهيد؟ البته كه نه

پس كي قرار است ترك كنيد؟ فردا؟ سال آينده؟ سال بعدش؟ آيا اين همان سوالي نيست كه از وقتي متوجه شده ايد گير افتاده ايد داريد از خودتان مي پرسيد؟ آيا اميدوار هستيد كه يك روز صبح از خواب برخيزيد و تمايل به پورن خود به خود از بين رفته باشد؟ بيشتر از اين خود را مسخره نكنيد. در هر اعتيادي هرچقدر بيشتر پيش برويد بيشتر گير مي افتيد نه كمتر. آيا مي خواهيد تا جايي پيش برويد كه بلند شدن از تخت برايتان از خودارضايي كردن سخت تر شود؟ هدف خوبي به نظر نمي آيد.

تله واقعي اين اين باور است كه اكنون زمان مناسبي نيست. هميشه فردا قرار است آسان تر باشد. ما معتقديم كه زندگي پر استرسي داريم، اما در واقع اينطور نيست. بيشتر استرس واقعي از زندگي ما حذف شده است. وقتي خانه را ترك مي كنيد در ترس از حمله حيوانات وحشي زندگي نمي كنيد، بيشتر آنها نمي دانند كه وعده غذايي بعدي آنها از كجا مي آيد يا امشب سقفي بالاي سرشان خواهد بود. به زندگي يك حيوان وحشي فكر كنيد، هر بار كه خرگوش از لانه اش بيرون مي آيد، ترس از خورده شدن دارد. تمام عمرش به اين شكل زندگي مي كند. اما خرگوش آن را كنترل مي كند، او نيز آدرنالين و هورمون هاي ديگر دارد، و ما هم همينطور. حقيقت اين است كه پر استرس ترين دوره براي زندگي هر موجودي اوايل كودكي و نوجواني است. اما سه ميليارد سال انتخاب طبيعي ما را براي مقابله با استرس تجهيز كرده است و بسياري از كساني كه با دوران كودكي سختي بزرگ مي شوند، زندگي عادي دارند.

اين جمله انقدر تكرار شده است كه ديگر تبديل به كليشه شده است، ولي تذكر دوباره ي آن ضرري ندارد:) اگر سلامتي خود را نداريد، چيزي نداريد.( اما اين جمله كاملا ًدرست است. زماني كه از نظر جسمي و ذهني قوي هستيد، مي توانيد از اوج ها لذت ببريد و روز هاي سخت را نيز مديريت كنيد. بسياري مسئوليت را با استرس اشتباه مي گيرند، مسئوليت تنها زماني استرس زا مي شود كه ما آنقدر قوي نباشيم كه بتوانيم آن را مديريت كنيم. چيزي كه بيشتر از همه آنها را نابود مي كند استرس، شغل يا پيري نيست، بلكه عصاهاي دروغگوي واهي است كه به آنها روي مي آورند.

اينطور به قضيه نگاه كنيد، شما قبلا ًتصميم گرفته ايد كه تا آخر عمر در تله نمانيد. بنابراين بالاخره بايد روند آزاد شدن را طي كنيد. پورن يك عادت يا لذت-چه آسان و چه دشوار-در زماني نيست، اعتياد به مواد مخدر و يك بيماري است. ما ثابت كرده ايم كه فردا آسان تر از امروز نخواهد بود، همين طور به تدريج بدتر مي شود. زمان خلاص شدن از شر آن اكنون است، يا تا جايي كه مي توانيد به همين الان نزديكش كنيد. فقط به اين فكر كنيد كه هر هفته از زندگي ما چقدر سريع مي گذرد، اين تمام چيزي است كه لازم است. به اين فكر كنيد كه چقدر خوب است كه از بقيه زندگي خود لذت ببريد بدون اينكه سايه هاي تاريك و شوم در پس ذهنتان حضور داشته باشند. به شرطي كه تمام دستورالعمل ها را دنبال كنيد، حتي مجبور نخواهيد بود پنج روز يا سه هفته صبر كنيد. براي شما نه تنها ترك آن آسان خواهد بود، بلكه از آن لذت نيز خواهيد برد!




آیا دلم برای پورن تنگ خواهد شد ؟

نه. به محض اين كه هيولاي كوچك پورن در مغزتان از بين برود، آهسته آهسته مغزتان نيز ديگر طلب دوپامين نمي كند. سپس مسير هاي عصبي باقي مانده در مغز نيز شروع به محو شدن مي كنند و پس از آن هرگونه شست و شوي مغزي باقي مانده نيز ناپديد خواهد شد. سپس متوجه مي شويد كه هم از نظر ذهني و هم از نظر جسمي، توانايي بهتري براي مديريت استرس ها و سختي هاي زندگي داريد و همين طور از لحظات خوب زندگي نيز نهايت لذت را خواهيد برد.

فقط يك خطر ديگر وجود دارد كه تحت تاثير كساني است كه از رابطه ي جنسي به عنوان عصا كمكي يا لذتشان استفاده مي كنند. ضرب المثل مرغ همسايه غازه در بسياري از جنبه هاي زندگيمان كاربرد دارد و اين هم يكي از آنهاست. چرا در مورد پورن با معايب بسيار زياد در مقايسه با مزاياي توهمي آن، معتاد سابق تمايل دارد به كساني كه از سكس و پورنوگرافي به عنوان يك عصا براي كنار آمدن با زندگي استفاده مي كنند، حسادت كند؟

با توجه به تمام شست و شو هاي مغزي از زمان كودكي كاملا قابل درك است كه چرا به اين دام افتاده ايم. بعد از اينكه فهميديم پورن تا چه حد احمقانه است و اصلا هيچ نيازي به آن نداريم، و موفق شديم اين عادت را كنار بگذاريم. ولي چرا دوباره مستقيما وارد تله ي مشابه ديگري مي شويم؟ اين تأثير شستشوي مغزي اجتماعي است كه پورن را با رابطه جنسي تركيب مي كند، و همه آن را عادي مي دانند. اين موضوع باعث مي شود فردي كه ترك كرده است دوچار نوعي عوارض ترك شود. اين عارضه هم چيزي نيست جز نوعي احساس خجالت بابت مجرد بودن )هر چند مجرد بودن جرم نيست( و سپس باعث ايجاد احساس اضطراب در در اين افراد مي شود و آنها را به سمت استفاده از مسير هاي عصبي سابق، سوق مي دهد. به راستي موضوع عجيبي است، به خصوص اگر اين مورد نيز در نظر گرفته شود كه نه تنها هر غير معتادي در جهان، از اين كه معتاد نيست، خوشحال است، بلكه هر معتادي نيز در جهان حتي با ذهن بسته، معتاد، و شست و شوي مغزي شده ي خود، با وجود اين كه همچنان در توهم لذت است، حتي او هم آرزو مي كنم اي كاش هيچ گاه از اول هرگز در اين تله گير نمي كرد. با اين وجود، چرا برخي از افرادي كه تصميم به ترك دارند، به آنها حسادت مي كنند؟

فقط يك نگاه كوچك. يادتان باشد چنين چيزي وجود ندارد. هر وعده تماشاي پورن را به صورت منفرد و جداي از زنجيره، نبينيد. بلكه از زاويه ي ديد يك معتاد به آن نگاه كنيد. شايد به آنها حسودي كنيد ولي آنها خودشان هم كار خودشان را تاييد نمي كنند. بايد بدانيد كه در واقع، اين آنها هستند كه به شما حسودي مي كنند. اگر واقعا مي توانستيد افراد ديگر را در حين اين اعتياد تماشا كنيد اين كار بسيار به شما كمك مي كرد كه متوجه شويد اين آنها هستند كه بايد به شما حسودي كنند. اگر مي شد حس و حال واقعي آنها را مشاهده كرد، متوجه مي شديد چقدر سريع مرورگر خود را باز مي كنند و چندين تب جداگانه باز كرده و از هر كليپ فقط قسمت هاي شوك آورش را مي بينند و سپس به سرعت از آن دلزده شده و به دنبال چيز ديگري مي گردند تا باز هم بتواند تنوع و شوك مورد نيازشان را تامين كند. متوجه مي شديد كه همه اين فرايند را اتوماتيك وار انجام مي دهند. يادتان باشد آنها واقعا از آن لذتي نمي برند. ولي اگر لذتي نمي برند چرا به اين كار ادامه مي دهند؟ زيرا نمي توانند اين كار را انجام ندهند. زيرا بدون آن احساس بدبختي مي كنند. صبح روز بعد در حالي از خواب بلند مي شوند كه بي انرژي و خسته اند و يا باز هم مجبورند با اين حالشان به اين روند ادامه دهند و منتظر كوچك ترين مشكل يا استرس هستند تا به سراغ عصاي كمكي خود بروند. تازه قرار است اين چرخه برايشان يك عمر ادامه داشته باشد. يك عمر همراه با عدم سلامتي ذهني و اعتماد به نفس پايين. يك عمر تمام يك سايه سياه همواره عقب ذهنشان حضور دارد. و با اين كارشان به چه هدفي رسيده اند؟ توهم اين كه استحقاقش را دارند؟ توهم لذت؟

دليل دوم اين كه معتادان سابق، همچنان دلتنگ مي شوند اين است كه معتادان پورن در واقع دارند كاري انجام مي دهند و يا از لذتي برخودارند ولي غير معتاد ها از آن محروم هستند، در نتيجه تمايل دارند حس محروميت داشته باشند. اين را در ذهنتان روشن كنيد، اين غير معتادان نيستند كه چيزي را از دست مي دهند بلكه اين معتادان بيچاره هستند كه براي يك عمر از موارد زير محرومند:
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انرژي




	
اعتماد به نفس




	
ثبات ذهني




	
شجاعت




	
آرامش




	
آزادي




	
عزت نفس






عادت حسادت به كاربران پورن را از خود دور كنيد و آنها را به عنوان موجودات بدبخت و رقت باري ببينيد كه واقعا ًهستند. آيا شما به يك معتاد هروئين حسادت مي كنيد؟ و مانند بقيه ي اعتياد ها، اعتياد شما هم قرار نيست خود به خودي خوب شود. هرچه زمان بگذرد به صورت تصاعدي بدتر خواهد شد. اگر اكنون از اين كه پورن ميبينيد، خوشحال نيستيد، فردا از اين هم ناراحت تر خواهيد بود. به معتادان ديگر حسودي نكنيد. برايشان دلسوزي كنيد. حرفم را باور كنيد آنها به جاي حسادت شما به ترحم شما نياز دارند.




آیا می‌توانم این دو را از هم جدا نگه دارم؟

این باور نادرست را بیشتر مصرف‌کنندگانی رواج می‌دهند که با روش قدرت اراده برای ترک تلاش می‌کنند؛ آن‌ها با توجیه‌تراشی‌های ذهنی، روال دوگانهٔ Jekyll-and-Hyde را در پیش می‌گیرند: «پورن برای آن شخصیت دیگر من است و عشق و رابطه در زندگی واقعی برای آن بخش از وجودم است که درگیر رابطهٔ عاطفی است.» این تصور کاملاً دور از واقعیت است — سرسره‌های پورن، DeltaFosB و تغییرات عصبی، عشق و رابطه در زندگی واقعی را تحت‌الشعاع قرار می‌دهند و از جذابیت آن می‌کاهند. Mr Hyde قطعاً دستورات Dr Jekyll را زیر پا خواهد گذاشت.

اگر پورن اینترنتی مصرف می‌کنید، دارید خودتان را برای نقش تماشاگر جنسی تربیت می‌کنید، یا خودتان را به این نیاز عادت می‌دهید که با کوچک‌ترین افت سطح دوپامین، امکان کلیک کردن روی چیزی تحریک‌کننده‌تر را داشته باشید. یا به جست‌وجوی مداوم برای یافتن دقیقاً همان صحنهٔ مناسب برای رسیدن به بیشترین تأثیر عادت می‌کنید. همچنین، ممکن است در حالتی خمیده خودارضایی کنید یا هر شب در تختخواب به گوشی هوشمندتان نگاه کنید و در نهایت، آن نشانه‌ها را بیشتر از محرک‌های زندگی واقعی بخواهید. رابطهٔ جنسی تقریباً از هر نظر با حرمسرای آنلاین در تضاد است، پس در مقایسه با آن هیچ شانسی ندارد. خاطراتی که در جوانی شکل می‌گیرند قوی و ماندگارند، بنابراین از بین بردن آن سرسره‌های پورنوگرافی و بازسازی مسیرهای عصبی یا ایجاد مسیرهای تازه زمان بیشتری می‌برد. با این حال، این به آن معنا نیست که کار دشوارتر است.

هر بار که سوار «سرسرهٔ پورن» می‌شوید، آن را چرب‌تر می‌کنید و مسیرهای عصبی را فعال و آمادهٔ شلیک نگه می‌دارید. وقتی کنار یک رستوران فست‌فود پارک می‌کنید، بوی سرخ‌کن به مشامتان می‌رسد و فروش از همان لحظه قطعی شده است. به همین ترتیب، سرسره‌های پورن در مغزتان آماده‌اند تا شما را به درون خود بکشند و شبانه‌روز باز هستند. هر نشانه یا محرک، مدار پاداش شما را با وعدهٔ رابطهٔ جنسی روشن می‌کند — فقط مسئله این است که این رابطهٔ جنسی نیست. با این وجود، سلول‌های عصبی با جوانه زدن شاخه‌های تازه برای تقویت اتصال‌ها، پیوند این نشانه‌ها را با برانگیختگی جنسی محکم‌تر می‌کنند. هرچه بیشتر پورن مصرف کنید، اتصال‌های عصبی قوی‌تر می‌شوند. نتیجهٔ نهایی این است که ممکن است سرانجام نیاز داشته باشید تماشاگر جنسی باشید، نیاز داشته باشید روی مطالب تازه و هرچه افراطی‌تر کلیک کنید، برای به خواب رفتن به پورن نیاز داشته باشید، یا نیاز داشته باشید دنبال پایان بی‌نقصی بگردید تا کار را تمام کنید.

مانند هر ماده یا رفتار اعتیادآور دیگری، بدن نسبت به آن تحمل پیدا می‌کند و آن دیگر نمی‌تواند دردهای ترک را به‌طور کامل تسکین دهد. به‌محض اینکه مصرف‌کنندهٔ پورن یک نوبت مصرف را تمام می‌کند، نوبت دیگری می‌خواهد، آن هم به‌زودی، و آن گرسنگی دائمی همچنان سیر نشده باقی می‌ماند. گرایش طبیعی این است که برای رسیدن به هجوم دوپامین، مصرف را به سمت موارد افراطی‌تر ببرند. با این حال، بیشتر مصرف‌کنندگان به یکی از دو دلیل زیر یا هر دوی آن‌ها از این کار بازمی‌مانند.

پول: توان پرداخت هزینهٔ اشتراک سایت‌های پولی پورن را ندارند.

سلامتی: توان بدن برای تحمل جهش‌های دوپامین یا ارگاسم محدود است. به‌علاوه، ارگاسم در واقع باعث آزاد شدن مواد شیمیایی‌ای می‌شود که هجوم دوپامین را کاهش می‌دهند. بدن ناچار است این کار را بکند؛ سازوکارش همین است.

وقتی هیولای کوچک از بدنتان بیرون می‌رود، آن احساس وحشتناک ناامنی پایان می‌یابد. اعتمادبه‌نفستان همراه با احساسی شگفت‌انگیز از احترام به خود بازمی‌گردد، و این اطمینان را به دست می‌آورید که کنترل زندگی‌تان را در دست بگیرید و از آن به‌عنوان سکوی پرشی برای رسیدگی به مشکلات دیگر استفاده کنید. این یکی از مزایای بزرگ و متعدد رهایی از هر اعتیادی است.

باور نادرستِ جدا نگه داشتن این دو، یکی از ترفندهای بسیاری است که هیولای کوچک در ذهنتان به کار می‌گیرد. این ترفندها ترک را دشوارتر می‌کنند — چون سیر کردن آن گرسنگی دائمی ناممکن است — و باعث می‌شوند بسیاری از مصرف‌کنندگان برای پر کردن آن خلأ به سیگار، مصرف سنگین الکل یا حتی مواد مخدر قوی‌تر روی بیاورند.

ما انسان‌ها موجوداتی هستیم که هم به خودمان و هم به دیگران امتیاز می‌دهیم. تماشای پورن همراه با شریک عاطفی‌تان رضایت‌بخش نیست، چون هر دوی شما عملکرد یکدیگر را با آنچه در داستان پورن می‌گذرد می‌سنجید. آیا می‌خواهید Brad Pitt در اتاق‌خوابتان باشد، حتی اگر فقط روی یک پوستر باشد؟ هیچ فردی به‌تنهایی نمی‌تواند با حرمسرایی برابری کند که در آن هر «تجربه» با بازیگری اجرا می‌شود، فیلم‌نامه دارد، به‌دست افراد حرفه‌ای کارگردانی می‌شود و در تمام ساعات شبانه‌روز فوراً در دسترس است.




از انگیزه های بیجا بپرهیزید

بسياري از افراد در روش ارادي براي ترك، از انگيزه هاي بيجا براي تقويت اراده ي خود استفاده مي كنند. براي اين امر مثال هاي زيادي وجود دارد. يكي از آنها اين است كه شخص به خودش مي گويد اگر يك ماه پورن تماشا نكنم براي خودم جايزه اي در نظر مي گيرم. شايد از يك نظر منطقي و معقول به نظر بيايد ولي در اصل اين كار اشتباه است. زيرا هر كاربر محترمي ترجيح مي دهد به تماشاي هر روز پورن ادامه دهد تا اينكه با هديه اي، به خود پاداش دهد. اين باعث ايجاد شك در ذهن فرد مي شود. به اين دليل كه نه تنها فرد مجبور است براي چند روز از پورن پرهيز كند بلكه شك دارد كه آيا واقعا از اين روز ها بدون پورن لذت مي برد يا نه. تنها عصاي كمكي يا لذتشان از آنها گرفته شده است. اين كار تنها باعث مي شود حس قرباني شدن در فرد بيشتر و بيشتر شود. اكنون پورن در ذهنش با ارزش تر نيز به نظر مي رسد، زيرا مجبور شده از آن كناره گيري كند.

مثال هاي ديگر عبارت اند از :


	
اكنون كه پورن را كنار گذاشته ام بايد خودم را مجبور كنم زندگي اجتماعي ام را گسترش .دهم و رابطه ي جنسي بيشتري داشته باشم




	
اكنون كه ترك كرده ام، در همه ي جنبه هاي ديگر زندگي ام موفق و با انرژي خواهم .بود




	
بايد ترك كنم تا انرژي ام را، بيش از اين با پورن هدر ندهم و آن را صرف كار هاي .بهتري كنم البته اين مسائل تا حدي درست است و كنار گذاشتن پورن مي تواند بر روي اين جنبه ها تاثير گذار باشد و ممكن است واقعا به چيزي كه مي خواهيد برسيد. ولي لطفا براي چند لحظه به آن فكر كنيد: اگر به چيزي كه مي خواهيد برسيد، به مرور آن چيز برايتان عادي خواهد شد. و اگر هم به آن نرسيد، احساس بدبختي خواهيد كرد. نكته اينجاست كه در هر دو حالت باز هم به همان تله ي قبلي بر خواهيد گشت.






مرتبط كردن ترك با انگيزه هاي بيجا فقط باعث به وجو دآمدن شك مي شود. زيرا اگر انگيزه ي شما بر آورده نشود يا حتي اگر بشود، اين شك در شما به وجود مي آيد كه آيا واقعا ترك باعث بهتر شدن زندگي ام شده است؟ اگر ترك كنم و به چيزي كه مي خواهم نرسم آيا از روش درستي پيروي كرده ام؟ اين گونه افكار، احساس قرباني كردن چيزي را افزايش مي دهد و باعث به وجود آمدن عوارض بعد از ترك مي شوند.

مثال ديگر نتايجي است كه در انجمن هاي آنلاين وجود دارد. اين نتايج ممكن است براي مدتي جلو ي وسوسه هارا بگيرند ولي در مجموع به دلايل زير باعث شكست فرد مي شوند:

،اين مدل مشوق ها اشتباه هستند. چرا فقط به اين دليل كه ديگران اين كار را كرده اند.۱ بايد باعث شود شما نيز ترك كنيد؟ بودن در جمع هاي اين چنيني، تنها دست آوردي كه دارد افزايش حس از دست دادن چيزي است و فقط فشار بيشتري روي شما مي گذارد. اگر همه افراد واقعا ًبخواهند در يك زمان خاص ترك كنند، خوب است. اما شما نمي توانيد آنها را مجبور به ترك كنيد، اگرچه همه ي معتادان مخفيانه مي خواهند ترك كنند.

،تا زماني كه آنها آماده انجام اين كار نباشند، بستن يك پيما،ن فشار اضافي ايجاد مي كند كه فقط ميل آنها را براي تماشا افزايش مي دهد. اين موضوع، آنها را به بينندگان مخفي تبديل مي كند و احساس وابستگي را بيشتر مي كند.

وابستگي به يكديگر با استفاده از قدرت اراده، باعث مي شوند آنها تصور كنند در يك.۲ دوره ي اجباري ترك هستند و منتظرند تا تمايلشان به صورت كامل از بين برود. اگر تسليم شوند، احساس مي كنند بازنده اند و شكست خورده اند. هنگام استفاده از روش قدرت اراده، حداقل يكي از شركت كنندگان در نهايت تسليم خواهد شد و بهانه اي را براي ساير شركت كنندگان فراهم مي كند كه منتظر آن بودند. اكنون آنها بهانه اي دارند، مي گويند اين تقصير ما نبود بلكه شكست فلاني باعث شكست بقيه شد. حقيقت اين است كه اكثر آنها از قبل شكست خورده بودند و يا تقلب مي كردند.

ممكن است در روز هاي اول تشويق ديگران، شوق و انگيزه ي زيادي به شما بدهد، ولي.۳ .به مرور زمان، اثر اين تشويق ها كمتر و كمتر خواهد شد

يك مثال ديگر در اين موارد، اين است كه فرد فكر مي كند اكنون كه پورن را ترك.۴ كرده است قرار است تبديل به خدا شود. اكنون كه ديگر مغزش شروع به سيم كشي مجدد كرده است، مي تواند تمام تكانه هاي احساسي خود را كنترل كند. ولي بايد به خاطر داشته باشيد، ترك پورن قرا نيست مانند برنده شدن در يك لاتاري باشد. به غير از خودتان، هيچ كس به اين كه معتاد به پورن هستيد يا نه، كوچك ترين اهميتي نمي دهد. اگر معتاد به پورن هستيد و روزي سه بار خود ارضايي مي كنيد به اين معنا نيست كه آدم ضعيفي هستيد. اگر هم اين كار را نمي كنيد قرار نيست قوي ترين آدم جهان باشيد. اين توهمات ذهني را از خود دور كنيد.

