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அறிமுகம்


அத்தியாயங்களைத் தாவிச் செல்லாதீர்கள்

இந்தத் திறந்த மூலப் புத்தகம், மனவலிமையோ எதையோ இழப்பது அல்லது தியாகம் செய்வது போன்ற உணர்வோ இல்லாமல், உடனடியாகவும் வலியின்றியும் நிரந்தரமாகவும் ஆபாசப் படங்களைப் பயன்படுத்துவதை நிறுத்த உங்களுக்கு உதவும். இது உங்களைத் தீர்ப்பிடவோ, சங்கடப்படுத்தவோ, வேதனையான நடவடிக்கைகளை மேற்கொள்ளும்படி அழுத்தம் கொடுக்கவோ செய்யாது.

உண்மையில், படிக்கும்போது உங்கள் பயன்பாட்டைக் குறைக்க வேண்டிய அவசியமே இல்லை; அப்படிச் செய்வது உண்மையில் தீங்கு விளைவிக்கும்.

இதைப் பற்றிய எண்ணமே உங்களுக்கு அச்சத்தைத் தரலாம், அல்லது இதை விட்டுவிடத் தீவிரமாக முயலும் மில்லியன் கணக்கானோரில் ஒருவராக நீங்கள் இருக்கலாம். அப்படியானால், நீங்கள் இதுவரை படித்தவை உங்களுக்கு இதுவரை சொல்லப்பட்ட அனைத்திற்கும் முரணாக இருக்கலாம். ஆனால் உங்களுக்குச் சொல்லப்பட்டவை பலனளித்தனவா என்று உங்களையே கேட்டுக்கொள்ளுங்கள். பலனளித்திருந்தால், நீங்கள் இந்தப் புத்தகத்தைப் படித்துக்கொண்டே இருக்க வேண்டிய நிலையே வந்திருக்காது.

 (மேலும், பேச்சோ தண்ணீர் குடிப்பதற்கான இடைவெளிகளோ இல்லாத பதிப்பும் உள்ளது; நீங்கள் பதிவிறக்கமும் செய்யலாம் (MP3 | MP3 (வெட்டப்படாதது))

பின்வரும் கேள்விகள் உங்களுக்குப் பொருந்துவதாக நீங்கள் உணரலாம்:


	
ஆபாசப் படங்களைப் பார்க்க நீங்கள் முதலில் நினைத்ததைவிட மிக அதிக நேரத்தைச் செலவிடுகிறீர்களா?




	
ஆபாசப் படங்களைப் பயன்படுத்துவதை நிறுத்தவோ கட்டுப்படுத்தவோ நீங்கள் எடுக்கும் முயற்சிகள் தோல்வியடைகின்றனவா?




	
ஆபாசப் படங்களைப் பார்க்கச் செலவிடும் நேரம் உங்கள் தனிப்பட்ட அல்லது தொழில் சார்ந்த பொறுப்புகள், பொழுதுபோக்குகள் அல்லது உறவுகளுக்கு இடையூறாக இருந்துள்ளதா, அல்லது அவற்றைவிட அதற்கே முன்னுரிமை கொடுத்துள்ளீர்களா?




	
ஆபாசப் படங்களைப் பயன்படுத்துவதை ரகசியமாக வைத்திருக்க நீங்கள் கூடுதல் முயற்சிகள் எடுக்கிறீர்களா (எ.கா. உலாவி வரலாற்றை அழிப்பது, ஆபாசப் படங்களைப் பார்ப்பது குறித்துப் பொய் சொல்வது)?




	
ஆபாசப் படங்களைப் பார்ப்பதால் உங்கள் நெருக்கமான உறவுகளில் குறிப்பிடத்தக்க பிரச்சினைகள் ஏற்பட்டுள்ளனவா?




	
ஆபாசப் படங்களைப் பயன்படுத்துவதற்கு முன்பும் பயன்படுத்தும்போதும் பாலியல் கிளர்ச்சியும் இன்பமும், அதற்குப் பிறகு அவமானம், குற்றவுணர்வு, வருத்தம் ஆகியவையும் ஏற்படும் சுழற்சியை அனுபவிக்கிறீர்களா?