دست از مسخره كردن خودتان برداريد. اگر هدر رفتن زمان، مشكلات سلامتي اي مانند اختلال نعوظ، كاهش توانايي تحمل استرس هاي روزمره و تحمل يك عمر شكنجه، تا الان باعث نشده ترك كنيد، پس بگذاريد خيالتان را راحت كنم. موارد بالا نيز شما را براي ترك قانع نخواهند كرد. حتي كوچك ترين تاثيري در موفقيت شما نخواهند داشت. دلايل بالا فقط باعث مي شوند احساس قرباني شدن، افزايش بيابد و ترك را سخت تر مي كنند. به جاي موارد بالا به سمت ديگر اين معادله نگاه كنيد، از خود بپرسيد در سمت ديگر چه چيزي وجود دارد:

واقعا چه چيزي از آن نسيبم مي شود؟ اصلا چرا بايد پورن ببينم؟ كه چه؟ چه چيزي در آن هست؟

اكنون به جبهه ي ديگر اين جنگ ذهني نگاه كنيد و از خودتان بپرسيد پورن واقعا چه كاري برايتان انجام مي دهد؟ چه سودي برايتان دارد؟ آيا واقعا از آن لذت مي بريد؟ مطلقا هيچ چيزي در آن وجود ندارد. واقعا چرا نياز دارم آن را انجام دهم؟ نيازي نداريد، مطلقا هيچ نيازي نداريد، فقط داريد با اين كار خودتان را تنبيه مي كنيد. در اين حالت شرط بندي پاسكال مي گويند: شما تقريبا هيچ چيزي براي از دست دادن نداريد و در سمت ديگر شانس بدست آوردن سود زيادي وجود دارد. سلامت ذهني و شادي، فقط دوتا از آنها هستند و هيچ چيزي نيز براي از دست دادن وجود ندارد.

اما چرا نبايد درباره ي تصميم خود براي ترك چيزي به دوستان يا خانوادتان بگوييد؟ زيرا با اين كار تبديل به يك معتاد سابق مغرور مي شويد، نه يك غير معتاد خوشحال. همينطور ممكن است شريط جنسي شمارا بترساند و او انتظار تغييراتي را در رفتار جنسي شما داشته باشد. هر چند در نهايت، توضيح اين موضوع به آنها راحت نخواهد بود، مگر اين كه نسبت به اين موضوع آگاه باشند.

هر گونه تلاش ديگران براي كمك به شما در جهت ترك فقط قدرت بيشتري به هيولاي كوچك خواهد داد. سعي در بيرون كردن آن از ذهنتان يا بي توجهي كامل به آن باعث مي شود سعي كنيد به آن فكر نكنيد و چنين چيزي در عمل غير ممكن است. به جاي آن نسبت به آن آگاه باشيد. به محض اين كه بتوانيد فكر هاي هيولاي كوچكتان را ببينيد يا متوجه محرك هاي محيطي، مانند تنهايي شويد، آنها قدرتشان را از دست مي دهند. به جاي آن به خود بگوييد: عالي است، من ديگر برده ي پورن نيستم اكنون ديگر آزاد و خوشحال هستم. همين كار، سوخت رساني به افكارتان را متوقف خواهد كرد و نمي گذارد آنها تبديل به وسوسه ها يا هوس ها شوند. از اين نظر تمرين مديتيشن و ذهن آگاهي مي تواند كمك كننده باشد تا افكارتان را از خودتان جدا كنيد.




روش آسان ترک

در اين فصل با دستور العملي كه به روش آسان براي ترك معروف است، آشنا خواهيد شد. به شرط آن كه دستورالعمل را دنبال كنيد متوجه خواهيد شد كه محدوده ي ترك، چيزي ميان نسبتا آسان و لذت بخش، متغيير است. به شرط آن كه دستورالعمل هاي زير را دنبال كنيد، ترك كردن پورن به طرز مضحكي آسان است، تنها كاري كه بايد انجام دهيد دو چيز است.


	
تصميم بگيريد كه ديگر هرگز پورن تماشا نخواهيد كرد.




	
.در مورد آن ناراحت نباشيد و غر نزنيد، بلكه شادي كنيد ممكن است بپرسيد: پس باقي كتاب براي چه بود؟ چرا همين را از اول نگفتيد؟ خوب، پاسخ اين است كه ممكن بود شما در نهايت شروع كنيد به غز زدن درباره ي آن و در نتيجه تصميم خود را تغيير دهيد. احتمالا ًقبلا ًبارها اين كار را انجام داده ايد.






همانطور كه قبلا ًگفته شد، پورن تله اي ظريف و شوم است. مشكل اصلي ترك، اعتياد به دوپامين نيست. هرچند اعتياد به دوپامين هم هست، ولي مشكل اصلي نيست. مشكل اصلي شستشوي مغزي است. بنابراين، لازم است ابتدا همه افسانه ها و توهمات را از بين ببريم. دشمن خود را درك كنيد، تاكتيك هاي دشمنتان را بدانيد و به راحتي او را شكست خواهيد داد. براي مثال خودم شخصا وقتي مي خواستم ترك كنم دچار افسردگي مي شدم، ولي در نهايت بعد از تصميم نهايي، بدون حتي يك لحظه ي سخت، مستقيما به يك انسان عادي تبديل شدم. حتي طول دوره ي ترك هم برايم لذت بخش بود و از آن زمان تاكنون كوچكترين ناراحتي نداشته ام. برعكس، ترك پورنوگرافي لعنتي، يكي از شگفت انگيزترين چيزهايي بود كه در زندگي من اتفاق افتاد.

ولي تصميم نهايي من متفاوت بود. مثل همه معتادان به پورن امروزي، اين مشكل در ذهن من جدي گرفته شده بود. تا آن زمان، پس از شكست، عادي بود كه خود را با اين فكر كه دفعه بعد راحت تر خواهد بود و دفعه ي بعد ترك خواهم كرد، دلداري بدهم. هرگز به ذهنم خطور نكرده بود كه تا آخر عمر بايد اين شكنجه را ادامه دهم، اين فكر مرا پر از وحشت كرد و عميقا ًشروع كردم به فكر كردن جدي درباره اين موضوع.

اين بار به جاي آن كه ناخودآگاه مرورگر را باز كنم و به سراغ پورن بروم، احساساتم را تجزيه و تحليل كردم و آنچه را كه قبلا ًنيز خودم مي دانستم تأييد كردم. من از پورن هيچ لذتي نمي بردم و آن را كثيف و منزجر كننده ديدم. شروع كردم به نگاه كردن به غيرمعتاداني كه در ساير نقاط جهان زندگي مي كنند يا افراد مسن تري كه هرگز با سايت هاي جهنمي پورنوگرافي آشنا نشده اند. تا آن زمان، تا قبل از آن، اين گونه افرادي را كه هرگز پورن نديده بودند و يا افرادي كه مي گفتند ما از آن هيچ لذتي نمي بريم و به آن هيج نيازي نداريم را، افرادي زد اجتماعي و دغل كار مي دانستم. با اين حال اين بار در هنگام مواجه با آنها، رفتارشان را دقيق تر بررسي كردم و متوجه شدم آنها بسيار آرام تر و داراي ثبات بيشتري هستند. به نظر مي رسيد كه آنها مي توانند با استرس ها و فشارهاي زندگي بهتر كنار بيايند و به نظر مي رسيد بيشتر از تماشاچي هاي پورن، از فعاليت هاي اجتماعي لذت مي برند. در آنها مطمئنا ًشوق و ذوق بيشتري براي زندگي وجود داشت.

سپس شروع كردم به صحبت با افرادي كه ترك كرده بودند. تا آن زمان، هميشه آنها را به عنوان كساني مي ديدم كه بخاطر دلايل بهداشتي يا مذهبي مجبور به ترك شده اند و فكر مي كردم آنها نيز هميشه مشتاق تماشاي پورن هستند. برخي از آنها مي گفتند: ”ممكن است در هنگام ترك درد هايي داشته باشيد اما آنقدر خفيف و ضعيف هستند كه اصلا ارزش در نظر گرفتن را ندارند.” ولي بيشتر آنها در عوض گفتند: »چيزي را از دست مي دهي؟ شوخي ميكني! زندگي هرگز بهتر از اين نمي شود!« حتي شكست ها هم برايشان بي معني بود، خودشان را محكوم نمي كردند و در عوض بدون قيد و شرط پذيرفتند. مثل مربي اي كه اشتباه يك بازيكن واقعا طلايي را مي پذيرد. صحبت كردن با افرادي كه ترك كرده اند، افسانه ديگري را كه هميشه در ذهنم داشتم، نابود كرد، اين كه يك ضعف يا نقص ذاتي در من وجود دارد، تا اينكه متوجه شدم همه در مرحله اي از زندگيشان اين كابوس را پشت سر مي گذارند.

اساسا ًبا خودم گفتم: »تعداد زيادي از مردم اكنون ترك كرده اند و زندگي كاملا ًشادي دارند، من قبل از شروع نيازي به انجام آن نداشتم و همينطور به ياد دارم، در ابتدا تحمل آن را نداشتم و بسيار طول كشيد تا به آن عادت كنم. پس چرا الان بايد اين كار را ادامه دهم؟« در هر صورت، من از پورن لذت نمي بردم، از تمام اين چرخه ي كثيف متنفر بودم و نمي خواستم بقيه عمرم را در بردگي اين اعتياد نفرت انگيز بگذرانم. اينجا بود كه با خودم گفتم:

”ديگر چه بخواهي و چه نخواهي، آخرين پورن خود را ديدي.”

درست از همان نقطه بود كه مي دانستم كه ديگر هرگز پورن نخواهم ديد. راستش را بخواهيد انتظار نداشتم برايم آسان باشد. ولي برعكس، از آن چيزي كه فكر مي كردم بسيار بسيار آسان تر بود. انتظار داشتم براي ماه ها افسردگي داشته باشم و براي باقي عمرم، هر از گاهي دوچار برخي از عوارض ترك بشم. ولي به جاي آن، از همان ابتدا احساس كردم بالاخره از شر يك مريضي وحشتناك خلاص شدم و بالاخره نجات پيدا كردم.

زمان زيادي به اين موضوع فكر كردم كه چرا علي رغم اين كه عموم افراد فكر مي كنند ترك پورن كار سختي است، براي من انقدر آسان بود و از هيچ كدام از درد هاي ناشي از ترك كه از آنها صحبت مي شد رنج نبردم. در آينده فهميدم كه اصلا اين عوارض ترك وجود ندارند و فقط ذهني هستند. اين شك و عدم اطمينان است كه آنها را به وجود مي آورد. وقتي كه صد درصد تصميم خود را گرفتيد بسيار بسيار آسان خواهد بود. حقيقت اين است كه ترك پورن بسيار آسان است. فقط بلاتكليفي و دو به شك بودن است كه كار را دشوار مي كند. حتما اين تجربه را داشته ايد كه حتي زماني كه هنوز معتاد آن هستيد، براي دوره هاي نسبتا طولاني بدون آن كه متوجه چيزي شويد، پورن تماشا نكرده ايد. تنها زماني كه آن را مي خواهيد، اما نمي توانيد آن را داشته باشيد است كه رنج مي بريد و احساس سختي مي كنيد.

بنابراين، كليد آسان كردن ترك، اين است كه آن را كاملا قطعي كنيد. اميدوار چيزي نباشيد، بلكه با تمام وجود بدانيد كه ديگر تمام شده است، بدانيد كه ديگر تصميمتان را گرفته ايد و راه بازگشتي نيست و از اين بابت نيز خوشحال باشيد. هرگز در آن شك نكنيد و آن را زير سوال نبريد، اصلا نيازي به اين كار نيست. به جاي آن خوشحال باشيد كه بالاخره از اين بيماري هولناك رها شده ايد! اگر بتوانيد از همان ابتدا مطمئن باشيد، خواهيد ديد كه بسيار آسان خواهد بود. اما چگونه مي توان از همان ابتدا مطمئن بود؟ به همين دليل است كه بقيه مطالب كتاب ضروري است. نكات ضروري خاصي وجود دارد كه قبل از شروع بايد در ذهن خود روشن شويد:

با تمام وجود بدانيد كه شما قادر به انجامش هستيد. هيچ چيز متفاوتي در مورد شما وجود.۱ ندارد و تنها كسي كه مي تواند شما را وادار به تماشا كند خودتان هستيد. اگر ديگران نيز توانسته اند شما نيز مي توانيد. هيچ چيز خاصي درباره ي شما وجود ندارد.

مطلقا ًچيزي براي از دست دادن وجود ندارد. خيالتان راحت باشد كه چيزي را از دست.۲ نداده ايد. برعكس، دستاوردهاي مثبت عظيمي وجود دارد. نه تنها سالم تر و ثروتمندتر خواهيد بود، بلكه از اوقات خوب بيشتر لذت خواهيد برد و زمان هاي سخت را نيز بهتر از قبل مديريت خواهيد كرد.

چيزي به نام فقط يك نگاه يا فقط يك بار ديگر وجود ندارد. پورنوگرافي نوعي ماده ي.۳ مخدر است و يك واكنش زنجيره ايست. اگر براي فقط يك نگاه ديگر، آه و ناله مي كنيد، فقط داريد خودتان را اذيت مي كنيد.

پورن را نه به عنوان يك عادت كه همه انجامش مي دهند و شايد به شما آسيب بزند نگاه.۴ نكنيد. بلكه به عنوان اعتياد به مواد مخدر نگاه كنيد. با اين واقعيت روبرو شويد كه چه بخواهيد چه نخواهيد، به اين بيماري مبتلا شده ايد. از بين نمي رود زيرا سر خود را در شن فرو كرده ايد. به ياد داشته باشيد كه مانند همه بيماري هاي فلج كننده، نه تنها تا آخر عمر باقي مي ماند، بلكه به طور تصاعدي بدتر مي شود. بهترين و ساده ترين زمان براي درمان آن اكنون است.

،بيماري اعتياد عصبي را از ذهنيت مصرف كننده بودن يا نبودن جدا كنيد. به همه معتادان.۵ اگر اين فرصت داده شود كه به زمان قبل از اولين پورن خود بازگردند، از فرصت استفاده خواهند كرد و هرگز آن را شروع نمي كنند. شما امروز اين فرصت را داريد! به آن به چشم از دست دادن، يا كنار گذاشتن، نگاه نكنيد.

پس از تصميم گيري نهايي مبني بر اينكه آخرين بازديد خود را داشته ايد، اكنون ديگر يك غير معتاد خواهيد بود. معتاد، يكي از آن بدبخت هاي بيچاره اي است كه زندگي خود را با پورن نابود مي كند. غير معتاد كسي است كه اين كار را نمي كند. هنگامي كه آن تصميم نهايي را گرفتيد، همانجا به هدف خود رسيده ايد. از اين واقعيت خوشحال باشيد، نيازي نيست بنشينيد و منتظر باشيد تا اعتياد شيميايي در مغز و بدنتان از بين برود. فورا ًبيرون برويد و از زندگي لذت ببريد. زندگي شگفت انگيز است حتي زماني كه معتاد بوديد و هر روز بهتر نيز خواهد شد، وقتي معتاد نباشيد.

نكته كليدي براي آسان كردن ترك اين است كه مطمئن باشيد در طول دوره ترك )حداكثر سه هفته( موفق به پرهيز كامل خواهيد شد. اگر در چارچوب فكري درستي باشيد، اين كار به طرز مضحكي آسان است.

در اين مرحله، اگر در ابتدا ذهن خود را باز كرده باشيد، از قبل تصميم به فرار گرفته ايد. اكنون بايد احساس هيجان داشته باشيد، مانند سگي كه به افسارش فشار مي آورد و نمي توانيد منتظر بمانيد تا آن را بشكنيد. اگر احساس غم و اندوه داريد، مي تواند بخاطر يكي از دلايل زير باشد:

چيزي در ذهنتان درست جا نيفتاده است. پنج نكته بالا را دوباره بخوانيد و از خود بپرسيد.۱ كه آيا به صحت آنها اعتقاد داريد؟ اگر به نكته اي شك داريد، بخش هاي مربوط به آن .را در كتاب دوباره بخوانيد

شما از خود شكست مي ترسيد. نگران نباشيد، فقط بخوانيد و موفق خواهيد شد. كل.۲ داستان پورنوگرافي فقط يك فريب عظيم است. افراد باهوش ممكن است فريب آن را بخورند ولي فقط يك احمق بعد از آن كه فهميد همه اش يك فريب بوده است، به آن ادامه مي دهد.

شما با همه چيز هاي كتاب موافقيد اما همچنان احساس بدبختي مي كنيد. نيازي به اين.۳ احساس نيست! چشمانتان را باز كنيد، اتفاق شگفت انگيزي در حال رخ دادن است. شما در شرف فرار از زندان هستيد، ضروري است كه با چارچوب ذهني درست شروع كنيد: ”اين عالي است كه ديگر معتاد نيستم!”

اكنون تنها چيزي كه نياز است انجام شود اين است كه شمارا در مدت ترك در اين چهارچوب ذهني نگه داريم. فصل هاي آينده به نكاتي اختصاص داده شده اند تا شمارا براي اين موضوع آماده كنند. بعد از دوره ي ترك، ديگر نيازي نيست سعي كنيد اينگونه فكر كنيد، بلكه به صورت اتوماتيك اينگونه فكر خواهيد كرد. تنها معمايي كه برايتان باقي مي ماند اين است كه چرا تا قبل از اين، از اين زاويه به موضوع نگاه نكرده بوديد. هرچند دو هشدار جدي در اينجا وجود دارد:


	
لطفا برنامه ي خود را براي آخرين مصرف پورن، تا انتهاي كتاب به تاخير بيندازيد.








	
در اين كتاب، بارها به دوره ترك سه هفته اي اشاره شد كه مي تواند باعث سوء تفاهم شود. اولا، ممكن است ناخودآگاه احساس كنيد كه بايد سه هفته سختي بكشيد. نيازي به سختي كشيدني در اين دوره نيست. ثانياً، از اين تله ي ذهني دوري كنيد كه به هر نحوي شده بايد سه هفته دوام بياورم و بعد از آن همه چيز درست خواهد شد. بايد بدانيد، هيچ اتفاق جادويي اي بعد از سه هفته رخ نمي دهد، قرار نيست ناگهان احساس كنيد كه ديگر معتاد نيستيد، زيرا اصلا غير معتاد ها هيچ تفاوتي با معتاد ها احساس نمي كنند. اگر قصد داريد در طول سه هفته براي ترك كردن تلاش كنيد، به احتمال زياد پس از سه هفته اين تلاش و سختي همچنان ادامه خواهد داشت. به طور خلاصه، اگر بتوانيد همين الان با گفتن »من ديگر هرگز پورن نمي بينم، عالي نيست؟« شروع كنيد، پس از سه هفته تمام وسوسه ها از بين خواهند رفت. در حالي كه اگر بگوييد »فقط اگر بتوانم اين سه هفته را بدون پورن دوام بياورم.«، پس از پايان سه هفته براي فقط يك پورن ديگر خواهيد مرد.







از اين زاويه به موضوع نگاه كنيد: مغز شما مي خواهد وضعيت موجود را حفظ كند، بنابراين اگر فكر مي كنيد در هنگام ترك، چيز خوبي را از دست مي دهيد، بديهي است كه احساس وحشتناكي خواهيد داشت. غير ممكن است بخواهيد احساس خاصي را در خود به وجود آوريد، اگر مغزتان واقعا به آن باور نداشته باشد. براي همين مهم است كه ابتدا، اين توهم كه در پورن چيزي وجود دارد يا پورن به شما چيزي مي دهد از بين برود. اين گونه خواهيد فهميد كه هيچ چيزي را قرباني نكرده ايد و هيچ چيزي را از دست نداده ايد.

اختلال عملكرد جنسي با مغز و چارچوب ذهن شما ارتباط زيادي دارد. پورن اينترنتي مدار پاداش مغز شما را مجددا ًسيم كشي مي كند و به ذهن شما ذهنيت ”شك” مي دهد. اين شك به خود، باعث اختلال در عملكرد جنسي مي شود. مهم ترين دست آورد شما بعد از ترك، آزادي از بردگي است!




دوره ی عوارض ترک

تا حدود سه هفته در معرض درد ها و عوارض ناشي از ترك خواهيد بود. اين عوارض حاصل از دو عامل مجزا هستند:


	
عوارض ناشي از خروج دوپامين، كه خود را به صورت نوعي احساس خلا يا نبود چيزي نشان مي دهد و بسيار شبيه به حس گرسنگي است، كه به آن وسوسه و يا احساس نياز نيز گفته مي شود.




	
محرك هاي ذهني و يا چيز هاي بيروني اي مانند تبليغات ها، وب گردي، صحبت ها، ...فيلم ها و






عدم درك و تمايز بين اين دو عامل، دستيابي به موفقيت را با استفاده از روش اراده دشوار مي كند و يكي از دلايلي است كه بسياري افراد شكست مي خورد و دوباره به دام مي افتند. اگرچه عوارض ناشي از خروج دوپامين باعث درد فيزيكي نمي شود، قدرت آن ها را دست كم نگيريد. اگر يك روز بدون غذا بمانيم، دوچار درد گرسنگي مي شويم. ممكن است شكممان شروع به صدا در آوردن بكند، اما هيچ درد فيزيكي وجود ندارد. با اين حال، گرسنگي نيروي قدرتمندي است و ما در صورت محروميت از غذا احتمالا ًبسيار بي ثبات مي شويم. اين مثال دقيقا شبيه زماني است كه بدن ما هوس دوپامين مي كند، تفاوت در اين است كه بدن ما به غذا نياز دارد، نه سم. با يك چارچوب ذهني مناسب، دردهاي ناشي از ترك به راحتي قابل غلبه هستند و خيلي سريع ناپديد مي شوند.

پس از چند روز پرهيز با استفاده از روش اراده، ميل به گرفتن دوپامين به زودي از بين مي رود. اين است كه باعث مشكل مي شود. كاربر عادت كرده است كه در-شستشوي مغزي-دومين عامل زمان ها و موقعيت هاي خاصي دردهاي كناره گيري خود را تسكين دهد، كه باعث تداعي ايده هايي مانند اين مي شود كه )من فلان مشكل را دارم، بنابراين بايد پورن ببينم.( يا )اكنون در رختخواب هستم و لپ تاپم هم دم دستم است، اكنون حتما بايد يك جلسه داشته باشم تا احساس خوشحالي كنم.( اين اثر به بهترين وجه با يك مثال نشان داده مي شود: شما يك ماشين جديد مي خريد كه راهنماي آن در سمت چپ است، اما در ماشين قبلي در سمت راست بوده است. درست است كه مي دانيد كه در سمت چپ است، اما براي چند هفته وقتي مي خواهيد راهنما بزنيد، برف پاك كن ها را روشن مي كنيد، زيرا هنوز به سيستم جديد، عادت نكرده ايد. ولي بعد از مدت كوتاهي به سيستم جديد نيز، عادت خواهيد كرد.

ترك پورن نيز مشابه آن است. در روزهاي اوليه مكانيسم محرك ها در زمان هاي خاصي به صورت اتوماتيك عمل مي كنند. و باعث مي شوند به آن فكر كنيد، بنابراين مقابله با شستشوي مغزي از همان ابتدا ضروري است و باعث مي شود اين نشانه ها و محرك ها به سرعت ناپديد شوند. تحت روش قدرت اراده، از آنجايي كه كاربر بر اين باور است كه دارد فداكاري مي كند، اين مكانيزم را فراموش مي كند و منتظر است تا وسوسه هايش از بين بروند. ولي با اين كار نه تنها آنها هارا حذف نمي كند بلكه آنها را افزايش نيز مي دهد. يا در مثالي ديگر، فرد فكر مي كند كه با ترك آن قرار است تبديل به خداي روي زمين شود، سپس روز هارا مي شمارد و منتظر مي ماند تا وسوسه ها از بين بروند و اگر درباره ي آن فكر كند خود را سرزنش مي كند و راه را براي شكست و خودزني .هموار مي كند

يك محرك رايج، زمان هاي تنهايي است، به خصوص در رويدادهاي اجتماعي با دوستان. فردي كه از روش هاي ديگر براي ترك استفاده مي كند، به دليل احساس محروميت از عصا يا لذت معمول خود، بدبخت است. دوستان آنها با شركاي خود هستند. در عوض، فرد معتاد يا مجرد است يا از شريك زندگي خود چيزي دريافت نمي كند، و اكنون ديگر از چيزي كه بايد يك موقعيت اجتماعي خوشايند باشد لذت نمي برد. مسير هاي عصبي موجود در مغر اين افراد، آنها را به سمت پورن سوق مي دهد، كه آسان تر از تلاش براي جلب نظر شريك زندگي خود است.

چون اين افراد استحقاق داشتن رابطه ي جنسي را با سلامت و رفاه حال خود مرتبط كرده اند، پس از ترك اكنون سه برابر زجر مي كشند و شست و شوي مغزي آنها نه تنها از بين نرفته، بلكه افزايش نيز يافته است. اگر آنها مصمم باشند و بتوانند به اندازه كافي دوام بياورند، در نهايت اين گونه موارد را مي پذيرند و به زندگي خود ادامه مي دهند. با اين حال، بخشي از شستشوي مغزي همچنان باقي مانده است، دومين جنبه رقت انگيز اين است كه فرد، پورنوگرافي را ترك كرده است، اما حتي پس از گذشت چندين سال هنوز در مواقع خاص هوس فقط يك نگاه ديگر را دارد. آنها به دنبال توهمي هستند كه فقط در ذهن آنها وجود دارد و بيهوده خود را شكنجه مي دهند.

حتي تحت روش آسان نيز برخورد با محرك ها يكي از رايج ترين مواردي است كه باعث شكست مي شود. فردي كه تصميم به ترك گرفته تمايل دارد مانند يك دارونما يا قرص قند به آن نگاه كند. دارونما يا قرص قند هيچ تاثير خاص فيزيكي اي ندارند ولي از آنجايي كه فرد نمي داند دارد دارونما مصرف مي كند، تاثير رواني دارد. فردي كه ترك كرده است نيز با خود مي گويد: مي دانم پورن هيچ كاري براي من انجام نمي دهد و هيج خاصيتي ندارد، اما مانند دارونما اگر فكر كنم عوارض ترك را تسكين مي دهد حتما اين كار را خواهد كرد. اين طرز فكر نيز اشتباه است و پورن و خودارضايي دارونما نيستند. دليلش هم اين است كه اين دو، در اصل عوارضي را تسكين مي دهند، بلكه در مرحله ي اول خودشان آن را به وجود آورده اند.

شايد بررسي غير معتاد ها و يا كساني كه چندين سال است ترك كرده اند درك اين موضوع را آسان تر كند. معتاد سابقي را در نظر بگيريد كه شريك زندگي خود را از دست داده است، در چنين مواقعي با بهترين نيت بسيار رايج است كه مي گويند: يك بار تماشاي پورن باعث خواهد شد آرام تر شوم. اگر اين پيشنهاد پذيرفته شود، اثر آرامبخشي نخواهد داشت، زيرا اعتياد به دوپامين و در نتيجه هيچ درد تركي وجود ندارد. اين عوارض، مدت ها پيش از بين رفته اند. در بهترين حالت، تنها كاري كه انجام مي دهد اين است كه به آنها يك تقويت رواني لحظه اي بدهد.

حتي پس از پايان يك وعده تماشا، تراژدي اصلي هنوز در آنجا وجود دارد. در واقع، به اين دليل افزايش مي يابد كه فرد اكنون از دردهاي كناره گيري رنج مي برد، انتخاب اين است كه آن ها را تحمل كند، يا با تكرار اين مسير عصبي، تسكين يابد تا زنجيره بدبختي دوباره شروع شود. تمام پورن هاي ارائه شده يك تقويت رواني زودگذر هستند، همان چيزي كه مي توانست با يك كتاب يا فيلم خوب و يا حتي فيلمي بد، به دست آورد. بسياري از افراد غير معتاد و يا كساني كه ترك كرده اند، در نتيجه چنين موقعيت هايي دوباره معتاد شده اند. اين را كاملا ًدر ذهن خود درك كنيد: شما به سيل دوپامين نياز نداريد و اگر به آن به چشم نوعي حمايت يا تقويت نگاه كنيد، خود را بيشتر شكنجه مي كنيد. نيازي به بدبختي كشيدن براي آن نيست.

ارگاسم، باعث ايجاد روابط خوب، نخواهد شد. حتي بيشتر اوقات، روابط خوب را خراب مي كند. لازم نيست يك معتاد به دوپامين ناشي از ارگاسم باشيد. از موقعيت ها و زندگي بدون آن لذت ببريد.

پس از كنار گذاشتن مفهوم پورن، به عنوان چيزي كه ذاتا لذت بخش است، بسياري از معتادان، فكر مي كنند: ) اي كاش جايگزين بهتري براي آن وجود داشت.( در ذهن خود روشن كنيد كه تنها دليلي كه از پورن استفاده مي كنيد، ترشح دوپامين است. پس از رهايي از ولع دوپامين براي پورن، ديگر نيازي به بازديد از حرمسرا آنلاين خود نخواهيد داشت.

خواه اين درد، ناشي از علائم واقعي ترك دوپامين باشد يا مكانيسم هاي محرك ها، آن را بپذيريد. درد فيزيكي اي وجود ندارد و با يك چارچوب ذهني مناسب مشكلي ايجاد نخواهد شد. نگران احساس كناره گيري نباشيد، اين احساس به خودي خود بد نيست. اين احساس زماني مشكل ساز مي شود كه احساس كنيد چيزي را مي خواهيد و سپس از آن محروم شده ايد، يا شمارا مجبور به ترك كرده اند. ولي وقتي تصميم خودتان اين بوده است، اين احساس كناره گيري طبيعي است و مشكلي به وجود نمي آورد. آن را تصديق كنيد:) من مي دانم كه اين چيست، اين درد كناره گيري از پورن است. اين چيزي است كه معتادان در تمام زندگي خود از آن رنج مي برند و آنها را معتاد نگه مي دارد. غيرمعتاد ها از اين دردها رنج نمي برند، اين يكي ديگر از شرارت هاي اين اعتياد دروغگو است. آيا شگفت انگيز نيست كه به زودي اين سايه ي سياه از مغزم پاك مي شود؟(

به عبارت ديگر، براي سه هفته آينده شما يك ضربه خفيف در بدن خود، احساس خواهيد كرد. اما در طول آن هفته ها و تا پايان عمرتان اتفاق شگفت انگيزي رخ خواهد داد. شما خود را از شر يك بيماري وحشتناك خلاص خواهيد كرد، با پاداش هايي كه بسيار بيشتر از آسيب هاي جزئي و موقتي است و در واقع از دردهاي كناره گيري لذت نيز خواهيد برد. آن ها به لحظات لذت تبديل مي شوند، مانند يك بازي هيجان انگيز براي گرسنگي دادن به هيولاي كوچك پورن، كه درون بدنتان زندگي مي كند. بايد سه هفته آن را در گرسنگي نگه داريد در حالي كه سعي مي كند شما را فريب دهد تا او را زنده، نگه داريد.

گاهي سعي مي كند حس بدبختي را در شما فعال كند. گاهي اوقات، شما را غافلگير مي كند. ممكن است به طور اتفاقي، يك لينك پورن دريافت كنيد يا در اينترنت به چيزي برخورد كنيد و فراموش مي كنيد كه ترك كرده ايد و وقتي به ياد مي آوريد، احساس محروميت جزئي ايجاد مي شود. از قبل براي اين موقعيت ها آماده باشيد، و هر وسوسه اي كه داريد، اين را به ذهن خود بياوريد كه فقط به خاطر هيولاي درون بدن شما وجود دارد و هر بار كه در برابر وسوسه مقاومت مي كنيد، ضربه مرگبار ديگري در نبرد وارد كرده ايد.

نيازي نيست سعي كنيد پورن را فراموش كنيد، يا تصاوير پورن را از ذهن خود پاك كنيد. اين يكي از مواردي است كه باعث ساعت ها افسردگي كساني مي شود كه از روش اراده استفاده مي كنند. آنها سعي مي كنند هر روز را با هزار سختي پشت سر بگذارند به اين اميد كه در نهايت روزي بيايد كه پورن را فراموش كنند. مثل اين است كه خوابتان نمي برد، هر طرف ديگر نيز هرچه بيشتر نگران آن مي شويد، بيشتر خوابتان نمي برد. در هر صورت، شما نمي توانيد آن را فراموش كنيد، براي چند روز اول ”هيولا كوچك” مدام به شما يادآوري مي كند و شما نمي توانيد از آن اجتناب كنيد. در حالي كه هنوز لپ تاپ ها، تلفن هاي هوشمند و مجلات در اطراف شما هستند، يادآوري هاي .دائمي خواهيد داشت

نكته اصلي در اينجا اين است كه شما اصلا نيازي به فراموش كردن نداريد، زيرا با يادآوري آن، هيچ اتفاق بدي نمي افتد. در واقع، چيزي شگفت انگيز در حال رخ دادن است و حتي اگر هزار بار در روز به آن فكر مي كنيد، ايرادي ندارد، به خود يادآوري كنيد كه چقدر شگفت انگيز است كه دوباره آزاد شده ايد. به خود يادآوري كنيد كه ديگر مجبور نيستيد خود را شكنجه كنيد. همانطور كه قبلا ًگفته شد، متوجه خواهيد شد كه درد و ناراحتي به لحظات لذت تبديل مي شود، و تعجب مي كنيد كه چقدر سريع پورن را فراموش خواهيد كرد.

هر كاري كه انجام مي دهيد، در تصميم خود شك نكنيد. هنگامي كه شروع به شك كرديد، شروع به احساس دلتنگي خواهيد كرد. در عوض، از لحظه دلتنگي استفاده كنيد و آن را به يك تقويت كننده تبديل كنيد. اگر علت افسردگي است، به خود يادآوري كنيد كه پورن باعث آن شده است. اگر يك لينك پورن، توسط دوستي براي شما فوروارد شده است، با افتخار بگوييد: )خوشحالم كه ديگر به آن نيازي ندارم.( شايد با گفتن اين جمله، آنها نيز تصميم گرفتند به شما بپيوندند!

به ياد داشته باشيد: در وهله اول دلايل بسيار قوي براي ترك داريد. هزينه ها را به خود يادآوري كنيد و از خود بپرسيد كه آيا واقعا ًمي خواهيد نقص عملكرد بدن، ذهن و اين واقعيت ساده را كه تا آخر عمر در طلسم زندگي مي كنيد به خطر بياندازيد. مراقب تلاش هاي هيولاي كوچك براي به حداقل رساندن خطرات باشيد و مهمتر از همه، به ياد داشته باشيد كه اين احساس موقتي است و هر لحظه به هدف خود نزديك تر مي شويد.

برخي از كاربران مي ترسند كه مجبور شوند بقيه عمر خود را صرف معكوس كردن ”محرك هاي خودكار” كنند. به عبارت ديگر، آنها بر اين باورند كه بايد با استفاده از روانشناسي، زندگي خود را به شوخي بگذرانند كه نيازي به پورن ندارند. اين چنين نيست؛ به ياد داشته باشيد كه فرد خوش بين بطري را نيمه پر و بدبين آن را نيمه خالي مي بيند. در مورد پورنوگرافي، بطري خالي است و كاربر آن را پر مي بيند. استفاده از پورن اينترنتي هيچ مزيتي ندارد. اين كاربر است كه شستشوي مغزي داده است تا فكر كند مزيتي در آن هست. وقتي شروع كرديد به خود بگوييد كه نيازي به پورن نداريد يا نمي خواهيد، در مدت زمان بسيار كوتاهي حتي نيازي به گفتن آن نخواهيد داشت مطمئن شويد كه-و خودتان حقيقت زيبا را مي بينيد. اين آخرين كاري است كه بايد انجام دهيد آخرين كاري نيست كه انجام مي دهيد.




فقط یک نگاه کوچک

اين موضوع پاشنه ي آشيل بسياري از كساني است كه از روش اراده استفاده مي كنند. آنها ممكن است با اين روش سه يا چهار روز دوام بياورند و سپس يك نگاه كوچك كافي است كه آنها را از پا در بياورد. آنها از تاثير مخرب اين كار بر كل روند كارشان آگاه نيستند.

براي بسياري از كاربران اولين نگاه برايشان چندان خوب نبود و نتيجه اش اين مي شود كه ذهن خودآگاه آنها با خود مي گويد چيز خيلي خوبي هم نبود و هر موقع بخواهم مي توانم آن را كنار بگذارم. ولي در واقعيت خلاف آن رخ مي دهد. اين يك حقيقت است كه افراد براي رسيدن به ارگاسم پورن نمي بينند. اگر چنين بود بيشتر از يك كليپ را تماشا نمي كردند. تنها دليل آنها براي پورن ديدن غذا دادن به هيولاي كوچك درونشان است و آن هم با تنوع و جست و جو گري حاصل مي شود. اكنون تصور كنيد براي كسي كه با روش ارادي ترك مي كند صحنه اي كه بعد از چهار روز مي بيند چقدر با ارزش به نظر مي رسد. ذهن خودآگاه اين موضوع را نمي داند ولي اين موضوع روي ذهن نا خودآگاه تاثير مي گذارد. اكنون صدايي در عقب ذهنتان است كه آن را با ارزش تلقي كرده و مي گويد كه يك نگاه ديگر مي خواهد.

فرد شايد براي آن يك نگاه دچار نوعي جنون موقت شود ولي آن نگاه در عرض كسري از ثانيه ارزشش را از دست خواهد داد و تبديل به تمايل شديد براي فرار از آن مي شود. اكنون تمايلي ديگر براي نگاه دوم سر بر مي آورد و اين اتفاق دقيقا براي نگاه دوم تكرار خواهد و طي يك واكنش زنجيره اي شخص به تله ي پورن باز مي گردد.

فقط يك نگاه دو تاثير خطرناك دارد:

.هيولاي كوچك را درون بدنتان زنده نگه خواهد داشت.۱

بدترازآن. هيولاي بزرگ را در ذهنتان زنده نگه مي دارد. اگربهسراغيكنگاهكوچك.۲ .برويد، رفتن سراغ نگاه دوم آسان تر خواهد بود

پورن مانند يك تله ي موش مي مانند با اين تفاوت كه به جاي پنير در آن سم كار گذاشته اند. با روش ارادي مجبوريد خودتان را قانع كنيد كه دنبال پنير نرويد. ولي روش آسان بهتان اين اجازه را مي دهد كه سم را درون تله ببينيد.

گذشته از همه اين موضوعات به ياد داشته باشيد:

فقط يك نگاه همان چيزي بوده است كه باعث معتاد شدن افراد در مرحله ي اول شده است.




آیا برای من سخت تر خواهد بود؟

بينهايت عوامل مختلف وجود دارند كه مي توانند تايين كنند ترك كردن براي هر شخص چقدر آسان باشد. هر كدام از ما شخصيت خودمان را داريم. عواملي مانند شغل، شرايط زندگي، زمانبندي متابليسم بدنمان و ... تاثير گذار هستند. برخي از مشاغل ممكن است كار را سخت تر از ساير مشاغل كنند، اما اگر شستشوي مغزي حذف شود، لازم نيست ترك كردن سخت باشد. چند مثال زير را در نظر بگيريد.

گاهي اوقات، براي كساني كه شغل پزشكي يا روانپزشكي دارند دشوار تر به نظر مي رسد. ما فكر مي كنيم براي پزشكان بايد آسان تر باشد زيرا آنها از اثرات آن آگاه تر هستند، اگرچه آنها دلايل قوي تري براي ترك دارند ولي اين دلايل ترك كردن را برايشان آسان تر نمي كند. موارد زير اين موضوع را شرح مي دهند:

آگاهي دائمي از مضررات سلامتي باعث ايجاد ترس مي شود. ترس خودش يكي از.۱ شرايطي است كه در آن تمايل داريم عوارض ترك و اثرات كناره گيري از دارو را تسكين دهيم.

كار پزشك بسيار استرس زا است و آنها معمولاً نمي توانند استرس اضافي ناشي از دردهاي.۲ .ترك را در حين كار كاهش دهند

همچنان آنها استرس اضافي اي در نتيجه ي احساس گناه دارند. زيرا آنها احساس مي.۳ كنند بايد براي بقيه ي مردم الگو باشند و اين طرز فكر، فشار بيشتري بر آنها وارد كرده و حس محروميت را افزايش مي دهد.

بعد از يك روز سخت كاري وقتي استرسشان به طور موقت با پورن كاهش مي يابد، پورن ديدن به طور اشتباه و به صورت ناخودآگاه، با تجربه ي تسكين مرتبط مي شود. به دليل اين تداعي نادرست پورن اعتبار خود را براي شرايط پر استرس، به دست مي آورد و در نتيحه در موقع ترك و در مواجه با عوارض ترك، بسيار براي فرد با ارزش جلوه مي كند. اين نوع افراد نيز نوعي از مصرف كننده هاي تفنني به حساب مي آيند، زيرا مجبور شده اند براي مدتي از پورن پرهيز كنند. در روش ارادي فرد بدبخت است زيرا از چيزي محروم شده است. حس از دست دادن چيزي در آنها افزايش يافته است . ولي اگر شست و شو هاي مغزي از بين برود فرد مي تواند به زندگي برگشته و بدون پورن از آن لذت ببرد.

يكي ديگر از شرايط سخت، وقتي است كه فرد حوصله اش سر مي رود. مخصوصا اگر با استرس نيز تركيب شود. مخصوصا صاحبان شغل هايي مانند كارمندي كه هم شغل پر استرسي دارند و هم كارشان يكنواخت است. در تلاش براي ترك ارادي فرد مدت ها براي چيزي كه از او گرفته شده دلتنگ مي شود. و اين خود حس افسردگي را افزايش مي دهد. البته باز هم تاكيد مي كنم اگر در چهارچوب ذهني درستي باشيد به راحتي مي توان بر اين مواد غلبه كرد. اگر دائما در ذهنتان يادآوري مي شود كه پورن را ترك كرده ايد نگران نباشيد. از اين فرصت ها استفاده كنيد تا از اين كه ديگر از شر اين هيولا، خلاص شده ايد لذت ببريد.

اگر چهارچوب ذهني مثبتي داشته باشيد اين موارد لذت بخش خواهد شد. به ياد داشته باشيد، هر كاربري بدون در نظر گرفتن سن، جنس، هوش يا حرفه مي تواند به راحتي پورن را ترك كند و از اين كار لذت ببرد، مشروط بر اينكه تمام دستورالعمل ها را دنبال كند.


دلايل اصلي شكست۱ .۲۳

دو دليل اصلي براي شكست وجود دارد. دليل اول تحت تاثير عوامل بيروني مانند تبليغات ها، وب گردي و ... است. مخصوصا وقتي فرد در حالت شكننده اي از نظر احساسي قرار دارد. يا ممكن است شخص نسبت به روابط عاطفي ديگران حسودي كند. قبلا به طور مفصل درباره ي اين موضوع صحبت كرديم. از اين لحظات استفاده كنيد تا به خودتان يادآوري كنيد چيزي تحت عنوان فقط يك نگاه يا يك سر زدن كوچك وجود ندارد. از بابت اين كه زنجير هاي بردگي ذهني را پاره كرده ايد خوشحال باشيد. يادتان باشد اين معتادان هستند كه به شما حسودي مي كنند و شما نيز بايد نسبت به آنها حس ترحم و دلسوزي داشته باشيد، زيرا حالتي كه آنها در آن هستند، مستحق دلسوزي شماست.

دليل بعدي مي تواند داشتن يك روز بد باشد. اين را در ذهنتان روشن كنيد كه حتي قبل از اين كه شروع به مصرف كنيد روز هاي بد نيز وجود داشتند. و اين كه چه معتاد باشيد و چه نباشيد روز هاي خوب و بد وجود خواهند داشت. براي همه ي انسان ها نيز همينطور خواهد بود. زندگي اينگونه است و بدون داشتن لحظات بد لحظات خوب معنايي ندارند. مشكل ديگر روش ارادي اين است كه به محض اين كه فرد روز بدي را تجربه مي كند براي لغزش وسوسه مي شود و آن را به گردن اين مي اندازد كه در ترك است. اين موضوع باعث بدتر شدن شرايط مي شود. فرد غير معتاد، بهتر مي تواند چه از نظر ذهني و چه از نظر جسمي، اينگونه استرس ها و شرايط سخت را مديريت كند. اگر روز بدي در طول دوره ترك داريد، فقط كافي است آن را بپذيريد. به خود يادآوري كنيد كه وقتي هم كه معتاد بوديد اينگونه روز هاي بد وجود داشتند، در غير اين صورت تصميم به ترك نمي گرفتيد. به جاي اين كه آن را به اعتياد ربط بدهيد، اينگونه موقعيت هارا بشناسيد: »بسيار خب، امروز چندان روز خوبي نبود، اما پورن اين مشكل را حل نمي كند. شايد فردا روز بهتري باشد و حداقل يك مورد خوب وجود دارد،و آن هم اين است كه از شر اين اعتياد وحشتناك خلاص شده «.ام

فرد معتاد ذهن خود را درمورد عوارض منفي پورن مي بندد. اگر دوچار مه مغزي شده است مي گويد فقط كمي بي حوصله است. ولي واقعا وقتي با مشكلات زندگي رو به رو مي شويد و از سوي ديگر در وسوسه پورن هستيد آيا واقعا شاد و سرحاليد؟ معلوم است كه نه. ولي فرد، وقتي ترك مي كند هر اتفاق بدي را به گردن اين مي اندازد كه از پورن جدا شده است.

اگر شغلتان، شما را تحت فشار قرار مي دهد، فكر مي كنيد: ”در چنين مواقعي من معمولا پورن مي ديدم.” اين درست است، اما نكته مهمي كه فراموش مي شود اين است كه پورن مشكل را حل نمي كرد و با اين مدل فكر كردم فقط داريد خودتان را تنبيه مي كنيد. با اين كار، حالتي را ايجاد كرده ايد كه چون نمي توانيد پورن ببينيد و خودارضايي كنيد احساس بدبختي مي كنيد، و حتي اگر هم مي توانستيد، باز هم احساس بدبختي بيشتري مي كرديد. شما از ته دلتان مي دانيد تصميمتان براي ترك، بهترين و درست ترين تصميم زندگيتان بوده است، پس چرا خودتان را با شك و ترديد مجازات مي كنيد؟

يادتان باشد. داشتن يك رويكرد ذهني مثبت هميشه لازم است.