	
ஆபாசப் படங்களைப் பார்க்காத நேரத்திலும்கூட அவற்றைப் பற்றி நினைத்துக்கொண்டு கணிசமான நேரத்தைச் செலவிடுகிறீர்களா?




	
ஆபாசப் படங்களைப் பார்ப்பதால் உங்கள் தனிப்பட்ட அல்லது தொழில் வாழ்க்கையில் வேறு எதிர்மறையான விளைவுகள் ஏற்பட்டுள்ளனவா (எ.கா. வேலைக்குச் செல்லத் தவறுவது, மோசமான செயல்திறன், உறவுகளைக் கவனிக்காமல் விடுவது, நிதிப் பிரச்சினைகள்)?






நீங்கள் ஆபாசப் படங்களைப் பயன்படுத்துபவராக இருந்து, சுயஇன்பத்திற்கோ உடலுறவிற்கோ எந்த அளவிலாவது, எந்தக் காரணத்திற்காகவும் அவற்றைச் சார்ந்திருந்தால், நீங்கள் செய்ய வேண்டியதெல்லாம் தொடர்ந்து படிப்பதுதான்.

நீங்கள் நேசிக்கும் ஒருவருக்காக இங்கே வந்திருந்தால், அவரை இந்தப் புத்தகத்தைப் படிக்கச் சம்மதிக்க வைப்பதுதான் நீங்கள் செய்ய வேண்டியதெல்லாம். ஆனால் அவரைச் சம்மதிக்க வைக்க முடியாவிட்டால், நீங்களே புத்தகத்தைப் படியுங்கள். இந்த முறையைப் புரிந்துகொள்வது, அதன் கருத்தை அவரிடம் எடுத்துச் சொல்லவும் உங்கள் குழந்தைகள் இதைப் பயன்படுத்தத் தொடங்குவதைத் தடுக்கவும் உதவும்.

இப்போது அவர்களுக்கு ஆபாசப் படங்களை அணுக வாய்ப்பில்லை என்ற எண்ணத்தில் ஏமாந்துவிடாதீர்கள் – அடிமையாவதற்கு முன்பு எல்லோருக்கும் அந்த வாய்ப்பு கிடைத்துவிடுகிறது.


புத்தகத்தைப் பற்றி

இந்தப் புத்தகம், ஆபாசப் படங்களுக்காக மாற்றி எழுதப்பட்ட ஆலன் காரின் புகைபிடிப்பதை நிறுத்துவதற்கான EasyWay புத்தகத்தின் மறுவடிவத்தை மீண்டும் எழுதிய ஒரு பதிப்பு. இது இலவசமானது, திறந்த மூலமானது, CC-BY-SA உரிமத்தின் கீழ் வெளியிடப்பட்டுள்ளது. இதன் வெற்றிக்கு அடிப்படையான நிபந்தனை:

அத்தியாயங்களைத் தாவிச் செல்லாதீர்கள்

எண் சேர்க்கைப் பூட்டைத் திறக்கும்போது, எண்களைச் சரியான வரிசையில் உள்ளிட வேண்டும். அடிமைப் பழக்கமும் இதற்கு வேறுபட்டதல்ல.

இந்த ஹேக்புக்கில் விவரிக்கப்பட்டுள்ள முறை பற்றி என்னால் உறுதியளிக்க முடிவது:


	
உடனடியாகச் செயல்படும்.




	
அதிகமாகப் பயன்படுத்துபவருக்கும் அவ்வப்போது பயன்படுத்துபவருக்கும் ஒரே அளவில் பயனளிக்கும்.




	
கடுமையான விலகல் அறிகுறிகளை ஏற்படுத்தாது.




	
மனவலிமை தேவையில்லை.




	
அதிர்ச்சி சிகிச்சையோ, உதவிப் பொருட்களோ, தந்திரங்களோ தேவையில்லை.