جایگزین ها

برخي از مثال هاي جايگزين ها عبارت اند از : فيلم هاي رمانتيك، عكس ها، رژيم پورن و ... . هيچ كدام از اين ها را استفاده نكنيد. اين ها فقط سخت ترش مي كند. اگر دوچار يكي از درد هاي ترك شديد و از جايگزين استفاده كنيد فقط باعث طولاني تر شدن آن مي شود. و آن را سخت تر مي كند. با اين كار اين را مي گوييد كه براي پر كردن خلائي كه به وجود آمده است نياز به پورن داريد. فقط باعث مي شود درد ها ادامه داشته باشند و شكنجه بيشتر شود. در هر شرايطي اين جايگزين ها درد ها را از بين نخواهد برد. وسوسه شما فقط براي يك سري آمينو اسيد در مغزتان است. همين و بس و اين جايگزين ها باعث مي شوند به فكر كردن درباره ي پورن ادامه دهيد. اين نكات را به ياد داشته باشيد:

.هيچ جايگزيني براي پورن وجود ندارد.۱

شما هيچ نيازي به پورن نداريد. پورن مانند غذا نيست، بلكه سم است. وقتي درد ها به.۲ سراغتان آمدند به ياد بياوريد اين معتاد ها هستند كه از درد هاي ناشي از نبود مواد رنج مي برند نه غير معتاد ها. علت وجود آنها را ببينيد. آنها را همانطوري كه هستند ببينيد. و يادتان باشد آنها نشانه ي مرگ هيولاي كوچك در درون شما هستند.

اين خود پورن است كه اين خلا را ايجاد كرده است. پورن آن را پر نخواهد كرد. هرچه.۳ .زودتر به مغزتان آموزش دهيد نيازي به تماشا ي پورن نيست، زودتر نيز آزاد خواهيد شد به طور خاص، از هر چيزي كه شبيه پورن است، مانند مجلات جنسي، فيلم ها، رمان هاي عاشقانه و آگهي هاي بازرگاني اجتناب كنيد. البته اين به معناي بستن و محدود كردن خود نيست. صحبت درباره ي مسائل جنسي مشكلي ايجاد نمي كند. ولي حواستان به پورن باشد. هميشه راهي براي متوجه شدن تفاوت بين اين دو وجود دارد. درست است كه برخي از افراد از تصاوير شبهه پورن يا رژيم پورن براي موفقيت استفاده مي كنند. البته از زاويه ديد خودشان. و موفقيتشان را به اين روش نسبت مي دهند. ولي در واقع آنها با وجود اين روش ها موفق شده اند و موفقيتشان به دليل اين روش ها نبوده است. مايه تاسف است، هنوز هم بسياري از افراد اين روش هارا پيشنهاد مي دهند.

البته جاي هيچ تعجبي وجود ندارد زيرا اگر ماهيت تله ي پورن را نشناخته باشيد استفاده از جايگزين ها يا رژيم پورن منطقي به نظر مي رسد. اين موضوع بر اساس اين عقيده شكل گرفته است كه وقتي براي ترك پورن تلاش مي كنيد با دو دشمن بزرگ مواجه مي شويد:


	
از بين بردن عادت.




	
.تحمل عوارض فيزيكي بعد از ترك اگر با دو دوشمن قدرتمند مواجه هستيد، منطقي به نظر مي رسد كه به جاي مواجه همزمان با آنها هر بار فقط با يكي از آنها جنگيد. و در نتيجه اين تئوري شكل مي گيرد كه وقتي مي خواهيد پورن را ترك كنيد بهتر است اول آن را به هفته اي يك بار برسانيد و يا اين كه به سراغ تصاوير شبه پورن برويد. سپس بعد از اين كه اين چرخه ي عادت از بين رفت، به تدريح مصرف را كم كنيد. بنابراين با هر دشمن به طور جداگانه مقابله مي كنيد.






اين موارد به نظر منطقي مي آيند ولي بر اساس اطلاعات غلطي شكل گرفته اند. اولا پورن، عادت نيست بلكه اعتياد به دوپامين است. و ثانيا اين كه عوارض جسمي ناشي از ترك آنقدر ها نيز قدرتمند نيستند. چيزي كه سعي داريد با ترك كردن به دست بياوريد اين است كه هرچه سريع تر هر دو هيولا را در جسم و ذهنتان از بين ببريد. همه ي كاري كه جايگزين ها انجام مي دهند اين است كه اين پروسه را طولاني تر و عذاب آور تر مي كنند. روش آسان آن را به سرعت، آسان خواهد كرد. قبل از آخرين مصرفتان شست و شو هاي مغزي را از بين ببريد و خواهيد ديد كه هيولاي كوچك نيز به سرعت از بين مي رود. و حتي زماني كه در حال مرگ است شرايطتان از زماني كه معتاد بوديد بدتر نخواهد شد.

واقعا چگونه قرار است با پيشنهاد ماده اعتياد آوري مشابه، اعتياد را درمان كرد؟ داستان هاي زيادي در اينترنت از افرادي وجود دارد كه موفق شدند پورن هاي خشن را ترك كنند، ولي در نهايت در دام شبهه پورن ها گير افتاده اند. و دليلش هم چيزي جز توجيهات و بهانه تراشي هاي هيولاي كوچكشان نبوده است. خودتان را با اين فكر كه شبه پورن ها افتضاح و كثيف نيستند، مسخره نكنيد. هرگونه جايگزيني دقيقا همان تاثير پورن را دارد. هردو فقط براي برطرف كردن حس گرسنگي اي هستند كه خودشان به وجود آورده اند. در واقع شبه پورن ها و رژيم پورن فقط شما را در جنگ ذهني نگه مي داند و آنقدر شما را خسته مي كنند كه فقط مصرف خودشان است كه مي تواند براي لحظه اي، حس رهايي از اين درگيري ذهني را ايجاد كند و اين نيز باعث مي شود پورن برايتان ارزشمندتر به نظر برسد.

تله ي جايگزين ها فقط باعث طولاني تر شدن مشكل اصلي مي شود: شست و شو هاي مغزي. آيا براي سرما خوردگي، وقتي كه خوب شده است، نياز به جايگزين داريد؟ معلوم است كه نداريد. با گفتن اين كه براي پورن نياز به جايگزين داريد، در واقع اين را مي گوييد كه داريد چيزي را قرباني مي كنيد. افسردگي روش ارادي به اين خاطر است كه فرد فكر مي كند در حال قرباني كردن چيزي است. تنها كاري كه مي كنيد اين است كه يك مشكل را با مشكل ديگري جايگزين مي كنيد. هيچ لذتي در اذيت كردن خودتان با غذا، سيگار يا الكل وجود ندارد. فقط چاق تر و بدبخت تر مي شويد و در نهايت نيز به اعتياد قبلي بر مي گرديد.

معتادان تفنني به سختي مي توانند اين باور را كه از پاداش كوچك خود محروم مي شوند، ناديده بگيرند، مانند كساني كه در طول سفر، يك رويداد خانوادگي و ... اجازه ندارند پورن ببينند. برخي از آنها مي گويند: اگر پورن نبود، نمي دانستم چگونه زنده بمانم. اين حرفشان، اين موضوع را ثابت مي كند، اغلب اوقات برگشتن به پورن، نه به اين دليل انجام مي شود كه كاربر به آن نياز دارد يا حتي مي خواهد، بلكه به اين دليل است كه معتاد )كه همان چيزي است كه هستند( نياز دارد زخم خود را بخاراند.

يادتان باشد مصرف پورن هيچ لذت ذاتي اي ندارد. اين كار فقط مانند اين مي ماند كه كفش هاي تنگ بپوشيد تا از در آوردن آن لذت ببريد. بنابراين اگر احساس مي كنيد كه بايد كمي پاداش داشته باشيد، بگذاريد جايگزينتان اين باشد: در حالي كه در حال كار هستيد، كفش يا لباس زير تنگ بپوشيد، و تا زمان استراحت آنها را در نياوريد، سپس ببينيد لحظه ي در آوردن آنها چه آرامش و لذتي دارد. البته شايد اين كار به نظرتان احمقانه باشد. كاملا حق با شماست. شايد وقتي هنوز در تله هستيد تصورش كمي سخت باشد ولي اين دقيقا كاري است كه معتاد ها با خود مي كنند. همچنين شايد تصورش سخت باشد كه به زودي ديگر هيچ نيازي به اين به اصطلاح پاداش نخواهيد داشت و به زودي به دوستانتان كه هنوز در تله هستند با ديده ي ترحم خواهيد نگرسيد و تعحب مي كنيد كه چرا آنها متوجه اين موضوع نمي شوند.

با اين حال اگر به مسخره كردن خودتان ادامه دهيد و فكر كنيد در پورن نوعي لذت ذاتي وجود دارد و يا اين كه نياز به نوعي جايگزين هست، حس محروميت و بدبختي خواهيد داشت. و احتمالا دوباره به اين تله ي رقت انگيز باز خواهيد گشت. اگر نياز به استراحت و تفريح داريد به زودي آن را بيشتر از پيش تجربه خواهيد كرد زيرا ديگر نياز نيست با اعتياد، خودتان را آزار دهيد. يادتان باشد نيازي به هيچ گونه جايگزيني نداريد. درد هاي ترك، نياز براي دوپامين هستند و خيلي زود از بين خواهند رفت. با اين روش پيش برويد و از خلاصي بدن و ذهن خود از بردگي و وابستگي لذت ببريد.




آیا باید از موقعیت های وسوسه انگیز پرهیز کنم؟

تاكنون همه ي توصيه ها واضح و مستقيم بوده اند و از شما مي خواهم آنها را به چشم نوعي نسخه يا دستور العمل ببينيد و صرفا به چشم نوعي پيشنهاد به آن نگاه نكنيد . زيرا دلايل منطقي و علمي بي شماري پشت سر مسائلي كه تاكنون گفته شد وجود دارد . ولي در مورد اين مسئله كه آيا بايد از موقعيت هاي وسوسه انگيز پرهيز كنم يا نه نمي توان نسخه ي واحدي براي همه ارائه داد. در اين مورد هر شخص بايد خودش تصميم بگيرد. با اين حال مي توان دو پيشنهاد مفيد را در اين زمينه در نظر داشت. اين ترس از درد هاي كناره گيري است كه باعث مي شود تا آخر عمر برده ي پورن باقي بمانيم. و اين ترس از دو مرحله مجزا تشكيل شده است.

مرحله اول: چطور مي توانم بدون پورن دوام بياورم؟

اين ترس نوعي احساس آشفتگي است كه شخص وقتي مجرد است يا از رابطه ي جنسي محروم مي شود با آن مواجه مي شود. اين ترس به دليل درد هاي كنارگي يا عوارض جسمي نيست بلكه نوعي وابستگي رواني است كه به فرد مي گويد بدون رابطه ي جنسي و ارگاسم نمي تواند زنده بماند. اين ترس در آستانه ي ترك به اوج خودش مي رسد. درست وقتي كه درد هاي كنارگيري در پايين ترين سطح خود هستند. اين نوعي ترس از ناشناخته هاست نوعي ترس كه افراد وقتي مي خواهند شيرجه زدن را ياد بگيرند آن را تجربه مي كنند.

تخته ي پرش يك متر ارتفاع دارد ولي شش متر به نظر مي آيد. از سوي ديگر عمق آب شش متر است ولي يك متر به نظر مي آيد. در اينجا است كه شجاعت لازم مي شود تا خودتان را قانع كنيد با سر به داخل آب بپريد. پريدن سخت ترين قسمتش است. اگر شجاعتش را داشته باشيد بقيه اش آسان است. اين مثال توضيح مي دهد چرا بسياري از افرادي كه به نظر مي رسد اراده ي قوي اي نيز دارد از ترك اجتناب مي كنند. يا اين كه فقط چند روز بدون آن دوام مي آورند. نكته ي جالب اين است كه بسياري از افرادي كه رژيم پورن را امتحان مي كنند از حالتي كه تلاشي براي ترك نمي كنند سريع تر به سمت ژانر هاي خشن پيش مي روند. زيرا اين تصميمشان باعث ترسشان مي شود كه آن هم استرسشان را افزايش داده و خود محركي براي مصرف بيشتر مي شود. ولي حالا كه نمي توانند آن را داشته باشند دوچار حس محروميت مي شوند و استرسشان مضاعف مي شود.

هنگامي كه فيوز مي پرد و مرورگر را روشن مي كنيد، ماشه به سرعت فعال مي شود. نگران نباشيد، وحشت فقط رواني است. اين ترس است كه شما وابسته هستيد. حقيقت زيبا اين است كه شما معتاد نيستيد، حتي زماني كه هنوز معتاد هستيد. نترسيد و به مسيرتان ادامه بدهيد.

مرحله دوم : ترس بلند مدت

مرحله ي دوم بلند مدت است. و شامل اين ترس مي شوند كه برخي موقعيت هاي خاص در آينده ديگر لذت بخش نخواهند بود و نخواهيد توانست با تراژدي هاي زندگي بدون پورن كنار بياييد. نگران نباشيد اگر شيرجه بزنيد متوجه خواهيد شد كه دقيقا عكس آن اتفاق خواهد افتاد. خود پرهيز از وسوسه ها به دو گروه مجزا تقسيم مي شود:

)من تصميم گرفته ام هر چهار روز يك بار، پورن تماشا كنم. اكنون چون مي دانم در.۱ .صورت سخت شدن شرايط مي توانم به سراغ پورن بروم، احساس اطمينان بيشتري مي كنم اگر شكست بخورم اشكالي ندارد، فقط براي دفعه ي بعد روز هاي بيشتري را به برنامه ام اضافه مي كنم.(

ميزان شكست در افرادي كه اين كار را انجام مي دهند بسيار بيشتر از افرادي است كه به طور كامل آن را ترك مي كنند. اين موضوع، عمدتا ًبه اين دليل است كه اگر در طول دوره ترك، لحظات سختي را سپري كنند، به راحتي مي توانيد با استفاده از بهانه هاي بالا تعهد خود را زير پا بگذارند. اگر شكستن تعهد برايتان بيشتر از اين ها اهميت داشته باشد، به احتمال زياد خواهيد توانست بر اين وسوسه ها غلبه كنيد. در هر صورت، فقط كافي بود كمي صبر مي كرديد و احتمالا اين ناراحتي از بين مي رفت، و ديگر نيازي به بازگشت به پورن هم نبود. با اين حال، دليل اصلي درصد بالاي شكست در اين روش ها، اين است كه كاربر در وهله اول كاملا ًمتعهد به ترك نمي شود. به ياد داشته باشيد كه دو مورد ضروري براي موفقيت عبارتند از:


	
اطمينان از تصميمتان براي ترك.




	
آيا عالي نيست كه ديگر هيچ نيازي به پورن ندارم؟






،در هر دو حالت، جدا به چه دليلي به پورن نياز داريد؟ اگر هنوز اينگونه فكر مي كنيد شايد خوب باشد كتاب را يك دور ديگر مطالعه كنيد. شايد چيزي كاملا در ذهنتان جا نيفتاده است. خوب است براي كشتن هيولاي بزرگ شست و شو هاي مغزي در خود وقت بگذاريد.

)آيا بايد از موقعيت هاي پر استرس يا موقعيت هاي مختلف اجتماعي در اين دوره پرهيز.۲ (كنم؟

در مورد موقعيت هاي بيش از حد استرس زا، بله. هيچ معنايي ندارد كه به خودتان فشار بي از اندازه بياوريد. در مورد رويدادهاي اجتماعي، مانند جمع دوستان، توصيه دقيقا برعكس است. فورا ًبيرون برويد و از زندگيتان لذت ببريد! بيرون برويد و از اين كه مجبور نيستيد نيازي به پورن داشته باشيد خوشحال باشيد، اين حقيقت زيبا به سرعت به شما ثابت خواهد شد كه زندگي بدون اين فشارها بسيار بهتر است. فقط به اين فكر كنيد كه چقدر بهتر مي شود وقتي هيولاي كوچك همراه با آن افكار نيازمندي شما را ترك كند.




لحظه ی مکاشفه

معمولا سه هفته بعد از فرار، اشخاص لحظه ي مكاشفه را تجربه مي كنند. آسمان روشن تر به نظر مي رسد و اين لحظه اي است كه شست و شو هاي مغزي كاملا از بين مي روند. در اين زمان به جاي اين كه به خودتان بگوييد نيازي به تماشا ي پورن نداريد ناگهان متوجه مي شويد آخرين زنجير ها هم پاره شده و مي توانيد از باقي زندگيتان بدون نياز دوباره به پورن لذت ببريد. همچنين در اينجا است كه به بقيه ي معتادان به پورن، به چشم دلسوزي و ترحم نگاه خواهيد كرد.

كساني كه از روش اراده براي ترك استفاده مي كنند، معمولا چنين لحظه اي را تجربه نمي كنند. زيرا هرچند آنها نيز از اين كه ترك كرده اند خوشحالند، با اين حال با اين عقيده به زندگي ادامه مي دهند كه گويي چيزي را قرباني كرده اند يا مجبور شده اند از چيزي دست بكشند. هر چقدر بيشتر معتاد بوده باشيد، اين لحظه برايتان شگفت انگيز تر خواهد بود و لذتش تا آخر زندگي برايتان ادامه پيدا مي كند. در حالي كه لذت هاي زيادي در زندگي وجود دارد شايد به ياد آوردن دوباره آنها كمي مشكل باشد، ولي در اين مورد فرق مي كند. هر موقع احساس بي حالي كرديد و نياز به انگيزه داشتيد فقط كافي است به ياد بياوريد چقدر شگفت انگيز است كه ديگر كاري به آن اعتياد وحشتناك نداريد. بسياري آن را يكي از بهترين تجربه هاي زندگي خود مي دانند. و در موارد زيادي رسيدن به اين لحظه حتي سه هفته هم طول نميكشد بلكه ظرف چند روز حاصل مي شود.

در مورد خود من اين لحظه حتي قبل از تمام كردن آخرين بازديدم به سايت هاي پورن اتفاق افتاد و مطمئنم بسياري از خوانندگان حتي قبل از اين كه خواندن اين فصل را تمام كنند با خود مي گويند: نيازي نيست توضيح بيشتري بدهي خودم هم اكنون نيز مي توانم آن را ببينم و مي دانم كه ديگر هيچ وقت نيازي به پورن نخواهم داشت. بر اساس بازخورد هايي كه داشته ام اين مورد مكررا اتفاق مي افتد و بدانيد اگر دستور العمل را دنبال كنيد و قسمت رواني قضيه را متوجه شده باشيد، براي شما نيز به سرعت اتفاق خواهد افتاد.

هر چند، بيان شد كه تقريبا پنج روز زمان مي برد كه عوارض جسمي اعتياد بدن شما را ترك كنند و در حدود سه هفته نيز زمان لازم است تا معتاد سابق كاملا آزاد شده و تبديل به يك غير معتاد شود. ولي اين اطلاعات ممكن است منجر به دو مشكل شوند: اولا ممكن است اين ذهنيت را در افراد ايجاد كند كه قرار است براي پنج روز يا سه هفته اذيت شوند يا زجر بكشند. ثانيا فرد ممكن است اين ذهنيت را در خود ايجاد كند كه: اگر فقط بتوانم براي پنج روز يا سه هفته دوام بياورم بعد از آن معجزه اي اتفاق خواهد افتاد.

هرچند، شايد آنها پنج روز يا سه هفته ي خوب را تجربه كنند ولي بعد از آن با يك روز فاجعه بار مواجه شوند، كه البته ربطي اعتيادشان ندارد و توسط عوامل ديگر در زندگي به وجود آمده است. اكنون ممكن است فرد كه انتظار به وقوع پيوستن لحظه ي مكاشفه را داشت نااميد شود و به جاي آن احساس افسردگي كند. اين مي تواند اعتماد به نفسشان را متزلزل كند. البته در همين راستا، اگر هم چنين اطلاعاتي در اختيار فرد قرار نگيرد، شخص ممكن است بقيه ي زندگي اش را در حالي سر كند كه انتظار وقوع هيچ تفاوتي را ندارد. اين اتفاقي است كه براي بسياري از كساني كه از اراده براي ترك استفاده مي كنند اتفاق مي افتد.

مردم اغلب در مورد اهميت پنج روز يا سه هفته مي پرسند. آيا آنها را بدون هيچ دليلي از خودمان ساخته ايم؟ نه، در حالي كه آنها مي توانند تاريخ هاي دقيقي نباشند ولي، نتيجه بازخورد هايي هستند كه در طي سال ها تجربه شده است. حدود پنج روز پس از قطع، زماني است كه فرد، اعتياد را به عنوان اولويت اصلي ذهن خود متوقف مي كند. بسياري از افراد در همين دوباره لحظه ي مكاشفه را تجربه مي كنند، يا اين كه در يك موقعيت استرس زا يا اجتماعي كه قبلا قادر نبودند بدون پورن با آن كنار بيايند اكنون متوجه مي شوند كه نه تنها دارند از آن لذت مي برند، بلكه اصلا فكر پورن نيز به ذهنشان خطور نمي كند. از اين جا به بعد كار فرد بسيار ساده است و از اينجاست كه شخص متوجه مي شود ديگر آزاد شده است.

تجربه ي خودم و همچنين بسياري از كساني كه از روش اراده استفاده مي كنند اين را نشان مي دهد كه در اين روش معمولا بعد از سه هفته است كه جدي ترين تلاش هايشان براي ترك شكست مي خورد. اتفاقي كه واقعا مي افتد اين است كه بعد از سه هفته ديگر حس نياز به تماشا ي پورن از بين مي رود. و فرد سعي مي كند اين موضوع را به خودش ثابت كند در نتيحه به سراغ پورن مي رود تا نشان دهد مي تواند به آن غلبه كند. سپس احساس عجيبي را تجربه مي كند و مطمئن مي شود كه ديگر پورن نمي خواهد، ولي در اينجا است كه دوباره از مسير ذهني اعتيادش استفاده و آن را تقويت كرده و دوپاميني كه بدنش براي سه هفته مي خواست را به آن داده است. به محض اين كه دوپامين دوباره از بدنتان خارج شود صداي مرموزي دوباره پيدا مي شود و مي گويد: هنوز ترك نكرده اي و يكي ديگر مي خواهم.

در اينجا زنگ خطرتان به صدا در مي آيد و فورا به عقب بر مي گرديد زيرا نمي خواهيد دوباره در تله بيفتيد و اجازه مي دهيد مدتي بگذرد. ولي وقتي دفعه ي بعد وسوسه شديد مي توانيد به خودتان بگوييد: »خب، دفعه ي قبل گرفتار نشدم، بنابراين يك بار ديگر تماشا كردن ضرري ندارد.« در همين لحظه است كه در حال رفتن به داخل چاله ي اعتياد هستيد. كليد مشكل انتظار براي لحظه مكاشفه نيست، بلكه درك اين موضوع است كه وقتي مرورگر را براي آخرين بار بستيد، ديگر كار تمام شده است. شما اكسيژن رساني به هيولاي كوچك خود را قطع كرده ايد. هيچ نيرويي بر روي زمين نمي تواند شما را از آزادي باز دارد، مگر اينكه در مورد آن غر بزنيد يا انتظار لحظه ي مكاشفه را بكشيد. برويد و از زندگي لذت ببريد؛ با زندگي كنار بياييد و بدانيد لحظه ي مكاشفه به زودي فرا مي رسد.




پورن آخر

اگر زمانبندي را مشخص كرده ايد اكنون زمان آن است كه به سراغ آخرين پورن برويد. قبل از آن دو مورد ضروري را چك كنيد:

آيا احساس موفقيت مي كنيد؟.۱

آيا ناراحت هستيد؟ يا براي رسيدن به چيزي شگفت انگيز حس هيجان داريد؟.۲

اگر هر گونه شكي در شما هست دوباره كتاب را بخوانيد. يادتان باشد هيچ وقت تصميم نگرفته بوديد به تله ي پورن بيفتيد و تا آخر عمر در آن بمانيد. ولي تله طوري طراحي شده است تا شما را براي هميشه در خودش نگه دارد. براي فرار كردن از آن لازم است تصميم نهايي را بگيريد و آخرين پورن زندگيتان را نيز از سر بگذرانيد.