	
இந்த அடிமைப் பழக்கத்திற்குப் பதிலாக அதிகமாக உண்பது, புகைபிடிப்பது அல்லது மது அருந்துவது போன்ற வேறு அடிமைப் பழக்கங்களுக்கு நீங்கள் மாறும்படி செய்யாது.




	
நிரந்தரமானது.






இதை நம்புவது உங்களுக்குச் சாத்தியமற்றதாகத் தோன்றலாம்; ஆனால் இதே கருத்தைப் பலரும் தெரிவித்துள்ளனர்.


“ஆபாசப் படங்களுக்கு அடிமையாவது பற்றிய மிக முக்கியமான படைப்பு இது.”


— ரெடிட்டில் யாரோ ஒருவர்; இப்போது அவரைக் கண்டுபிடிக்க முடியவில்லை. அந்தச் சிலேடையை அவர் வேண்டுமென்றே செய்ததாகத் தோன்றவில்லை.






“நான் 10 ஆண்டுகளாக அடிமையாக இருந்தேன். அந்த 10 ஆண்டுகளும் மனச்சோர்வு, சந்தேகம், பதற்றம், என் ரகசியம் வெளியே தெரிந்துவிடுமோ என்ற பயம் ஆகியவற்றால் முடங்கியிருந்தேன். ஒவ்வொரு முறையும் பார்த்த பிறகு என்னையே வெறுத்தேன்; ஆபாசப் படங்களைப் பார்ப்பதைக் கட்டுப்படுத்தும் ஒவ்வொரு முயற்சிக்குப் பிறகும், கணநேரத்தில் மீண்டும் பழைய நிலைக்குச் சரிந்துவிடுவேன். ஆனால் இந்தப் புத்தகம் எனக்கு நிறுத்த உதவியது. முன்பெல்லாம் ஆபாசப் படங்களுக்கு எதிராகத் தற்காப்பு நிலையிலேயே இருந்தேன். இப்போது, இந்தப் புத்தகத்தை இருமுறை படித்த பிறகு, நானே தாக்குதல் நிலையில் இருக்கிறேன். ஆபாசப் படங்களுக்கு என்மீது எந்தக் கட்டுப்பாடும் இல்லை; இப்போது அவை ஒரு சோகமான நகைச்சுவையாகத் தோன்றுகின்றன.”


— u/DeepNewt






“சில நாட்களுக்கு முன்பு எனக்கு 20 வயது நிறைந்தது. மிக நீண்ட காலத்திற்குப் பிறகு முதல்முறையாக, ஆபாசப் படங்களின் பொறியிலிருந்து விடுபட்டு என் பிறந்தநாளைக் கொண்டாடினேன். சில மாதங்களுக்கு முன்புதான் தற்செயலாகக் கண்ட இந்தப் புத்தகத்திற்கே அந்தப் பெருமை முழுவதும் சேரும். அதற்கு முன்பு, வழக்கமான முறைகளில் விடுபட முயன்று நிறைய நேரத்தைச் செலவிட்டேன்; மிகுந்த மனப் போராட்டத்தை அனுபவித்து, என்னை நிரந்தரமாக ஒரு அடிமை என்று முத்திரை குத்திக்கொண்டேன். இந்தப் புத்தகம் அவை அனைத்தையும் எனக்குத் தீர்த்து வைத்தது. முன்பு, அந்தச் சிறிய அரக்கனை அறியாமலேயே நான் ஏற்கனவே வென்றிருந்தபோதும், என்மீது எனக்குக் கட்டுப்பாடு இல்லை என்று அஞ்சினேன். இப்போது, இனி நான் அடிமையாக இருக்கத் தேவையில்லை என்பதை உணர்ந்து பெருமைப்பட முடிகிறது.

இதைப் பதிவிடுவதற்கு உண்மையில் குறிப்பிட்ட காரணம் எதுவும் இல்லை. இது எனக்கு மிகவும் முக்கியமானது என்பதால், என் மனதிற்குள் மட்டுமே வைத்திருக்காமல் எங்காவது எழுத வேண்டும் என்று தோன்றியது. இதைப் படிக்கும் நீங்கள் புத்தகத்தைப் படிக்கவோ பரிந்துரைக்கவோ நினைத்துக்கொண்டிருந்தால், வேறு எந்த முறையைவிடவும் இது சிறப்பாகச் செயல்படுகிறது என்று என் அனுபவத்திலிருந்து சொல்கிறேன். குறிப்புகள் எடுத்துக்கொள்வதுதான் நான் சொல்லும் மிக முக்கியமான ஆலோசனை. அது வேடிக்கையாகத் தோன்றலாம், ஆனால் சில கருத்துகளை என் மனதில் உறுதியாகப் பதியவைக்க அது உண்மையிலேயே உதவியது.”


— u/Suspicious_Web_4594






“அருமை”


— பெயரில்லாதவர், /fit/







எச்சரிக்கை

ஆபாசப் படங்களைப் பயன்படுத்துவதால் ஏற்படக்கூடிய பாலியல் செயலிழப்பு (ஆபாசப் படங்களால் தூண்டப்படும் விறைப்புச் செயலிழப்பு உட்பட), நம்பத்தகுந்த வகையில் பாலியல் கிளர்ச்சி ஏற்படாமை, நிஜ வாழ்க்கைப் பாலியல் துணைகளிடம் ஆர்வம் குறைதல், மூளையின் முன்பகுதிச் செயல்பாடு குறைதல் போன்ற பல்வேறு உடல்நலப் பிரச்சினைகளைச் சொல்லி உங்களை ‘பயமுறுத்தி’ நிறுத்த வைக்கும் என்று இந்தப் புத்தகத்திடம் நீங்கள் எதிர்பார்த்தால், உங்களுக்குப் பெரும் ஏமாற்றமே மிஞ்சும். இது ஓர் அழுக்கான, அருவருப்பான பழக்கம் என்றும், நீங்கள் முட்டாள்தனமான, முதுகெலும்பில்லாத, மன உறுதியற்ற ஜெல்லிமீன் என்றும் கடுமையாகக் குற்றம்சாட்டும் என்றும் எதிர்பார்த்தாலும் ஏமாறுவீர்கள். அந்த உத்திகள் நான் நிறுத்துவதற்கு ஒருபோதும் உதவவில்லை; அவை உங்களுக்கு உதவக்கூடியவையாக இருந்தால், நீங்கள் ஏற்கனவே நிறுத்தியிருப்பீர்கள்.

நிறுத்துவதற்கான வழக்கமான முறைகள் மனவலிமையைப் பயன்படுத்துவதையோ, ‘ஒவ்வொரு n நாட்களுக்கும் ஒருமுறை பயன்படுத்துவது’ மற்றும் பயன்பாட்டைக் குறைப்பது போன்ற ‘ஆபாசப் படங்களைக் கட்டுப்படுத்தும்’ மாற்று முறைகளையோ பரிந்துரைக்கின்றன. சில தளங்கள் நரம்புக்கடத்திகள் மற்றும் நரம்பியல் நெகிழ்வுத்தன்மை பற்றிய நிபுணர் மதிப்பாய்வு செய்யப்பட்ட ஆய்வுகளைப் பட்டியலிடுகின்றன. இத்தளங்கள் தகவல் தருபவையாக இருந்தாலும், பலர் உடல்நல அபாயங்களை அறிந்திருந்தும் எதுவும் செய்யாமல் இருக்கத் தேர்ந்தெடுக்கிறார்கள்; அத்தகைய தகவல்களும் பொதுவாகத் தவிர்க்கப்படுகின்றன. இறுதியில், ஆபாசப் படங்களைப் பயன்படுத்துவதற்கான காரணங்களை உண்மையில் அகற்றாததால் அவையும் அதே அளவுக்குப் பயனற்றவை. இறுதியில், ஒன்றைத் தடைசெய்யப்பட்ட கனியாக மாற்றுவது அடிமைப் பழக்கத்திற்குத் தீர்வாகாது.