يادتان باشد تنها دليلي كه باعث شد اين كتاب را تا اينجا بخوانيد اين است كه عميقا و از ته قلب دوست داريد از تله فرار كنيد. در نتيجه همين الان آن تصميم نهايي را بگيريد. از ته دليل هورا بكشيد زيرا به محض اين كه براي آخرين بار مرورگر خود را ببنديد، چه سخت باشد چه آسان، مطمئن خواهيد بود كه ديگر هرگز، هرگز، هرگز، به پورن بازنخواهيد گشت. شايد نگران اين هستيد كه قبلا هم اين كار را انجام داده ايد ولي شكست خورده ايد يا قرار است دوره ي سختي را پشت سر بگذاريد. هيچ ترسي نداشته باشيد. بد ترين چيزي كه ممكن است اتفاق بيفتد اين است كه شكست بخوريد. در نتيجه نه تنها چيزي براي از دست دادن نداريد بلكه كلي چيز خوب براي بدست آوردن پيش روي شما قرار دارد.

ولي حتي فكر شكست هم نكنيد. حقيقت اين است كه اين كار به طرز مسخره اي ساده خواهد بود . حتي مي توانيد از اين روند لذت ببريد. يادتان باشد اين بار داريد از روش آسان استفاده مي كنيد. تنها كاري كه لازم است انجام دهيد اين است كه دستور العمل زير را دنبال كنيد:

.همين حالا از ته دل هورا بكشيد و واقعا احساسش كنيد.۱

بهترين و مورد علاقه ترين سايت خود را باز كنيد و آگاهانه با آن مواجه شويد. به تلاش.۲ نااميد كننده ادمين سايت، بازيگر ها و سازندگان فيلم ها نگاه كنيد، كه مي خواهند هر طور شده تنوع و شوك ايجاد كرده و طبيعت فوق طبيعي آن را مشاهده كنيد و سپس از خودتان بپرسيد لذت اين كار دقيقا كجاست؟

وقتي بالاخره مرورگر را بستيد به خودتان نگوييد: ديگر هرگز نمي توانم اين را داشته.۳ باشم يا اجازه ندارم يكي ديگر تماشا كنم. به جاي آن حس آزادي را تجربه كنيد. مانند اين كه: آيا اين عالي نيست كه ديگر آزادم؟ ديگر برده ي پورن نيستم. ديگر هرگز در زندگي ام مجبور نيستم به اين سايت هاي كثيف برگردم.

توجه داشته باشيد كه براي چند روز، يك خرابكار كوچك پورن در سر شما وجود.۴ خواهد داشت. ممكن است فقط احساس كنيد كه مي خواهيد يك پورن ديگر تماشا كنيد. از هيولاي پورن كوچك به عنوان ولع جسمي خفيف براي دوپامين ياد مي شود. ولي به طور دقيق تر اين طرز فكر نادرست است و درك دليل آن مي تواند مهم باشد.

از آنجايي كه مرگ آن هيولاي كوچك تا سه هفته طول مي كشد، افراد بر اين باورند كه هيولاي كوچك پس از آخرين بازديد به هوس خود ادامه مي دهد و بنابراين بايد از قدرت اراده براي مقاومت در برابر وسوسه در اين دوره استفاده كنند. اينطور نيست، بدن هوس دوپامين ناشي از پورن را ندارد. اين فقط مغز است كه مي خواهد.

اگر براي چند روز آينده احساس مي كنيد يك نگاه ديگر مي خواهيد مغزتان يك تصميم گيري ساده در پيش دارد. يا مي تواند اين حس را همانطور كه واقعا هست تفسير كند، نوعي حس فقدان يا خلا چيزي كه در اصل اولين پورني كه ديديد آن را به وجود آورده است و توسط هر مورد بعدي تداوم يافته است و سپس بگويد: من اكنون ديگر يك غير معتاد هستم.

يا مي تواند شروع به خواستن پورن كنيد و براي باقي زندگيتان رنج بكشيد. فقط براي يك لحظه فكر كنيد آيا اين كار احمقانه نيست؟ كه به خودتان بگوييد ديگر هرگز پورن نخواهم ديد و سپس باقي زندگيتان را در حالي بگذرانيد كه به خودتان بگوييد من يك پورن ديگر مي خواهم. اين كاري است كه افرادي كه از اراده استفاده مي كنند انجام مي دهند. باقي زندگيشان را براي داشتن چيزي غر ميزنند كه آرزو مي كنند اي كاش از اول آن را نمي داشتند. جاي تعجب ندارد كه افراد كمي با اين روش موفق مي شوند و آنهايي هم كه موفق مي شوند هيچ وقت واقعا احساس آزادي نمي كنند.

اين تصوير ذهني را به وضوح در ذهن خود داشته باشيد، زيرا مي تواند براي غلبه بر قدرت محرك هاي بيروني كه شما را آزار مي دهد بسيار مفيد باشد. خودتان را ببينيد كه ساكت نشسته ايد، ناگهان تلفن زنگ مي خورد، اكنون صداي آن را ناديده بگيريد، و براي جواب دادن به آن هيچ حركتي نكنيد. اگرچه شما از آن آگاه هستيد، اما ديگر به آن اهميت نمي دهيد يا از آن اطاعت نمي كنيد. همچنين، اين واقعيت را به وضوح در ذهن خود داشته باشيد كه سيگنال بيروني به خودي خود هيچ قدرتي بر شما ندارد، هيچ قدرتي براي حركت دادن شما ندارد. در گذشته، صرفا ًاز روي عادت، از آن اطاعت كرده ايد، به آن پاسخ داده ايد. در صورت تمايل مي توانيد عادت جديدي براي پاسخ ندادن ايجاد كنيد.

همچنين توجه داشته باشيد كه شكست شما در پاسخگويي شامل انجام كاري، يا تلاش، يا مقاومت يا جنگيدن نيست، بلكه در انجام هيچ كاري نيست. در آرامش از انجام دادن. شما فقط در آرامش هستيد، سيگنال را ناديده مي گيريد و اجازه مي دهيد كه دستورات آن مورد توجه قرار نگيرد. زنگ تلفن يك تشبيه نمادين است كه هر گونه محرك بيروني را نشان مي دهد كه از روي عادت، كنترل خود را به آن واگذار كرده بوديد و اكنون مي توانيد به خواست خودتان، آن عادت را تغيير دهيد.

.۱۲ماكسول مالتز، ”سايبرنتيك رواني جديد” فصل-

اين فقط شك و انتظار است كه ترك را سخت مي كند. پس هيچ وقت درباره ي تصميم خود شك نكنيد زيرا مي دانيد كه تصميم درستي است. اگر شروع به شك كردن به آن كرديد خودتان را در شرايطي بدون پيروزي قرار مي دهيد. بابت وسوسه ها و هوس ها بدبخت هستيد ولي ديگر نمي توانيد آن را داشته باشيد. بدون توجه به اين كه از چه روشي استفاده مي كنيد هدفتان از ترك پورن چيست؟ اين كه ديگر هرگز پورن تماشا نكنيد؟ نه، بسياري با اين نگرش شروع مي كنند و براي باقي زندگي حس محروميت دارند.

فرق بين معتادان و غير معتادان چيست؟ غير معتاد ها هيچ نياز يا هوسي براي تماشاي پورن ندارند . آنها ميلي به آن ندارند و از اراده براي نديدن پورن استفاده نمي كنند. اين چيزي است كه بايد هدفتان از ترك پورن باشد. و كاملا تحت اختيار شما است كه به آن برسيد. در نتيجه نيازي نيست كه منظر بمانيد تا تمايل به پورن از بين برود تا تبديل به يك غير معتاد شويد. اين هدف همان لحظه كه براي آخرين بار مرورگر را بستيد به دست آمده است. شما همين الان يك غير معتاد خوشحال محسوب مي شويد.

همينطور يك غير معتاد خوشحال باقي خواهيد ماند زيرا :

.هرگز به تصميم خود شك نمي كنيد.۱

براي تبديل شدن به يك غير معتاد، انتظار نمي كشيد. زيرا اگر اين كار را بكنيد براي هيچ.۲ .چيز خاصي انتظار كشيده ايد و براي خودتان نوعي فوبيا درست مي كنيد

سعي نمي كنيد به پورن فكر نكنيد يا براي لحظه ي مكاشفه انتظار نمي كشيد. زيرا اين.۳ .نيز باعث ايجاد نوعي فوبيا مي شود

.از هيچگونه جايگزيني استفاده نمي كنيد.۴

بقيه ي معتادان را همانطور كه هستند ميبينيد و به جاي حسادت به آنها، حس ترحم و.۵ .دلسوزي نسبت به آنها داريد

چه در روز هاي خوب و چه بد فقط به اين خاطر كه ترك كرده ايد، زندگي خود را تغيير ندهيد. اگر در صورتي كه نيازي به انجام اين كار نيست آن را انجام دهيد قرباني بزرگي انجام داده ايد. به ياد داشته باشيد، شما زندگي را رها نكرده ايد. شما چيزي را رها نكرده ايد و برعكس، شما خود را از يك بيماري وحشتناك درمان كرده ايد و از يك زندان ترسناك فرار كرده ايد. با گذشت روزها و بهبود سلامت شما چه از نظر جسمي و چه از نظر روحي، لحظات خوب بهتر و لحظات بد كمتر از زماني كه معتاد بوديد بد به نظر مي رسند. هر زمان كه در چند روز آينده يا بقيه عمرتان به پورن فكر مي كرديد، اينگونه فكر كنيد: هورا من ديگر يك غير معتاد هستم.


اخطار آخر۱ .۲۷

هيچ معتادي اگر با دانشي كه الان دارد به زماني كه اولين بار مصرف كرد برگردد هرگز اين اعتياد را شروع نمي كند. بسياري كه اين اعتياد را با موفقيت ترك مي كنند و زندگي شادي دارند ممكن است دوباره به آن برگردند. من مطمئنم اين كتاب به شما كمك مي كند به آساني ترك كنيد ولي اين هشدار را فراموش نكنيد كه كساني كه به آساني ترك مي كنند شروع مجدد را نيز به همين آساني مي بينند. در دام اين توهم گير نكنيد.

مهم نيست براي چه مدت است كه ترك كرده ايد يا چقدر مطمئن هستيد كه ديگر هرگز پورن نخواهيد ديد، اين را براي زندگي خود قانون كنيد كه ديگر هرگز به هيچ دليلي به سراغ پورن نرويد. در برابر توهمات موجود در رسانه ها مقاومت كنيد و يادتان باشد آنها با آوردن پورن به جريان زندگي بسياري، باعث از بين بردن روابط صميمانه و حس شادي و رضايت فردي در بسياري از افراد شده اند.

يادتان باشد اولين نگاه هيچ سودي براي شما نخواهد داشت و از آنجايي كه درد كنارگيري اي براي تسكين وجود ندارد، در همان ابتدا افتضاح به نظر مي رسد. تنها كاري كه آن نگاه مي كند اين است كه سيل ديگري از دوپامين در ذهن و مغزتان راه بيندازد و صدايي در عقب ذهنتان مي گويد كه به سراغ نگاه دوم برويد. بعد از آن يا بايد با رنج و عذاب يك دوره را پشت سر بگذاريد و يا اين كه به بردگي اعتياد بازگرديد.





بازخورد ها

اين جنگ بر عليه معتاد ها نيست بلكه بر عليه صنعت پورن است. و من نيز هر بار كه مي شنوم شخص ديگري از اين تله رها شده است واقعا خوشحال مي شوم. البته گاهي وقت ها اين خوشحالي به نااميدي قابل توجهي تبديل مي شود و معمولا توسط دو گروه از پورن بينان ايجاد مي شود. علارغم هشدار هايي كه در فصل هاي قبل داده شد، اين موضوع مرا غافلگير مي كند كه افرادي به آساني ترك مي كنند، ولي بعد از مدتي دوباره بر مي گردند و اين بار ديگر نمي توانند موفق شوند.

مثل اين است كسي كه در باتلاق در حال دست و پا زدن است را پيدا كنيد و كمكش كنيد، آنها نيز سپاسگذار هستند اما شش ماه بعد دوباره درون همان باتلاق قبلي شيرجه مي روند. افرادي كه به آساني ترك مي كنند ولي دوباره دوچار اين مشكل مي شوند مشكل خاصي ايجاد مي كنند. در هر صورت وقتي كه آزاد شديد لطفا لطفا ديگر هرگز آن اشتباه قبلي را مرتكب نشويد. اين افراد فكر مي كنند هنوز وابسته به دوپامين هستند و براي اين است كه بازگشته اند، ولي دليل اصلي اين است كه آنقدر ترك كردن برايشان آسان بوده است كه ترس خود را از پورن از داده اند و با خود مي گويند من مي توانم باز هم پورن تماشا كنم و اگر خواستم دوباره ترك كنم زيرا ترك آن آسان خواهد بود.

من نگران اين موضوع هستم كه اين مورد به اين صورت كار نمي كند. درست است كه ترك كردن آسان است ولي كنترل اعتياد غير ممكن است. و يك چيزي كه براي ترك پورن ضروري است اين است كه از آن استفاده نكنيد.

مردم معمولا به اين دليل به پورن بر مي گردند زيرا از واژه ي آسان در روش آسان ترك، برداشت اشتباهي مي كنند.

فرض كنيد شخصي روي زمين بتني يك اتاق سرد در حال انجماد نشسته است. روي ديوار اتاق پنجره اي وجود دارد كه يك روز عالي بهاري را، در حالي كه درختان تكان مي خورند و پرنده ها آواز مي خوانند نشان مي دهد. در كنار پنجره هم يك در است كه به سمت اين منظره باز مي شود.

آيا خارج شدن از آن اتاق در حال انجماد نيازي به اراده دارد؟ نه. آيا فرار از آن اتاق از ماندن در آن سخت تر است؟ معلوم است كه نه. چرا اصلا يك شخص عاقل بايد خود را در چنين شرايطي قرار دهد؟ چرا بايد براي ماه ها و سال ها نااميدي و آشفتگي را تحمل كند؟ آيا جز اين كه شخص فريب خورده است دليلي وجود دارد؟ آيا دليلش غير از آن است كه فرد شست و شو ي مغزي شده است؟

تنها كاري كه روش آسان مي كند اين است كه پرده هاي پنجره را كنار مي زند و توهمات درباره ي اين كه آن بيرون چقدر بد است و داخل چقدر راحت تر است را از بين مي برد.

گروه دوم افراد نا اميدي هستند كه ترس جلوي تلاششان براي ترك را مي گيرد. يا وقتي اين كار را انجام مي دهند، آن را يك مبارزه بزرگ مي دانند. به نظر مي رسد مشكلات اصلي به شرح زير است.


ترس از شكست

در شكست، شرمندگي اي وجود ندارد، اما تلاش نكردن، حماقت محض است. از اين زاويه به آن نگاه كنيد، شما كه چيزي براي از دست دادن نداريد. بدترين اتفاقي كه مي تواند بيفتد اين است كه شكست بخوريد، در اين صورت وضعيت شما بدتر از الان نيست. ولي فكر كنيد اگر موفق شويد چقدر شگفت انگيز و لذت بخش خواهد بود. اگر تلاش نكنيد، قبلا ًشكست را تضمين كرده ايد.



ترس از درد و احساس بدبختي

نگران اين موضوع نباشيد نباشيد، لحظه اي فكر كنيد، چه اتفاق بدي ممكن است براي شما بيفتد اگر ديگر هرگز پورن تماشا نكنيد؟ مطلقا هيچ چيزي. برعكس، اگر اين كار را انجام دهيد، چيزهاي وحشتناكي رخ مي دهد، بخش مربوط به شرط بندي پاسكال را دوباره بخوانيد. در هر صورت، وحشت ناشي از دوپامين است و به زودي از بين خواهد رفت. بزرگترين سود رهايي از اين ترس است. اگر متوجه شديد كه دچار هراس شديد، نفس عميق كمك خواهد كرد. اگر با افراد ديگري هستيد و آنها شما را به اين كار سوق مي دهند، شايد بهتر باشد از آنها فاصله بگيريد.

اگر دوست داريد گريه كنيد، خجالت نكشيد. گريه روشي است كه طبيعت براي از بين بردن تنش زياد، در ما قرار داده شده است. همه ي افراد مي دانند كه بعد از گريه احساس بهتري پيدا خواهند كرد. يكي از كارهاي وحشتناكي كه ما با مردان جوان انجام مي دهيم اين است كه آنها را شرطي مي كنيم كه گريه نكنند. مي توانيد ببينيد كه سعي مي كنند اشك هايشان را پس بگيرند. ما به خودمان ياد مي دهيم كه احساسات خود را نشان ندهيم، اما قرار نيست آنها را درون خود جمع كنيم. جيغ بزنيد، فرياد بزنيد يا عصباني شويد. به چيزي لگد بزنيد. مبارزه خود را به عنوان يك مسابقه بوكس در نظر بگيريد كه نمي توانيد آن را ببازيد. هيچ كس نمي تواند زمان را متوقف كند، هر لحظه اي كه مي گذرد آن هيولاي كوچك درون شما در حال مرگ است. از پيروزي اجتناب ناپذير خود لذت ببريد.



عدم پيروي از دستورالعمل ها

به طور باورنكردني، برخي از كاربران مي گويند كه اين روش براي آنها كار نمي كند. اما وقتي دقيق تر با آنها صحبت مي شود، اعتراف مي كنند كه قسمتي از دستورالعمل ها يا همه ي آنها را ناديده گرفته اند. براي حل اين مشكل چك ليستي در پايان اين فصل قرار داده شده است تا اگر قسمتي از دستورالعمل هارا جا انداخته ايد، متوجه شويد.



سوء تفاهم در درك دستورالعمل ها

عمده ترين مشكلات و سوالاتي كه در اين بخش به وجود مي آيند، عبارت اند از:

.نمي توانم به پورن فكر نكنم.۱

.مطمئنا ًنمي توانيد و اگر براي اين كار تلاش كنيد، فقط باعث ايجاد نوعي فوبيا مي شويد مثل تلاش براي خوابيدن در شب است. هر چه بيشتر تلاش كنيد، سخت تر مي شود. حتي اگر نود درصد از عمرتان را نيز به فكر كردن به پورن مي گذرانيد، اهميتي ندارد. چيزي كه مهم است اين است كه چگونه به آن فكر مي كنيد. اگر با خود فكر مي كنيد: من عاشق پورن هستم. يا اين كه چه زماني بالاخره مي توانم پورن ببينم، در اين صورت فقط خود را اذيت مي كنيد. اما اگر فكرتان اين است كه، بالاخره مي توانم از آزادي ام لذت ببرم، در اين صورت اين فكر حتي شمارا خوشحال تر نيز خواهد كرد.

چه زماني هيولاي كوچك پورن خواهد مرد؟.۲

ترشح دوپامين خيلي سريع بدن شما را ترك مي كند، اما نمي توان تشخيص داد كه چه زماني بدن شما از احساس جسمي خفيف ترك دوپامين دست مي كشد. اين احساس پوچي و خلا، با گرسنگي، افسردگي يا استرس عادي، يكسان است. تمام كاري كه پورن انجام، بيشتر كردن اين احساس است. به همين دليل است كه كاربراني كه با استفاده از ارده، ترك مي كنند، هرگز كاملا مطمئن نيستند كه آيا بالاخره موفق به ترك شده اند يا نه. حتي پس از اينكه بدنشان از خواستن دوپامين دست كشيد. اگر از گرسنگي يا استرس معمولي رنج مي برند، مغز آنها همچنان به آنها مي گويد كه اين دليل موجهي براي خواستن فقط يك پورن ديگر است. نكته اين است كه شما مجبور نيستيد منتظر بمانيد تا هوس ها از بين برود، اين هوس ها آنقدر ناچيز هستند كه ما بيشتر اوقات از وجودشان نيز آگاه نيستيم، فقط آن را به شكل خواستن چيزي، احساس مي كنيم. مانند حس نوعي خارش يا درد خفيف در قسمتي از بدن مي مانند. آيا وقتي از دندانپزشكي، خارج مي شويد، منتظر مي مانيد تا درد فك شما از بين برود؟ البته كه اين كار را نمي كنيد، بلكه به زندگي ادامه مي دهيد. حتي اگر فك شما هنوز درد كند، از اين كه به دندانپزشكي رفته ايد و سلامت دندان هايتان دوباره برگشته است، خوشحاليد.

منتظر از بين رفتن عوارض ترك نباشيد. زيرا با پرسيدن دائمي اين سوال كه:”چه مدت طول خواهد كشيد؟ آيا حتي اگر احساس متفاوتي نداشته باشم، ترك كرده ام و آزاد هستم؟« باعث ايجاد شك مي شويد. همين ترس خودش از درد هاي ترك مي شود، بنابراين انتظار براي بهتر شدن زندگي پس از ترك باعث ايجاد شك مي شود. درد هاي كناره گيري و عوارض ترك بسيار خفيف و نا محسوس هستند مگر اين كه از آنها بترسيد، پيشرفت هايي از اين دست، از نظر علوم اعصاب، كند اتفاق مي افتند، بنابراين اگر صبر كنيد تا احساس متفاوتي داشته باشيد، احساس مي كنيد هيچ اتفاقي نمي افتد و شك ايجاد مي كند.

لحظه ي مكاشفه هنوز به وقوع نه پيوسته است.۳

اگر منتظرش باشيد، فقط فوبياي ديگري ايجاد مي كنيد، من يك بار براي سه هفته، با استفاده از قدرت اراده ترك كردم. سپس داشتم با يكي از دوستان قديمي ام صحبت مي كردم و او از من پرسيد اوضاع چطور پيش مي رود؟ من پاسخ دادم: ”سه هفته است كه فقط زنده مانده ام” او پرسيد: »منظورت چيست، سه هفته زنده مانده اي؟« من توضيح دادم، ”سه هفته است كه پورن را ترك كرده ام” گفت: چه كار مي خواهي بكني؟ آيا مي خواهي براي باقي عمرت نيز فقط زنده بماني؟ دقيقا منتظر چه چيزي هستي تا اتفاق بيفتد؟ تو همين الان هم انجامش داده اي. همين الان هم يك غير معتاد هستي.

وقتي كمي فكر كردم، متوجه شدم كه كاملا درست مي گويد، دقيقا متظر چه چيزي بودم؟ متأسفانه، به دليل عدم درك درست از تله، خيلي زود دوباره به آن بازگشتم. اما اين نكته را ياد گرفتم. وقتي مرورگر خود را براي اخرين بار بستيد. ديگر غير معتاد .هستيد. نكته مهم اين است كه از همان ابتدا يك غير معتاد خوشحال باشيد

.هنوز تمايل و هوس پورن دارم.۴

اين كار احمقانه است. چگونه مي توانيد ادعا كنيد كه مي خواهيد يك غير معتاد باشيد و سپس بگوييد كه پورن هم مي خواهيد؟ اين يك تناقض است. اگر مي گوييد پورن مي خواهيد، مي گوييد مي خواهيد يك معتاد باشيد. غير معتاد ها نمي خواهند از سايت هاي منجزر كننده ي پورن، ديدن كنند. شما از قبل مي دانيد انتخابتان چيست، پس از اذيت كردن خودتان، دست برداريد.

.من زندگي را كنار گذاشته ام.۵

چرا؟ تنها كاري كه بايد انجام دهيد اين است كه دست از آسيب به خود برداريد و به جاي آن شروع به كار هايي كنيد كه برايتان مفيد باشند. شما مجبور نيستيد كوچكترين وقفه اي در زندگيتان، ايجاد كنيد. به همين سادگي است، تا چند روز آينده يك ضربه خفيف در زندگي خود خواهيد داشت. بدن شما به شكل نامحسوسي از خروج دوپامين از بدتان رنج مي برد، وشما اصلا متوجه آن نخواهيد شد. حالا از اين زاويه به آن نگاه كنيد: حال الانتان، به هيچ وجه بد تر از حال گذشته تان نيست. خروج دوپامين همان چيزي است كه تمام اين مدت از آن رنج مي برديد و هر بار باعث بازگشتتان به پورن مي شده است. در زماني كه معتاد بوديد، به نظر نمي رسيد كه شما را آزار دهد و اگر آن را متوقف نكنيد، تا آخر عمر از اين ناراحتي رنج خواهيد برد. و تا آخر عمر در پس ذهنتان مي ماند.

پورن و ارگاسم اين موقعيت را درست نمي كنند، بلكه آن را از شما مي گيرند. حتي در حالي كه بدن شما هنوز هوس دوپامين مي كند، وعده هاي غذايي و مناسبت هاي اجتماعي شگفت انگيز هستند. زندگي شگفت انگيز است، به فعاليت هاي اجتماعي برويد، و از آنها لذت ببريد. به ياد داشته باشيد كه شما از چيزي محروم نيستيد، بلكه اين معتادان پورن هستند كه از زندگي محروم شده اند. هر يك از آنها دوست دارند جاي شما مي بودند.

،دوستان و همسالان شما از ديدن اينكه شما كه قبلا ًخجالتي و خسته به نظر مي رسيديد اكنون شاد و سرحال هستيد، شگفت زده خواهند شد. شما از همان ابتدا از زندگي لذت خواهيد برد، نيازي به حسادت به روابط بقيه نيست،بلكه آنها اگر بفهمند كه شما از تله ي پورن آزاد شده ايد، به شما حسادت خواهند كرد.

.احساس بدبختي مي كنم و بسيار تحريك پذير هستم.۶

اين مورد به دليل عدم رعايت دستورالعمل هاست. بگرديد و متوجه شويد كدام دستورالعمل است كه جا مانده است. برخي از مردم همه چيز نوشته شده را مي فهمند و قبول دارند، اما هنوز با احساس عذاب و غم شروع مي كنند، گويي اتفاق وحشتناكي در حال رخ دادن است. شما نه تنها كاري را كه دوست داريد انجام مي دهيد، بلكه آن كاري را كرده ايد كه هر معتادي روي كره ي زمين آرزو اش است انجام دهد. با هر روش تركي، معتاد سابق در تلاش است تا به چارچوب ذهني خاصي دست يابد، بنابراين هر فكر مرتبط با پورن را با اين فكر كه: بالاخره آزادم، تركيب كنيد. اگر تمام اين مدت هدفتان اين بود، چرا منتظر هستيد؟ با اين چارچوب فكري شروع كنيد و هرگز آن را از دست ندهيد، هيچ جايگزيني وجود ندارد.

.من براي يك هفته، يك ماه يا شش ماه، موفق بودم، ولي دوباره به تله بازگشتم.۷

به ياد داشته باشيد، ترس خودش از درد هاي ترك است. تسليم شدن به اين درد باعث ايجاد ترس بيشتر مي شود، اين كار باعث غذا دادن به هيولاي كوچك مي شود و باعث مي شود فرد غير معتاد، بار ديگر تصور كند، دوچار مريضي اي شده است كه هيچ وقت خوب نخواهد شد. در واقعيت، همين شست و شوي مغزي در آنها مانده و آنها به آن غذا داده اند. وقتي بيشتر اين مورد را مورد بررسي قرار دهيم، متوجه خواهيم شد كه اين مورد نيز باز هم به دليل آن است كه بخشي از دستورالعمل هاي كتاب به درستي براي فرد جا نيفتاده است. اين مورد را پيدا كنيد و سعي كنيد آن را متوجه شويد. سپس از اين كه يك غير معتاد هستيد، خوشحال باشيد.



چك ليست۱ .۲۸

:اگر از دستورالعمل هاي پايين پيروي مي كنيد، شكست نخواهيد خورد

عهد جدي و محكم ببنديد كه ديگر هرگز وبه هيچوجه پورنتماشا نكنيدياسراغتصاوير.۱ محرك نرويد يا هر چيزي كه حاوي محرك هاي فوق طبيعي باشد را كنار بگذاريد، و با تمام وجود به عهد خود پايبند باشيد.

اين را در ذهن خود روشن كنيد: مطلقا ًچيزي را از دست نداده ايد. البته اين موضوع، به.۲ اين معنا نيست كه به عنوان يك غير معتاد، وضعيت و زندگي بهتري خواهيد داشت )كه البته اين نكته را خودتان از قبل مي دانستيد و براي همين بود كه تصميم به ترك داشتيد(، و به اين معنا هم نيست كه علارغم اين كه هيچ دليل منطقي براي تماشاي پورن وجود نداشت، شما از آن لذت يا عصايي، كمكي دريافت مي كرديد. منظور ما از اين كه هيچ چيزي براي از دست دادن وجود ندارد هيچ كدام از اين موارد بالا كه اشاره شد نيست. منظور اين است كه اصلا در پورن، هيچگونه لذت يا عصاي كمكي اي براي كنار آمدن با زندگي وجود ندارد. اصلا هيچ لذتي را از دست نخواهيد داد، از هيچ چيزي محروم نخواهيد شد و تازه مي توانيد از اين آزادي اي كه به دست آورده ايد، نهايت لذت را ببريد. از ابتدا نيز آن لذت فقط يك توهم بود، مانند اين است كه سرتان را به ديوار بكوبيد فقط براي اين كه زمان هايي كه اين كار را متوقف مي كنيد، لذت ببريد. مانند پوشيدن جوراب است تا از در آوردن آن لذت ببريد. پس يك بار ديگر تكرار مي كنم، مطلقا چيزي را از دست نداده ايد.

چيزي به نام معتاد تاييد شده وجود ندارد. هيج مورد خاصي در شما وجود ندارد. شما.۳ فقط يكي از صدها ميليون نفري هستيد كه گرفتار اين تله ي ظريف شده اند. همينطور مانند ميليون ها نفر ديگر از معتادان سابق كه زماني فكر مي كردند نمي توانند ترك كنند، ولي سپس اين كار را انجام دادند. شما نيز درست مثل آنها موفق به فرار شده ايد.

،اگر در هر زماني از زندگي تان بخواهيد مزايا و معايب پورنوگرافي را بالا و پايين كنيد.۴ نتيجه گيري قاطع هميشه اين خواهد بود: » هرچه زودتر ترك كن. فقط يك احمق ادامه مي دهد.« هيچ چيز هرگز اين موضوع را، تغيير نخواهد داد. هميشه همينطور بوده و خواهد بود. پس از اتخاذ تصميمي كه مي دانيد صد درصد درست است، هرگز خود را با شك و ترديد عذاب ندهيد، مي دانيد كه صد درصد بهترين تصميم زندگيتان را گرفته ايد. شرط بندي پاسكال را براي پورنوگرافي به خاطر بياوريد، بدون هيچ شانسي براي باخت، شانس زيادي براي سود فراوان وجود دارد.

سعي نكنيد فكر كردن به پورن را متوقف كنيد. و نگران اين نباشيد كه دائما در فكر.۵ آن هستيد. هر بار كه به آن فكر كرديد، اينگونه فكر كنيد: عالي است، بالاخره آزاد و خوشحالم.

از هيچ شكلي از جايگزين ها استفاده نكنيد. با نگذاشتن لپ تاپ، در كنار خود هنگام.۶ خواب خود را به چالش نكشيد. از نمايش ها، فيلم ها يا مجلات اجتناب نكنيد. صرفا به اين دليل كه ترك كرده ايد، سبك زندگي خود را تغيير ندهيد. اگر دستورالعمل هاي بالا را دنبال كنيد، به زودي ”لحظه مكاشفه” را تجربه خواهيد كرد، اما:

منتظر »لحظه مكاشفه« نباشيد. فقط به زندگي خود ادامه دهيد، از روز هاي خوب، لذت.۷ ببريد و با روز هاي بد، كنار بياييد. طولي نخواهد كشيد كه لحظه ي مكاشفه نيز فرا مي رسد.





به کسانی که در این کشتی در حال غرق شدن هستند، کمک کنید

كاربران پورن امروزه دچار وحشت هستند و درك زنان و مردان امروزي از پورنوگرافي، در حال تغيير است. ماهيت اعتيادآور پورن اينترنتي، به طور فزاينده اي مورد مطالعه قرار مي گيرد و اكنون افراد متوجه تفاوت پورن اينترنتي با پورن هاي سنتي هستند. در دسترس بودن بي زحمت آن، زنگ خطر را حتي در دل طرفداران پورنوگرافي نيز، به صدا در آورده است. وضعيت اينترنت و عدم رسيدگي به آن، ممنوعيت و محدوديت گذاشتن بر روي پورن را تقريبا غير ممكن مي كند. مايه تاسف است كه اين موضوع قرار نيست به اين زودي ها به پايان برسد، اما صدها هزار كاربر در حال ترك هستند، و اكثر معتادان از مطالعاتي كه شباهت هايي بين اعتياد به پورن و مواد را نشان مي دهد آگاه هستند. هر بار كه معتادي، اين كشتي در حال غرق شدن را ترك مي كند، افرادي كه در آن باقي مي مانند احساس بدبختي بيشتري مي كنند.

،هر كاربري به طور غريزي مي داند كه آسيب به خود و گذراندن وقت در مقابل تصوير دو بعدي باعث ايجاد ضربه ي قوي اي به مغز مي شود و با ايجاد مسير هاي عصبي مرتبط با آن، عملكرد جنسي ضعيف را تضمين مي كند. به ماهيت واقعي آن نگاه كنيد تا متوجه شويد چقدر احمقانه است. اگر مي توانيد هر بار كه به خريد مواد غذايي مي رويد از خريد الكل و سيگار خودداري كنيد، آنگاه قطعا خواهيد توانست پورن را نيز ترك كنيد. معتادان نمي توانند دلايل منطقي براي تماشاي پورن پيدا كنند، اما فقط اگر ديگران نيز آن را انجام دهند، حس احمق بودن در آنها كمتر مي شود و باخود مي گويند حتما دليلي دارد كه ديگران نيز هم اكنون به دنيال آن هستند.

معتادن نه تنها به محققان و اطرافيانشان بلكه به خودشان آشكارا در مورد عادت خود دروغ مي گويند. آنها مجبورند اين كار را بكنند. اگر بخواهند فقط كمي از احترامشان را حفظ كنند، شست و شوي مغزي ضروري است. آن ها احساس مي كنند بايد »عادت« خود را نه تنها براي خود، بلكه براي غيرمعتادان نيز توجيه كنند. آنها هميشه در حال تبليغ مزاياي واهي پورن هستند.

اگر فرد با استفاده از روش اراده ترك كند، همچنان احساس محروميت مي كند و تمايل دارد كه درباره ي آن غر بزند. همه اين موضوعات باعث مي شوند، افراد احساس كنند استحقاقش را دارند و به آن نياز دارند. اگر معتادي موفق به ترك شود، سپاسگزار خواهد بود كه ديگر مجبور نيست، با اين عادت آزار دهنده، دست و پنجه نرم كند. به ياد داشته باشيد، اين ترس است كه سر فرد معتاد را در شن و ماسه نگه مي دارد و فقط هنگام ترك، رفتار او را زير سوال مي برد. با از بين بردن اين ترس ها به فرد كمك كنيد. به آنها بگوييد كه چقدر شگفت انگيز خواهد بود اگر از زنداني كه در آن هستند بيرون بيايند، چقدر دوست داشتني است كه صبح به جاي كمبود انرژي و تنفر از خود، با احساس تناسب اندام و سلامت از خواب بيدار شويد، چقدر شگفت انگيز است كه از بردگي خلاص شويد. ، تا بتوانيد از تمام زندگي خود لذت ببريد و از شر آن سايه هاي سياه در پس ذهنتان خلاص شويد. اين كتاب را به معتاداني كه مي شناسيد توصيه كنيد و آنها را نيز در جريان بگذاريد.

اگر با يك معتاد متاهل طرف هستيد، با سرزنش آنها و يا اين كه به آنها بگوييد در رابطه ي خود مرتكب خيانت شده اند، آنها را تحقير نكنيد. يك تصور غلط رايج وجود دارد و متاسفانه اين تصور از افرادي كه موفق به ترك شده اند بيشتر است. اين تصور عموما به دليل استفاده از اراده براي ترك است كه ايجاد شده است. زيرا معتاد سابق، اگرچه اين عادت را ترك كرده است، هنوز بخشي از شستشوي مغزي را حفظ مي كند و همچنان معتقد است كه فداكاري اي كرده است و يا كار خاصي انجام داده است. آنها احساس آسيب پذيري مي كنند و مكانيسم دفاعي طبيعي آنها حمله به معتادان پورن است و آنها را افرادي با اراده ي كم مي دانند.

اين كار ممكن است براي نفس معتاد سابق، خوشايند باشد، اما هيچ كمكي به بقيه ي معتادان نمي كند. تنها كاري كه انجام مي دهد اين است كه باعث مي شود آنها احساس بدبختي بيشتري كنند و در نتيجه نياز آنها به پورن نيز بيشتر شود. اگرچه تغيير در نگرش جامعه ي پزشكي به پورن اينترنتي، دليل اصلي ترك كردن بسياري از معتادان است، اما اين كار را آسان تر نمي كند. در واقع، اين كار را بسيار سخت تر مي كند. امروزه اكثر كاربران بر اين باورند كه در درجه اول به دلايل سلامتي است كه مجبورند ترك كنند. البته اين نگرش، نگرش كاملي به موضوع نيست.

هرچند بديهي است كه مشكلات سلامتي اصلي ترين دليل براي ترك معتادان باشد، ولي اكنون دلايل ديگري هم به آنها اضافه شده اند. دليل بعدي اي كه باعث اقدام به ترك در معتادن شده، اين است كه نگاه جامعه نسبت به پورنوگرافي در حال تغيير است. اكنون افراد پورن را همانطور كه هست مي بينند: اعتياد به مواد. اكنون بسياري از افراد اگر شريكشان تا دير وقت پاي لپ تاپش است، نگران مي شوند و از آنها سوالاتي مي پرسند.

ممنوعيت كامل پورن در برخي كشورها يا در دسترس نبودن اينترنت نمونه هاي كلاسيكي از معضل معتاداني است كه بسيار سفر مي كنند. به طور كلي آنها اين نگرش را دارند كه اين شرايط شايد بتواند به آنها كمك كند تا مصرفشان را كاهش دهند. نتيجه اين كه به جاي يك يا دو روز پرهيز، كه از آن لذتي هم نمي بردند، اكنون مجبورند يك هفته كامل پرهيز كنند. با اين حال، در طول اين دوره اجباري پرهيز، نه تنها از نظر ذهني در انتظار پاداش خود هستند و احساس محروم شدن مي كنند، بلكه بدن آنها نيز تمايل شديد به پورن را احساس مي كند. اكنون مي توانيد تصور كنيد تماشاي پورن بعد از اين دوره ي شكنجه، چقدر برايشان لذت بخش به نظر مي رسد.

پرهيزهاي اجباري در واقع ميزان مصرف را كاهش نمي دهد، زيرا به محض اين كه فرد احساس مي كند آزاد است تا مصرف كند، حتي بيش از پيش به اين كار ادامه مي دهد. تنها تاثيري كه .اين دوره هاي پرهيز دارند اين است كه به ذهن فرد نشان دهند پورن، لذت بخش و با ارزش است و چقدر به آن وابسته هستند و نياز دارند. موذيانه ترين جنبه اين پرهيز هاي اجباري، تأثير آن بر نوجوانان است. ما به اسم آزادي بيان، به توليد كنندگان پورن اجازه مي دهيم تا نوجوانان نگون بخت را در وهله اول هدف قرار دهند و آنها را درگير كنند. سپس، در دوره اي كه احتمالا ًاسترس زاترين دوره زندگي آنهاست، زماني كه در ذهن فريب خورده خود بيش از همه به پورن نياز دارند، ما آنها را به دليل آسيبي كه به خود وارد مي كنند از آن منع مي كنيم و مي گوييم پورن برايشان مضر است.

مشخص است كه بسياري قادر به انجام اين كار نيستند و بدون تقصير خود، مجبور مي شوند تا آخر عمر از احساس گناه و اين كه نمي توانند از شر آن خلاص شوند، رنج ببرند. خيلي ها هم موفق مي شوند و از انجام اين كار خرسند هستند، و فكر مي كنند: ”بسيار خب، اكنون كه ترك كرده ام ديگر درمان شده ام و ديگر تمام است. سپس درد و ترس يافتن كار و ديگر مشكلات بزرگسالان پيش مي آيد. محرك هاي قديمي دوباره وارد عمل مي شود. بخشي از شستشوي مغزي هنوز وجود دارد و فرد ناگهان خود را در حين تماشاي پورن ميابد. آنها قصد ندارند دوباره در تله گير بيفتند، اما فقط يك نگاه كردن كه ضرري ندارد و... ديگر خيلي دير شده است! آنها دوباره به تله برگشته اند.

ولع قديمي هيولاي كوچولو دوباره شروع خواهد شد و حتي اگر دوباره فوراً وارد تله نشوند، احتمالا باز هم دوچار افسردگي بعد از آن خواهند شد. عجيب است كه اگرچه معتادان به هروئين هم معتاد محسوب مي شوند، اما پاسخ جامعه كمك به اين افراد است. بياييد همين نگرش را در مورد معتادان يه پورن اتخاذ كنيم. آنها اين كار را به اين دليل انجام نمي دهند كه مي خواهند، بلكه به اين دليل كه فكر مي كنند مجبور هستند. برخلاف معتاد به هروئين، آنها معمولا ًبايد سالها شكنجه روحي و جسمي را تحمل كنند. ما هميشه مي گوييم مرگ سريع بهتر از مرگ آهسته است، بنابراين به كاربر بيچاره پورن حسادت نكنيد. آنها سزاوار ترحم شما هستند.




توصیه‌هایی برای غیرمصرف‌کنندگان


کمک کنید دوستان مصرف‌کنندهٔ پورنتان این کتاب را بخوانند

ابتدا مطالب این کتاب را مطالعه کنید و سعی کنید خودتان را جای مصرف‌کننده بگذارید. با گفتن اینکه دارد سلامتی‌اش را نابود می‌کند یا با آتش بازی می‌کند، او را مجبور به خواندن این کتاب نکنید. خودش این را بهتر از شما می‌داند. مصرف‌کنندگان به این دلیل به تماشای پورن ادامه نمی‌دهند که از آن لذت می‌برند یا دلشان می‌خواهد؛ فقط برای حفظ احترام به خودشان، این حرف را به خود و دیگران می‌زنند. این کار را می‌کنند چون به پورن وابسته‌اند، چون فکر می‌کنند آرامشان می‌کند و به آن‌ها جرئت یا اعتمادبه‌نفس می‌دهد (لذت یا تکیه‌گاه)، و چون احساس می‌کنند زندگی بدون «رابطهٔ جنسی» — دست‌کم آن برداشتی که خودشان از آن دارند — هرگز لذت‌بخش نخواهد بود. اگر سعی کنید مصرف‌کننده‌ای را مجبور به ترک کنید، احساس حیوانی گرفتار را خواهد داشت و حرم‌سرایش را حتی بیشتر خواهد خواست. این کار ممکن است او را به مصرف‌کننده‌ای پنهانی تبدیل کند و پورن را در ذهنش حتی باارزش‌تر کند.

در عوض، روی دیگر سکه تمرکز کنید. او را با مصرف‌کنندگان سابق آشنا کنید (وبلاگ‌ها، انجمن‌ها، YBOP، NoFap و غیره، البته مراقب تبلیغ روش قدرت اراده باشید). از آن‌ها بخواهید برای مصرف‌کننده توضیح دهند که خودشان هم چطور فکر می‌کردند تا آخر عمر گرفتار خواهند ماند و زندگی به‌عنوان یک غیرمصرف‌کننده چقدر بهتر است. وقتی باور کند که می‌تواند ترک کند، ذهنش کم‌کم باز خواهد شد. سپس شروع به توضیح توهمی کنید که دردهای ترک ایجاد می‌کنند. این «فوران‌های دوپامین» نه‌تنها به او نیرو نمی‌دهند، بلکه اعتمادبه‌نفسش را نابود می‌کنند و او را زودرنج و خسته می‌کنند.

حالا باید آماده باشد که خودش این کتاب را بخواند، با این انتظار که صفحه پشت صفحه، داستان‌هایی دربارهٔ برانگیختگی غیرقابل‌اتکا، از دست رفتن نعوظ هنگام دخول، PIED، PE و غیره بخواند. توضیح دهید که این رویکرد کاملاً متفاوت است و اشاره‌ها به بیماری، بخش بسیار کوچکی از مطالب را تشکیل می‌دهند.

خلاصه اینکه نگذارید این پیام در تاریکی خاموش شود. به دوستانتان بگویید، اما در این باره رفتار عجیب‌وغریبی نداشته باشید. اگر سعی کنید در گفت‌وگو «برنده» شوید یا بحث و جدل راه بیندازید، تنها نتیجه‌اش دور کردن آن‌ها از خود و بیشتر کردن ترسشان خواهد بود.



آیا باید به شریک عاطفی‌ام بگویم؟

آیا باید دربارهٔ عادتم به همسر، دوست‌دختر یا شریک زندگی‌ام بگویم؟ (با این هدف که در ترک کردن کمکتان کند.) اینجا چند عامل دخیل‌اند.

اگر پیش از این با روش قدرت اراده در ترک شکست خورده‌اید و قبلاً هم به شریک زندگی‌تان گفته‌اید، دربارهٔ رویکرد جدیدتان به او بگویید و فرصت دهید با خواندن کتاب، خودش با آن آشنا شود. او می‌تواند در دورهٔ ترک به شما کمک کند و انگیزه بدهد و وقتی هیولای کوچک سعی می‌کند شما را به زمین بزند، پناهگاهی محکم برایتان باشد.

اگر تازه از وجود دام پورن آگاه شده‌اید و پیش از این برای ترک تلاش نکرده‌اید، ابتدا خودتان از EasyPeasy استفاده کنید. همان‌طور که قبلاً توضیح داده شد، این باید تجربه‌ای لذت‌بخش باشد. بااین‌حال، اگر آن را دشوار می‌یابید، از او کمک بخواهید. با شریک زندگی‌تان صادق باشید و آسیب‌پذیری‌تان را نشان دهید؛ این کار رابطه‌تان را محکم‌تر خواهد کرد.

اگر از رها شدن لذت می‌برید و دودلی کار را برایتان سخت نکرده است، دلیل چندانی برای باخبر کردن شریک زندگی‌تان وجود ندارد. اگر قبلاً مسئله‌ای نبوده، بگذارید تمام شود و برود. بااین‌حال، آماده باشید که شاید شریک زندگی‌تان تعجب کند چرا ظاهر، حال و عملکردتان بهتر شده است!