EasyPeasy என்று அழைக்கப்படும் இந்த முறை வேறுவிதமாகச் செயல்படுகிறது. இனிச் சொல்லப்போகும் சில விஷயங்களை நம்புவது கடினமாக இருக்கலாம். ஆனால் இந்தப் புத்தகத்தைப் படித்து முடிக்கும்போது, அவற்றை நம்புவதோடு மட்டுமல்லாமல், அதற்கு நேர்மாறானவற்றை நம்பும்படி நீங்கள் எப்படித்தான் மூளைச்சலவை செய்யப்பட்டீர்களோ என்றும் வியப்பீர்கள்.

ஆபாசப் படங்களைப் பார்க்க நாம் தேர்ந்தெடுக்கிறோம் என்ற பொதுவான தவறான நம்பிக்கை உள்ளது. மது அருந்துபவர்கள் மது அடிமைகளாக மாறத் தேர்ந்தெடுப்பதில்லை; ஹெராயின் பயன்படுத்துபவர்களும் ஹெராயினுக்கு அடிமையாகத் தேர்ந்தெடுப்பதில்லை. அதேபோலத்தான் ஆபாசப் படங்களுக்கு அடிமையானவர்களும் (ஆம், அடிமைகள்தான்) அவற்றைப் பார்க்கத் தேர்ந்தெடுப்பதில்லை. மடிக்கணினியை அல்லது திறன்பேசியை இயக்கி, உலாவியைத் திறந்து, நமக்குப் பிடித்த ‘இணைய அந்தப்புரத்திற்குச்’ செல்ல நாம் தேர்ந்தெடுக்கிறோம் என்பது உண்மைதான். அவ்வப்போது நான் திரையரங்கிற்குச் செல்லத் தேர்ந்தெடுக்கிறேன்; ஆனால் என் வாழ்நாள் முழுவதையும் திரையரங்கில் கழிக்க நிச்சயமாகத் தேர்ந்தெடுக்கவில்லை. ஆரம்பத்தில் ஆர்வமும் மனித இயல்பும் என்னை அங்கு அழைத்துச் சென்றன. ஆனால் நான் அடிமையாகி, அதனால் என் உடல்நலமும் மகிழ்ச்சியும் உறவுகளும் சீர்குலையும் என்று தெரிந்திருந்தால், நான் தொடங்கியிருக்கவே மாட்டேன். “அந்த ஆபாசப் படத் தளத்திற்கு முதன்முதலில் சென்றபோதே பாலியல் செயலிழப்பைப் பற்றிக் கேள்விப்பட்டிருந்தால் எவ்வளவு நன்றாக இருந்திருக்கும்!”

ஒரு கணம் சிந்தித்துப் பாருங்கள். சுயஇன்பம் செய்ய ஆபாசப் படங்கள் உங்களுக்குக் கட்டாயம் வேண்டும் அல்லது தேவை என்று நீங்கள் எப்போதாவது திட்டவட்டமாக முடிவெடுத்தீர்களா? அல்லது உங்கள் துணையுடனான உடலுறவில் சுவை கூட்ட ஆபாசப் படங்களால் தூண்டப்படும் கற்பனைகள் உங்களுக்கு வேண்டும், கட்டாயம் வேண்டும் அல்லது தேவை என்று முடிவெடுத்தீர்களா? அல்லது உங்கள் வாழ்க்கையின் சில காலகட்டங்களில், ஆபாசப் படங்களைத் தேடி இணையத்தில் உலாவாமல் நிம்மதியாக இரவு உறங்கவோ, கடினமான வேலைநாளுக்குப் பிறகு ஒரு மாலைப் பொழுதைக் கழிக்கவோகூட முடியாது என்று முடிவெடுத்தீர்களா? அல்லது அவை இல்லாமல் கவனம் செலுத்தவோ மன அழுத்தத்தைச் சமாளிக்கவோ முடியாது என்று முடிவெடுத்தீர்களா? ஆபாசப் படங்கள் உங்களுக்குத் தேவை என்றும், அவை உங்கள் வாழ்க்கையில் நிரந்தரமாகத் தேவை என்றும் எந்தக் கட்டத்தில் முடிவெடுத்தீர்கள்? ஆபாசப் படங்களும் உங்கள் இணைய அந்தப்புரமும் இல்லாமல் பாதுகாப்பற்றவராகவும், ஏன், பீதியடைந்தவராகவும்கூட உணரத் தொடங்கியது எப்போது?