شریک زندگی‌ام در حال ترک پورن است

پورنوگرافی ویرانگری منحرف‌کننده برای روابط است و گرچه ترک را می‌توان در یک لحظه انجام داد، بهبود یافتن زمان می‌برد. بسیاری از مصرف‌کنندگان، به‌دلیل باورهای غیرمنطقی ناشی از اعتیادشان، خشم خود را بر سر شریک زندگی و عزیزانشان خالی می‌کنند. این رفتارها به‌شکل وادار کردن دیگری به شک در واقعیت و ادراک خودش، دروغ‌گویی و بازی دادن دیگران بروز می‌کنند. این موضوع دربارهٔ همهٔ مصرف‌کنندگان صدق نمی‌کند، اما در مراحل پیشرفته‌تر بیماری بیشتر رایج می‌شود. گرچه ممکن است این رفتارها از اعتیاد زمینه‌ای به پورن ناشی شده باشند، مهم است دربارهٔ آن‌ها آگاهی پیدا کنید و اگر آن‌ها را تشخیص دادید، مراجعه به درمانگری متخصص در اعتیادهای جنسی را در نظر بگیرید.

اگر شریک زندگی‌تان در دورهٔ ترک است، فرض کنید رنج می‌کشد، چه واقعاً این‌طور باشد چه نباشد. با گفتن اینکه ترک کردن آسان است، سعی نکنید رنجش را کوچک جلوه دهید؛ خودش می‌تواند این را به خودش بگوید. در عوض، مرتب به او بگویید چقدر به او افتخار می‌کنید، چقدر ظاهرش بهتر شده، بودن در کنارش چقدر شیرین‌تر است و در مجموع کنار آمدن با او چقدر راحت‌تر شده است. ادامه دادن این کار به‌ویژه مهم است، چون وقتی مصرف‌کننده‌ای برای ترک تلاش می‌کند، سرخوشی این تلاش و تحسینی که از اطرافیان می‌گیرد می‌تواند به او کمک کند. بااین‌حال، دیگران معمولاً زود فراموش می‌کنند، پس تحسین کردن را ادامه دهید.

چون دربارهٔ پورن حرف نمی‌زند، شاید فکر کنید فراموشش کرده و نمی‌خواهد شما یادآوری‌اش کنید. در روش قدرت اراده معمولاً درست برعکس است، چون مصرف‌کنندهٔ سابق اغلب به هیچ چیز دیگری فکر نمی‌کند. پس از مطرح کردن موضوع نترسید و به تحسین او ادامه دهید (اگر نخواهد به او یادآوری شود، خودش به شما خواهد گفت).

در دورهٔ ترک، برای کم کردن فشارهایش از هیچ تلاشی دریغ نکنید و به راه‌هایی فکر کنید که زندگی‌اش را جالب و لذت‌بخش کنند. این دوره برای غیرمصرف‌کنندگانی که هرگز این اعتیاد را نداشته‌اند هم می‌تواند سخت باشد. اگر یک نفر در جمع زودرنج باشد، می‌تواند حال همه را خراب کند. پس اگر مصرف‌کنندهٔ سابق زودرنج شده، آمادهٔ این وضعیت باشید؛ ممکن است خشمش را بر سر شما خالی کند، اما تلافی نکنید، چون درست در همین زمان بیش از همیشه به تحسین و همدلی شما نیاز دارد. اگر خودتان هم کلافه و زودرنج شده‌اید، که قابل‌درک است، سعی کنید آن را نشان ندهید.

یکی از ترفندهایی که فرد معتاد هنگام تلاش برای ترک با کمک روش قدرت اراده به کار می‌برد، قشقرق به پا کردن است، به این امید که شریک زندگی یا دوستانش بگویند: «نمی‌توانم ببینم این‌طور رنج می‌کشی. محض رضای خدا، برو همان زهرت را مصرف کن.» در نتیجه مصرف‌کننده مجبور نیست آبرویش را از دست بدهد، چون خودش «تسلیم نشده»، بلکه به او گفته‌اند این کار را بکند. اگر مصرف‌کنندهٔ سابق به این ترفند متوسل شد، به‌هیچ‌وجه او را به مصرف دوباره تشویق نکنید. در عوض بگویید: «اگر پورن این بلا را سرت می‌آورد، خدا را شکر که به‌زودی آزاد می‌شوی. چقدر عالی است که جرئت ترک کردنش را داشتی.»

به یاد داشته باشید که در مسیر بهبودی، هر دو طرف در حال التیام یافتن‌اند. وقتی شریک زندگی‌تان در حال ترک پورن است، مهم است که خودتان شبکهٔ حمایتی، برنامه‌های مراقبت از خود و حدومرزهای خودتان را داشته باشید. این فرایند یک‌شبه اتفاق نمی‌افتد و به اعتماد، گفت‌وگو و مسئولیت‌پذیری نیاز دارد. نوشتن یادداشت‌های روزانه، پرورش علایق خودتان و از همه مهم‌تر، روان‌درمانی به این فرایند کمک می‌کنند.



لغزش (بازگشت به مصرف)

وجود این بخش باید برای کسانی که در حال بیرون آمدن از دام هستند، هشداری باشد. من شخصاً هرگز به مصرف برنگشته‌ام، اما برای توضیح موضوع از تجربه‌های مصاحبه با اعضای جامعه و ابزارهای درمان شناختی‌رفتاری استفاده خواهم کرد.

اول از همه، نامیدن آن به‌عنوان بازگشت به مصرف، نتیجهٔ معکوس دارد. تمام اتفاقی که افتاده این است که لغزیده‌اید و به هیولای کوچک غذا داده‌اید؛ او هم به‌نوبهٔ خود هیولای بزرگ شست‌وشوی مغزی را به راه می‌اندازد. مصرف‌کنندگانی که دچار لغزش می‌شوند (که بنا به تعریف، افتادن به جلوست) معمولاً مجموعه‌ای از باورهای غیرمنطقی را در خود ایجاد می‌کنند:


	
«من هرگز آزاد نخواهم شد» - فاجعه‌سازی




	
«من باید / حتماً باید تک‌تک روزهای زندگی‌ام ورزش کنم، درس بخوانم و مفید باشم» (معروف به - بایدبافی)




	
«امروز PMO کردم، پس اصلاً خواندن این‌همه کتاب و انجمن چه فایده‌ای دارد… هدفم این بود که حتی M هم نکنم، اما حالا اینجایم — یک شکست‌خورده — که دوباره به مصرف برگشته‌ام.» - تحمل پایین ناکامی




	
«دوستانم / خوانندگان انجمن / دیگران (n) روز است که PMO نمی‌کنند، اما من نمی‌توانم، پس هیچ امیدی به من نیست. دیروز حالم خوب بود، چون خوب درس خوانده بودم و مفید بودم، اما امروز این‌طور نبود… دارم پسرفت می‌کنم.» - ارزش‌گذاری خود در مقایسه با دیگران




	
«نباید افکار جنسی داشته باشم» - خودشان، والدینشان یا جامعه‌شان در مجموع، باورهای انعطاف‌ناپذیری دربارهٔ رابطهٔ جنسی در ذهنشان جا انداخته‌اند. از خودتان بپرسید آیا خودسرزنشی به شما کمک می‌کند به اهدافتان برسید، و اگر می‌رسید، آیا از این مسیر لذت می‌برید؟






عواملی که در نهایت شست‌وشوی مغزی هر مصرف‌کننده را شکل می‌دهند، ظاهراً بی‌شمارند. شما خودتان را بهتر از هرکس دیگری می‌شناسید، اما روشن است که دستورالعمل‌ها را دنبال نکرده‌اید. شما در پورنوگرافی ارزشی دیده‌اید، اما چطور؟

چیزی که اغلب نادیده گرفته می‌شود این است که از بین بردن شست‌وشوی مغزی زمان می‌برد. این موضوع کار را سخت‌تر نمی‌کند، اما تقریباً همهٔ صنایع از رابطهٔ جنسی استفاده می‌کنند و مقابلهٔ فعال با شست‌وشوی مغزی فرایندی آگاهانه است (دست‌کم در آغاز)، پس ممکن است جا افتادن کامل درس‌های این کتاب زمان ببرد. به همین دلیل، چند بار خواندن کتاب توصیه می‌شود (می‌توانید مستقیم به فصل‌هایی بروید که با آن‌ها مشکل دارید) و نباید وقت زیادی از شما بگیرد.

تجربه‌ای که به‌شکلی تعجب‌آور میان مصرف‌کنندگان مذهبیِ در حال خروج از دام رایج است، این است که می‌خواهند ترک کمی درد داشته باشد، به‌عنوان نوعی کفاره. آن‌ها ترک را آن‌قدر آسان می‌یابند که بعد از داشتن چنین احساسی، احساس گناه می‌کنند. اما چرا به خودتان ضربه بزنید و کار را سخت کنید؟ هیولای کوچک در این زمینه بسیار زیرک است.

خودتان را از هیولای کوچک جدا بدانید — صنعت پورن مدت‌ها پیش آن را به شما اضافه کرده است. قلدری را تصور کنید که در حیاط مدرسه قشقرق به پا کرده است. به یک قلدر چه می‌گویید؟ اگر تسلیم شوید، فقط او را تقویت می‌کنید. بعضی از کسانی که ترک می‌کنند، در نهایت به قلدر غذا می‌دهند و در نتیجه شست‌وشوی مغزی‌شان را بیشتر می‌کنند، اما درکشان از دام تغییری نکرده است. از جا بلند شوید، بفهمید کجا اشتباه کرده‌اید و از آزادی لذت ببرید!

شما همان میل به مصرف نیستید. مراقبهٔ ذهن‌آگاهی تمرین توجه کردن به افکار است و در آن می‌توان درس‌های بنیادی دربارهٔ ماهیت ذهن یافت. به‌طور کلی، مراقبه به‌شدت توصیه می‌شود و با اعمال مذهبی نیز کاملاً سازگار است. نمی‌توانید با خودتان یا با هیولای کوچک بجنگید. باید خودتان و این فرایند را بی‌قیدوشرط دوست داشته باشید.

اما شکست را از ذهنتان بیرون کنید. این هم بخشی از «تأملات یک معتاد به پورن» نوشتهٔ Guillaco (که پیوند آن در بخش منابع در پایان کتاب آمده است):


از آنجا که تماشای پورن هیچ فایده‌ای برایتان ندارد، فقط به شما آسیب می‌زند و خواستن چنین کاری به‌شدت مضحک است، من آن را به نوشیدن مایع سفیدکننده تشبیه می‌کنم. بفرمایید:

سفر دشوارِ ننوشیدن مایع سفیدکننده.

سلام! ما NoBleach هستیم و چالش‌های بازراه‌اندازی برگزار می‌کنیم که در آن‌ها شرکت‌کنندگان («Bleachstronauts») برای مدتی از نوشیدن مایع سفیدکننده خودداری می‌کنند. چه هدفتان شرکت تفننی در یک چالش ماهانه برای آزمودن خویشتن‌داری باشد، چه نوشیدن بیش‌ازحد مایع سفیدکننده در زندگی‌تان به مشکلی تبدیل شده باشد و بخواهید برای مدت بیشتری آن را کنار بگذارید، اینجا جامعه‌ای حمایتگر و منابع فراوانی خواهید یافت.


	
«گاهی به خودم اجازه می‌دهم یکی دو لیوان مایع سفیدکننده بنوشم. می‌دانم که «فقط یک قطره» دروغ است، اما فکر نمی‌کنم یک لیوان ضرری داشته باشد. یک لیوان که نمی‌تواند تمام ساعت‌هایی را که بدون نوشیدن آن گذرانده‌ام نابود کند.»




	
«من با ترک نوشیدن مایع سفیدکننده مشکلی ندارم، اما گاهی در خیابان راه می‌روم و کسی را می‌بینم که دارد آب می‌نوشد، می‌دانید، از یک لیوان، و تصور می‌کنم داخل آن لیوان مایع سفیدکننده است. بعد هوس می‌کنم و پس از کلنجار رفتن با خودم که این کار را بکنم یا نه، سرانجام شب تسلیم می‌شوم و یک لیوان می‌نوشم.»




	
«ببینید، مشکل من این است که گاهی وقتی در آشپزخانه تنها هستم، چشمم به لیوان‌ها می‌افتد، گاهی با باز کردن ظرفی که مایع سفیدکننده را در آن نگه می‌دارم خودم را وسوسه می‌کنم، گاهی بویش می‌کنم و… خب، آخرش دوباره به همان نقطهٔ اول برمی‌گردم. آن‌قدر برای متوقف کردنش درمانده‌ام، اما مطمئن نیستم اصلاً روزی بتوانم ترک کنم یا نه.»




	
«ترک نوشیدن مایع سفیدکننده غیرممکن است؛ یعنی من همیشه دهان دارم، می‌فهمید؟ وقتی همیشه گلویی دارم که یادم می‌اندازد می‌توانم مایع سفیدکننده را قورت بدهم، چطور قرار است ترک کنم؟»




	
«ای بابا، همه‌چیز داشت خیلی خوب پیش می‌رفت، 19 روز تمام بدون انجام دادنش. مهم این است که از شکست درس بگیریم! حالا می‌دانم باید از چه کاری دوری کنم: نگاه کردن به محصولات شوینده در سوپرمارکت. سعی می‌کنم به یک ماه برسم! شمارنده‌ام را صفر می‌کنم. برایم آرزوی موفقیت کنید!»









اگر هوس کرده‌ای، آرام باش رفیق! یادت بیاور این کتاب اقتباسی چه می‌گوید:

«ترک مایع سفیدکننده به‌خاطر ترس از محروم شدن از لذت یا تکیه‌گاهمان دشوار است. ترس از اینکه بعضی موقعیت‌های لذت‌بخش دیگر هرگز مثل قبل نباشند. ترس از اینکه نتوانیم از پس موقعیت‌های پراسترس بربیاییم. به‌عبارت‌دیگر، این اثرات شست‌وشوی مغزی است که ما را فریب می‌دهد تا باور کنیم خریدن مایع سفیدکننده و در نتیجه نوشیدن آن، برای همهٔ انسان‌ها ضروری است. حتی فراتر از آن، این باور است که در مایع سفیدکنندهٔ ارزان‌قیمت، چیزی ذاتی وجود دارد که به آن نیاز داریم و وقتی مصرف را کنار بگذاریم، خودمان را محروم می‌کنیم و خلائی به وجود می‌آوریم. این را در ذهنتان روشن کنید: مایع سفیدکننده خلائی را پر نمی‌کند، بلکه آن را به وجود می‌آورد!»

و من می‌گویم: «فرض کنید مجبورید پنج دقیقه به لیوانی پر از مایع سفیدکننده نگاه کنید. سعی کنید یکی از آن برندها یا بوهایی را که خیلی دوست داشتید به یاد بیاورید. شاید صدایی هم همراهش باشد، یا فقط جزئیات خاصی را به یاد بیاورید. مایع سفیدکننده آنجاست و نمی‌توانید چشمانتان را ببندید یا سرتان را برگردانید، چون این مایع سفیدکننده در ذهن شماست، خاطره‌ای است که در شما ثبت شده است.

آیا هوسی احساس می‌کنید؟ آیا چیزی روی زبانتان حس می‌کنید یا تغییری در تنفستان رخ می‌دهد؟ دربارهٔ چیزی که به یاد می‌آورید چه احساساتی دارید؟ آن‌ها را شناسایی کنید؛ مایع سفیدکننده می‌خواهد آن‌ها را تیره‌وتار و گیج‌کننده کند و باعث شود فقط به چیزی توجه کنید که می‌خواهد شما را به دام بیندازد.»

با مطالب بالا نمی‌خواهم احساساتتان را بی‌اهمیت جلوه دهم، چه برسد به اینکه چیزی مثل «هاها، من باهوشم، تو خنگی» بگویم؛ می‌خواهم دیدی به شما بدهم تا بفهمید غلبه بر این اعتیاد چقدر به‌شکلی مضحک آسان است (و همیشه هم خواهد بود). تماشای پورن مثل کلید روشن و خاموش نیست که بگویید «خب، من در موقعیت X هستم، پس پورن تماشا می‌کنم». خیال‌بافی! دروغ! هر چند وقت یک بار به خودتان اجازه می‌دهید یک لیوان مایع سفیدکننده بنوشید؟ هیچ‌وقت؟ چرا؟ چون کار وحشتناکی است، دلیلش همین است! اگر متوجه نشوید که PMO کار وحشتناکی است که در حق خودتان می‌کنید، چطور قرار است از اعتیادتان رها شوید؟





تکلیف MO (خودارضایی، ارگاسم) چیست؟

انسان‌ها از دیرباز بدون مشکل خودارضایی کرده‌اند. برای روشن شدن موضوع، مشکل پورن است.

بااین‌حال، همچنان ممکن است به همان دلایلی که به پورن وابسته می‌شوید، به MO هم وابسته شوید؛ مانند ذهنیت «باید به ارگاسم برسم»، تشدید ذهنی، وادار کردن بدن به رابطهٔ جنسی و لذت‌جویی صرف.

به احتمال بسیار زیاد، پورن و خودارضایی در ذهن شما عمیقاً درهم‌تنیده شده‌اند. بسیاری از مصرف‌کنندگان متوجه می‌شوند که خودارضایی با خیال‌پردازی‌های ناشی از پورن، آن‌ها را در نهایت به مصرف دوباره می‌کشاند. با بازسازی ارتباطات مغزتان، خواهید دید که این شست‌وشوی مغزی سرانجام کمرنگ می‌شود، اما بهتر است مدتی از MO فاصله بگیرید. همچنین برای سرعت بخشیدن به این فرایند، باید به‌دنبال رابطهٔ جنسی واقعی باشید.

این یک دستور نیست، اما آن را بررسی کنید: فواید گزارش‌شده برای نگه داشتن منی بسیارند — افزایش تمرکز و انرژی، از بین رفتن «مه مغزی» و افزایش اعتمادبه‌نفس، همراه با مجموعه‌ای از فواید دیگر. بنا به تجربهٔ شخصی، تفاوت روشنی وجود دارد و همه‌چیز به این بستگی دارد که این انرژی بیشتر را چگونه به مسیرهای سازنده هدایت می‌کنید.

اگر بخواهیم حدس بزنیم، بدون اتکا به دانش علمی دقیق، ممکن است این فواید به چند عامل مختلف مربوط باشند.


	
پس از ارگاسم، مغز پرولاکتین آزاد می‌کند که مانع آزاد شدن دوپامین می‌شود.




	
محروم کردن مغز از فوران‌های دوپامین، امکان دریافت بیشتر آن را صرفاً از زندگی کردن فراهم می‌کند.




	
منی پس از ~78 روز دوباره از طریق جریان خون جذب می‌شود و یکی از بهترین مواد مغذی‌ای است که بدنتان می‌تواند دریافت کند.




	
هدایت انرژی جنسی به‌سوی عادت‌های سازنده، بهره‌وری بیشتری هم به همراه می‌آورد.






شاید بخواهید رابطهٔ جنسی بدون ارگاسم را هم تجربه کنید که، همان‌طور که پیش‌تر گفته شد، تجربهٔ جنسی فوق‌العاده‌ای است (اغلب به آن Karezza می‌گویند). می‌توانید با انجام تمرین‌های کگل، توانایی‌تان را برای این کار تقویت کنید. بنا به تجربهٔ شخصی، آسان‌ترین و مؤثرترین راه برای به کار گرفتن این عضله، قطع و وصل کردن جریان ادرار در میانهٔ ادرار کردن است (البته مراقب باشید زیاده‌روی نکنید، چون می‌تواند مشکلات خاص خودش را ایجاد کند). جدا کردن جنبه‌های تانتریک و تولیدمثلی رابطهٔ جنسی، یکی از مزایای فراوان رهایی از دام PMO است (و شریک‌های زندگی من هم عاشقش بوده‌اند!).



فاصله گرفتن از توصیه‌های معمول

این بخش تازه است و با کمی نگرانی نوشته شده؛ بااین‌حال، باید مطرح شود.

بعضی از کسانی که از EasyPeasy استفاده می‌کنند متوجه می‌شوند میلشان به تماشای پورن آن‌قدر کم شده که نمی‌توانند خودشان را راضی کنند یک جلسهٔ آخر داشته باشند. این اشکالی ندارد، اما قدرت داشتن چنین جلسه‌ای را دست‌کم نگیرید. مرور آگاهانه و محکم کردن این درک که چقدر از PMO بدتان می‌آید، می‌تواند واقعاً مؤثر باشد. من شخصاً آن را بسیار مفید یافتم و خوشحال بودم که دستم را کاملاً از آن شسته‌ام؛ واقعاً آسوده شده بودم که دیگر هرگز مجبور نیستم دوباره انجامش دهم. بااین‌حال، تجربهٔ شما ممکن است متفاوت باشد.

اگر مدتی است از دام آزاد شده‌اید و حالا فقط شست‌وشوی مغزی را از بین برده‌اید، نیازی نیست به هیولای کوچک غذا بدهید، چون فقط به جانتان نق خواهد زد. در عوض، از آزادی لذت ببرید!



به پایان دادن به این رسوایی کمک کنید

پورن اینترنتی یکی از خطرهای جامعهٔ آزاد است که از تلاش‌های خیرخواهانهٔ مدافعان آزادی فردی سوءاستفاده می‌کند. بی‌تردید اساس تمدن — دلیل اینکه گونهٔ انسان تا این اندازه پیشرفت کرده — این است که می‌توانیم دانش و تجربه‌هایمان را نه‌تنها به یکدیگر، بلکه به نسل‌های آینده منتقل کنیم. حتی حیوانات هم لازم می‌دانند فرزندانشان را از دام‌های زندگی حفظ کنند.

تولیدکنندگان پورن این کار را با حسن نیت و با این باور واقعی که به بشریت کمک می‌کنند انجام نمی‌دهند، به‌ویژه حالا که اعتیاد به پورن اینترنتی به‌طور گسترده مطالعه می‌شود. شاید در مراحل اولیه، مردم واقعاً باور داشتند پورن به افراد دربارهٔ صمیمیت آموزش می‌دهد، اما مسئولان می‌دانند که این باور غلط است. هیچ سایت ویدئویی پورنی ادعای صادقانه‌ای دربارهٔ آموزش ندارد. تنها ادعاهایشان دربارهٔ شوکه‌کنندگی، تازگی و شدت فزایندهٔ محصولاتشان است.

این حجم از دورویی باورنکردنی است: ما به‌عنوان یک جامعه در موارد دیگر دربارهٔ قلدری در مدرسه و شیءانگاری بدن انسان حساس می‌شویم. در مقایسه با پورن اینترنتی، این مشکلات فقط جوش‌های کوچکی هستند. شمار معتادان هر سال به رکورد تازه‌ای می‌رسد؛ کسانی که به بهای سلامتی، توان جنسی، انرژی و وقتشان، اوقات ارزشمندشان را با آدم‌های پیکسلی خیالی و موهوم می‌گذرانند. پورن اینترنتی با اختلاف بزرگ‌ترین قاتل روابط است و هر سال صدها هزار زندگی به‌خاطر گرفتار شدن در آن نابود می‌شود. تولیدکنندگان پورن اینترنتی در نشریات عمومی تبلیغ نمی‌کنند — نیازی ندارند؛ امیال زیستی ما را به آستانهٔ حرم‌سراهای پرورونقشان می‌کشانند و آن‌ها هم مثل موادفروش محله، نمونهٔ رایگان پخش می‌کنند. امروزه سایت‌های ویدئویی پورن، بیش از آنکه خودشان محصولات را تأمین کنند، بازدیدکنندگان را به انتشار محتوا تشویق می‌کنند.

چه زیرکانه است که شرکت‌های پورن، هشدارهای 18+ را به‌عنوان عامل بازدارنده برای کاربران زیر سن قانونی نشان می‌دهند؛ البته بعضی‌ها حتی زحمت همین کار را هم به خودشان نمی‌دهند. پورن اینترنتی روی همه، در هر سنی، اثر می‌گذارد. نگرش آن‌ها این است: «ما دربارهٔ خطر به شما هشدار دادیم، پس انتخاب با خودتان است». آیا اقدامی برای تأیید سن انجام می‌دهند؟ نه، چون این کار مشتری‌هایشان را دلسرد می‌کند. البته اگر تأیید سن اجباری شود، فقط کشور دیگری برای فعالیت پیدا می‌کنند. یا به یک «نخبه» پول می‌دهند تا دربارهٔ اینکه ممنوعیت الکل چطور به قاچاق و شکل‌گیری مافیا انجامید بنویسد؟ آنچه به‌راحتی فراموش می‌شود این پرسش است که چرا لغو ممنوعیت، تلفات ناشی از الکل را کاهش نداد، و اینکه نهادهای اجرای قانون در مهار رشد مافیا شکست خوردند.

می‌توانیم با آموزش نسل جوان‌تر، به‌شکلی دیگر با این مسئله برخورد کنیم. اگر آن‌ها می‌توانند هنگام خرید از کنار سیگار و الکل بگذرند، می‌توانند با پورن اینترنتی هم همین کار را بکنند. همین حالا هم شاهد تغییرات اجتماعی هستیم؛ مانند فراگیر شدن «No Nut November» و میم‌های «Coomer». مصرف‌کننده بیشتر از یک معتاد به هروئین حق انتخاب ندارد. مصرف‌کنندگان تصمیم نمی‌گیرند گرفتار شوند؛ آن‌ها به دامی نامحسوس کشانده می‌شوند. اگر حق انتخاب داشتند، فردا صبح تنها مصرف‌کنندگان، نوجوانانی بودند که تازه شروع کرده‌اند و باور دارند هر وقت بخواهند می‌توانند ترک کنند.

چرا این معیارهای ساختگی وجود دارند؟ چرا معتادان به هروئین مجرم تلقی می‌شوند، اما می‌توانند به‌عنوان معتاد ثبت‌نام کنند و برای کمک به ترک، متادون و درمان پزشکی مناسب بگیرند؟ فقط امتحان کنید که به‌عنوان معتاد به پورن ثبت‌نام کنید — اگر برای کمک نزد پزشکتان بروید، یا به شما می‌گوید: «این‌قدر انجامش نده، اعتدال را رعایت کن»، که از قبل می‌دانید جواب نمی‌دهد، یا برای برطرف کردن «افسردگی»تان دارو تجویز می‌کند. بدتر از آن، این توصیه است که بروید و شریک واقعی پیدا کنید — جدی؟ آیا هرگز دربارهٔ مصرف‌کنندگانی نشنیده‌اند که پورن را بهتر می‌دانند و پشت سر شریک زندگی‌شان مصرف می‌کنند؟ بعضی‌ها اصلاً متوجه نیستند.

کارزارهای ترساندن، به مصرف‌کنندگان برای ترک کمک نمی‌کنند؛ کار را سخت‌تر می‌کنند. تنها کاری که می‌کنند ترساندن مصرف‌کنندگان است و این باعث می‌شود آن‌ها حتی بیشتر بخواهند تماشا کنند. این کارزارها از گرفتار شدن نوجوانان هم جلوگیری نمی‌کنند. نوجوانان می‌دانند پورن میل جنسی‌شان را از بین می‌برد، اما این را هم می‌دانند که یک نگاه چنین کاری نمی‌کند. چون این اعتیاد بسیار فراگیر است، نوجوان دیر یا زود — چه به‌خاطر فشارهای اجتماعی و چه از سر کنجکاوی — فقط یک بار سر می‌زند. چون پورن رایگان کلیپ‌های افتضاحی دارد، احتمال دارد گرفتار شود.

چرا اجازه می‌دهیم این رسوایی ادامه پیدا کند؟ چرا دولت‌ها کارزارهای مناسبی راه نمی‌اندازند؟ چرا به ما گفته نمی‌شود که پورن اینترنتی یک مادهٔ اعتیادآور و زهری کشنده است، که نه آرامتان می‌کند و نه به شما اعتمادبه‌نفس می‌دهد، بلکه اعصابتان را نابود می‌کند و تنها یک نگاه کافی است تا گرفتار شوید؟ چرا نمی‌توانند با درخواست کارت‌های اعتباری ثبت‌شده، شاید از طریق یک طرف سوم، تأیید سن را اجرایی کنند؟ Aylo (با نام پیشین MindGeek) مالک بسیاری از سایت‌های بزرگ پورن است و در چگونگی اجرای تأیید سن، منفعت تجاری دارد. پیشنهادهای تأیید سن باید مستقل از منافع تجاری این صنعت ارزیابی شوند. ماشین زمان اثر اچ. جی. ولز، رویدادی را در آینده‌ای دور توصیف می‌کند که در آن مردی به رودخانه می‌افتد. همراهانش فقط مانند گلهٔ گاو در کنار ساحل می‌نشینند و از فریادهای درماندهٔ او غافل‌اند. غیرانسانی و آزاردهنده، درست مانند بی‌تفاوتی عمومی جامعه نسبت به بحران پورن.

نسیم تغییر در جامعه می‌وزد. گلوله‌ای برفی شروع به غلتیدن از سراشیبی کرده و امید است این کتاب به تبدیل آن به بهمن کمک کند. شما هم می‌توانید با پخش کردن این پیام کمک کنید.

بنابراین، درخواستم این است — اگر کسی را دیدید که با استفاده از قدرت اراده در تقلاست یا تلاش می‌کند پورن را ترک کند، با مهربانی او را به این روش راهنمایی کنید. بااین‌حال، کار اصلی پیش رو، تغییر دادن نگاه عمومی به پورن است. لطفاً در نظر بگیرید که این را به عادت تبدیل کنید: اگر در فضای آنلاین عادی‌سازی پورن را دیدید، یا حتی خودتان مستقیماً آن را تجربه کردید، بکوشید محترمانه به آن افراد آگاهی بدهید و آزادشان کنید.

گاهی ممکن است واکنشی منفی بگیرید، اما بعضی وقت‌ها تنها یک نظر کافی است. همان‌طور که برای بسیاری پیش از شما رخ داده، می‌توانید انتظار داشته باشید از افراد سپاسگزاری پیام بگیرید که بابت آزادی‌شان از شما تشکر می‌کنند.



هشدار پایانی

اکنون می‌توانید باقی عمرتان را به‌عنوان یک غیرمصرف‌کنندهٔ شاد بگذرانید. برای اطمینان از این کار، باید این دستورالعمل‌های ساده را دنبال کنید.


	
صفحهٔ بعد را در نشانک‌هایتان نگه دارید و هرقدر نیاز دارید به آن مراجعه کنید.




	
اگر زمانی به مصرف‌کنندهٔ دیگری حسادت کردید، بدانید که او به شما حسادت خواهد کرد. شما محروم نشده‌اید. او محروم است.




	
به یاد داشته باشید که از مصرف‌کننده بودن لذت نمی‌بردید. به همین دلیل ترک کردید. شما از غیرمصرف‌کننده بودن لذت می‌برید.




	
به یاد داشته باشید، چیزی به اسم فقط یک نگاه وجود ندارد.




	
هرگز به تصمیم خود برای اینکه دیگر هیچ‌وقت پورن تماشا نکنید شک نکنید. می‌دانید که تصمیم درستی است.




	
اگر مشکلی دارید، درمانگری آشنا با پورن اینترنتی پیدا کنید و با او تماس بگیرید. می‌توانید فهرست این درمانگران را در اینترنت پیدا کنید.










دستورالعمل ها


	
همه ي دستورالعمل هارا دنبال كنيد.




	
.ذهن خود را باز نگه داريد




	
.با حس شادي و خوشحالي شروع كنيد




	
.هرگونه توصيه يا نظري كه مخالف روش آسان است را ناديده بگيريد




	
.در مقابل هرگونه راه حل موقتي اي مقاومت كنيد




	
اين را در ذهن خود روشن كنيد: پورن هيچگونه لذت ذاتي اي ندارد و هيچ كمكي به شما نمي كند و شما قرار نيست چيزي را قرباني كرده يا چيزي را از دست بدهيد. چيزي براي ترك كردن وجود ندارد و دليلي هم براي حس محروميت وجود ندارد.




	
.منتظر زمان مناسب براي ترك نباشيد. همين الان تمامش كنيد




	
.تصميم بگيريد كه ديگر هرگز تماشا نكنيد و هرگز اين تصميم خودتان را زير سوال نبريد




	
يادتان باشد چيزي تحت عنوان فقط يك نگاه ديگر وجود ندارد. فقط يك عمر بردگي .و اعتياد است




	
ديگر هرگز پورن تماشا نكنيد.







جملات تاكيدي۱ .۳۰


	
.من از بردگي پورنوگرافي آزادم




	
.اين كه افكارم درباره ي پورن را ناديده بگيرم آسان است




	
خداحافظ افكار، خداحافظ وسوسه ها




	
.من ناخوداگاهم را براي از بين بردن اعتياد به پورن متمركز مي كنم




	
.پورن زمان، انرژي و انگيزه و سرزندگي مرا مي دزدد




	
.شكست دادن پورن براي من، به صورت تصاعدي هر روز آسان و آسان تر مي شود




	
من از سبك زندگي بدون پورن، قوي، شاد، سبك و آسان خود لذت مي برم و براي آن .ارزش قائل هستم




	
اگر به گذشته نگاه كنم و به پيشرفتم فكر كنم، به من شادي و غرور زيادي مي دهد.




	
هر بار كه ساير كاربران پورن را مي بينم انگيزه بيشتري پيدا مي كنم تا ببينم خودم اين .زنجيره را شكستم




	
تمام آن انرژي نهفته در حال شفاي بدن و ذهن من است. سپس، مي توانم كارهاي .سازنده تر و چالش برانگيزتري را در راستاي ارزش ها و اهدافم انجام دهم




	
مغز من در حال بازگشت به حالت صحيح است، با انجام ندادن كاري كه قبلا انجام مي .دادم، مغزم را ورزش مي دهم




	
اكنون از تمام آن اراده نهفته براي مقابله با استرس ها و فشارهاي ديگر زندگي استفاده .مي شود




	
عالي، من آزادم و ديگر برده نيستم!






.مي توانيد خودتان هم چند مورد به ليست بالا اضافه كرده و از آن استفاده كنيد

ترجمه اين كتاب يكسال طول كشيد. اميدوارم از مطالعه ي آن لذت برده باشيد. پايان.-



easypeasymethod.org
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اکنون

به پایان کتاب خوش آمدید، خوشحالم که اینجا هستید.

اول از همه، بابت ترک کردن تبریک می‌گویم! خواهید دید که زندگی بدون پورن حتی زیباتر می‌شود و ترک کردن چشمتان را به راه‌های بسیاری باز می‌کند که زندگی می‌تواند از طریق آن‌ها زیباتر شود.

شما بخش مهمی از جهان هستید و همین اکنون تنها زمانی است که وجود دارد. اگر بخواهم آموزه‌های معنوی گوناگون را خلاصه کنم: با نپذیرفتن اکنون و اشتیاق به هر چیز دیگری، می‌توانید رنج زیادی برای خودتان ایجاد کنید.

هدف داشتن و تلاش برای رسیدن به مقصود، اشکالی ندارد و سالم هم هست، اما نباید ارزش شخصی خودتان را به چیزی بیرون از خود گره بزنید یا اجازه دهید گذشته یا آینده‌ای که در ذهنتان ساخته‌اید، شما را تعریف کند.

پس در همین اکنون حضور داشته باشید و به آن توجه کنید؛ این تنها جایی است که واقعیت دارد.

برای نمونه‌ای از این موضوع و به‌عنوان تمرینی در طول دورهٔ ترک، به‌زودی «لحظهٔ روشن شدن حقیقت» (یا درک) متفاوتی را تجربه خواهید کرد: فکری همراه با «میل شدید» دربارهٔ پورنوگرافی به ذهنتان می‌آید، بعد آن را به‌عنوان فکری تشخیص می‌دهید که از همان ابتدا خود پورن ایجادش کرده است، و سپس از اینکه دیگر آن فکر را «خودتان» نمی‌دانید، احساس سرخوشی می‌کنید.

می‌توانید این کار را با هر فکری که به ذهنتان می‌آید انجام دهید؛ مثلاً افکار منفی، نشخوار فکری دربارهٔ گذشته یا آینده، یا حتی وقت‌هایی که حال فوق‌العاده‌ای دارید. به این ترتیب می‌توانید با حضور بیشتر و کامل‌تر از آن لحظه‌ها لذت ببرید، بدون اینکه ذهنتان با نارضایتی شما را اسیر خود کند.

ممکن است در ساحلی استوایی باشید، موج‌ها به ساحل برسند و در حالی که از غروب آفتاب لذت می‌برید به موسیقی آرامی گوش دهید، اما باز هم به‌خاطر افکارتان در ناامیدی به سر ببرید.

حتی همین حالا که مشغول خواندن هستید، می‌توانید از بدنتان که در فضا قرار گرفته، صداهای جایی که هستید و گسترهٔ نور پیرامونتان آگاه شوید و بدانید که تمام آنچه هست، همین است. هیچ چیز بیرونی نمی‌تواند به آرامشی که همین حالا دارید چیزی اضافه کند. پورنوگرافی یا هیچ چیز دیگری شما را تعریف نمی‌کند، مگر اینکه با افکارتان خودتان را به آن گره بزنید.

آگاهی مهم‌ترین آموزه‌ای است که می‌توانم به شما بدهم و easypeasy فقط شما را نسبت به پورنوگرافی آگاه می‌کند و از شما می‌پرسد آیا از آن لذت می‌برید؛ پس خودِ آگاهیِ محض، پاسخ هر مشکل دیگری را هم که با آن روبه‌رو هستید به شما خواهد داد.

می‌دانم همهٔ این‌ها کمی «عرفانی‌مآبانه» به نظر می‌رسد، اما واقعاً مهم است، چون تمام مشکلاتی که از مردم می‌شنوم (از جمله در رابطه با EasyPeasy) از ناتوانی در تشخیص افکار خودشان ناشی می‌شود. اینکه با تبدیل کردن مسائل کوچک و بزرگ به مشکلی شخصی، اجازه دهید به شما استرس وارد کنند، یا در مورد EasyPeasy، با دلایل بی‌پایانی کشتی بگیرید که ذهنتان حتماً برای موجه جلوه دادن مصرف پورن خواهد ساخت؛ و خیلی از آن‌ها ممکن است واقعاً دلایل محکمی باشند. به‌جای این کار، می‌توانید درک کنید که کافی است با خوشحالی طناب را رها کنید. در واقع تمام مشکلاتی که با آن‌ها روبه‌رو می‌شویم دقیقاً همین‌اند: توجه نکردن به لحظهٔ حال و نپذیرفتن آن. البته ممکن است باب میلتان نباشد، اما پذیرفتن کامل آن تنها راه پیش رفتن است.

به هر حال، کتاب در حال بازنویسی است تا این درک را به شما بدهد، چون easypeasy سعی می‌کند با گفتنِ دلایلی که چرا از پورن لذت نمی‌برید، با شست‌وشوی مغزی شما مقابله کند، به‌جای اینکه با هم گفت‌وگو کنیم و بگذاریم خودتان به این درک برسید. دارم روی این موضوع کار می‌کنم و مشتاقم در آینده با هم گپ بزنیم، و تا آن موقع لازم بود این بخش را هم اضافه کنم (که چندان ظریف نوشته نشده است)

پس در مورد MO: فقط زیبایی انرژی جنسی طبیعی بدنتان را بپذیرید و به‌جای آن، این انرژی را در سراسر بدنتان به گردش درآورید و گسترش دهید.


خب، حالا به کجا برویم؟

نباید به‌خاطر ترک پورن زندگی‌تان را تغییر دهید؛ مثلاً می‌توانید کسی را تصور کنید که از روی ترس، عمداً کامپیوترش را پنهان می‌کند تا خودش را از پورن دور نگه دارد. اما خواهید دید که کنار گذاشتن چیزی که فقط جلوی پیشرفتتان را می‌گرفت و به دست آوردن شادی، آرامش، توجه و رهایی از بردگی، معمولاً کمک زیادی به ساختن زندگی بهتری می‌کند که دوستش خواهید داشت.

همچنین می‌توانید در https://peacefulfoundation.org ببینید چه کارهای دیگری انجام می‌دهیم که در اصل به احیای اجتماعات محلی برمی‌گردد.



به اشتراک گذاشتن easypeasy در همه‌جا

یکی از چیزهایی که اجتماعات را بهتر می‌کند، رهایی از اعتیاد است؛ اگر دوست دارید به گسترش easypeasy کمک کنید، دو کار می‌توانید انجام دهید:


	
اول، از میم Coomer در همه‌جا استفاده کنید.







[image: میم Coomer]


هزاران میم Coomer در https://coomer.org گذاشته‌ام و ممنون می‌شوم هر جا که ممکن است بازنشرشان کنید.

اگر از آن آدم‌هایی هستید که با حرف‌ها و کارهای تند و تحریک‌آمیز جلب توجه می‌کنند، بهتر است مرام‌نامهٔ https://coomer.org/ethos را بخوانید و به پیچیدگی جهان و تشدید خودمحوریِ نهفته در اعتیاد به صفحه‌نمایش فکر کنید، وگرنه بدون شوخی به شما خواهند گفت مایهٔ خجالت هستید.

به هر حال، این میم محبوب خودم هم هست و امیدوارم شما هم دوستش داشته باشید x


	
راه انداختن گفت‌وگو







[image: فهرست اقدامات برای تأثیرگذاری محلی]


کسانی که این فهرست را دنبال کنند، در عمل گفت‌وگویی جهانی دربارهٔ پورنوگرافی و دیگر اعتیادهایی که عادی شده‌اند به راه خواهند انداخت و در عمل این امکان را برای صدها میلیون نفر فراهم خواهند کرد که ترک کنند.

همچنین می‌توانید در فضای آنلاین گفت‌وگو راه بیندازید. بهتر است مکث کنید و به تمام کسانی فکر کنید که مستقیم و غیرمستقیم تحت تأثیر پورن قرار می‌گیرند و اینکه چطور می‌توانید به آن‌ها دسترسی پیدا کنید. همچنین یادتان باشد که تأثیرگذاری محلی از همه ملموس‌تر است و دیدن تأثیر واقعی بهترین نتیجه را دارد.



همچنین می‌توانید به https://quiteasily.org/help سر بزنید تا با کارزار دیگری برای گفت‌وگو، پیوندهای کمک مالی به https://peacefulfoundation.org و راه‌های دیگری آشنا شوید که می‌توانید از طریق آن‌ها در تغییر جهان مشارکت کنید.

واقعاً فقط کافی است به این فکر کنید که آدم‌هایی که تحت تأثیر پورنوگرافی قرار می‌گیرند کجا هستند (یعنی همهٔ آدم‌ها) و چطور می‌توانید با آن‌ها ارتباط برقرار کنید.



تخیل!

پورنوگرافی یعنی حذف تخیل؛ در آن، از طریق فتیش‌های شرطی‌شده به‌طور مکانیکی به ارگاسم هدایت می‌شوید، فتیش‌هایی که متناسب با حساسیت‌زدایی شما تشدید می‌شوند. ترک کردن پرسش‌های زیادی دربارهٔ تمایلات جنسی‌تان به وجود خواهد آورد، اما باید درک کنید که این فتیش‌های شرطی‌شده شما نیستند و هرگز هم نمی‌توانند باشند. یک گونر که پورن خشن و هاردکور تماشا می‌کند و یک مصرف‌کنندهٔ گاه‌به‌گاه که تصاویر ثابت پورن سافت‌کور می‌بیند، شباهت‌هایشان بیشتر از تفاوت‌هایشان است. حالا استراحت کنید، پاکی و عشق را پرورش دهید و این پرسش‌ها به مرور زمان خودبه‌خود حل خواهند شد.

برای کمک بیشتر می‌توانید به https://semenretention.org سر بزنید.

حذف تخیل پیامدهای اجتماعی زیادی دارد. نمی‌توانید آینده‌ای بهتر را در رؤیا ببینید و در خیال‌هایی گرفتار می‌شوید که در چارچوب نظام فعلی زندگی می‌کنند. به‌جای اینکه خودتان رؤیا ببافید، رؤیاها را به شما می‌فروشند و شما نمایش رؤیاهای دیگران را تماشا می‌کنید تا بی‌تفاوتی نسبت به رؤیاهای خودتان را توجیه کنید.

پس درخواستی از شما دارم که شاید کمک کند.

ممکن است لطفاً 17776، داستانی دربارهٔ فوتبال آمریکایی از Jon Bois را بخوانید و بعد، اگر دوست داشتید، بر اساس آن داستان هواداری بنویسید؟ آن را جایی منتشر کنید، جایی بامزه، و اگر خواستید پیوندش را هم برایم بفرستید.

می‌توانید من را اینجا پیدا کنید،


	
deleteinstaplease




	
peacefulfraser در TikTok




	
Fraser Patterson در deleteyoutubeplease x






یا با نام ~racnec-palren/hello در urbit

تک‌تکشان را خواهم خواند.

ارادتمند شما،

Hackauthor²

urbit - ~racnec-palren/hello | بایگانی میم Coomer | discord | reddit | فرم بازخورد





Attribution

Hackauthor²

Translation: تکمیل سه فصل: Codex (ترجمهٔ هوش مصنوعی)

CC BY-SA 4.0 · https://easypeasymethod.org/translations/easypeasy_fa.pdf
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here’s how to impact your local community.

Print this out and tick things off as you do them. People following this guide will create a
global conversation about pornography, realistically enabling hundreds of millions of
people to quit.

Everything here is simple, effective and free, and without ideology or bias.

expires 3/7/2024 — do not follow this guide after this date!!
go to https://quiteasily.org/local
why? our campaign is always evolving, and different things work better at each stage

now.
cultivating mental clarity and serenity

I sat in a dark room for six hours without distractions and thought about life.

I printed out this checklist.

local.
cultivating mental clarity and serenity

] Search for different organisations in your area on maps, and make a list below.

el
what would you say to
that porn watching guy
who hurt you?
Ifoundaprintertouseat
me, Wk achol sty ey, co57 S, ARG L st e |

I printed out letters from quiteasily.org/letters.

I gave these letters (even anonymously) to these places.

—_ x church letter(s)

— x mosque letter(s)

—x letter(s)

I've printed __ posters to and put them around

I videoed myself doing these tasks (even anonymously) and posted them to social media
with #quiteasily and #shareyourstory (optional)

I've marked these places done on https://quiteasily.org/map

Cheers mate! Now consider spaces where you could share addiction recovery resources.
These could be group chats, online communities, and local organisations.

Then, check out https://quiteasily.org/help to get involved further

quiteasily.org easypeasymethod.org
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