ஆபாசப் படங்களைப் பயன்படுத்தும் மற்ற எல்லோரையும் போலவே, மனிதனும் இயற்கையும் சேர்ந்து இதுவரை உருவாக்கியவற்றிலேயே மிகக் கொடிய, நுட்பமான பொறிக்குள் நீங்களும் கவர்ந்திழுக்கப்பட்டிருக்கிறீர்கள். தாங்களே பயன்படுத்துபவராக இருந்தாலும் இல்லாவிட்டாலும், தங்கள் குழந்தைகள் சமாளிப்பதற்காகவோ இன்பத்திற்காகவோ ஆபாசப் படங்களைப் பயன்படுத்துவதை விரும்பும் மனிதர் எவரும் இல்லை. இதன் பொருள், அடிமையான அனைவரும் தாங்கள் தொடங்கியிருக்கவே கூடாது என்று விரும்புகிறார்கள் என்பதுதான். இதில் வியப்பில்லை: அடிமையாவதற்கு முன்பு வாழ்க்கையை அனுபவிக்கவோ மன அழுத்தத்தைச் சமாளிக்கவோ யாருக்கும் ஆபாசப் படங்கள் தேவையில்லை.

அதே நேரத்தில், பயன்படுத்துபவர்கள் அனைவரும் தொடர்ந்து பயன்படுத்த விரும்புகிறார்கள். எல்லாவற்றிற்கும் மேலாக, நம் உலாவியின் மறைநிலைப் பயன்முறையைத் திறக்க யாரும் நம்மைக் கட்டாயப்படுத்துவதில்லை. காரணத்தைப் புரிந்துகொண்டாலும் இல்லாவிட்டாலும், தங்கள் இணைய அந்தப்புரங்களின் கதவுகளைத் தட்டப் பயன்படுத்துபவர்களே முடிவெடுக்கிறார்கள்.

தாங்கள் முதன்முதலில் ஆபாச வீடியோக்கள் உள்ள தளத்தை அணுகியதே இல்லை என்பதுபோல் மறுநாள் காலை விழித்தெழ, பயன்படுத்துபவர் அழுத்தக்கூடிய ஒரு மாயப் பொத்தான் இருந்தால், நாளைக்கு இன்னும் ‘சோதித்துப் பார்த்துக்கொண்டிருக்கும்’ இளைஞர்கள் மட்டுமே அடிமைகளாக இருப்பார்கள்.

நாம் நிறுத்துவதைத் தடுக்கும் ஒரே விஷயம் பயம்! ஆபாசப் படங்களிலிருந்து விடுபட, எவ்வளவு காலம் என்று தெரியாத அளவுக்குத் துயரம், இழப்பு உணர்வு, நிறைவேறாத ஏக்கம் ஆகியவற்றைத் தாங்கிக்கொள்ள வேண்டும் என்ற நம்பிக்கையால் ஏற்படும் பயம். கற்றுக்கொண்டதும் பின்னர் வளர்த்துக்கொண்டதுமான பகுத்தறிவற்ற நம்பிக்கைகளிலிருந்து இவை உருவாகின்றன. உதாரணமாக:


	
உச்சக்கட்டத்தைத் தரும் சுயஇன்பம் அல்லது உடலுறவுதான் வாழ்க்கையில் ஒரே மற்றும் மிக முக்கியமான விஷயம்.




	
நிஜ வாழ்க்கை உடலுறவைவிட ஆபாசப் படங்கள் ‘பாதுகாப்பானவை’, ஏனெனில் ஆபாசப் படங்கள் என்னை நிராகரிக்க முடியாது.




	
ஆபாசப் படங்கள் கல்வி தருபவை, பயனுள்ளவை.




	
‘மேலான’ பாலியல் அனுபவத்தைப் பெறத் தனக்கு உரிமை உண்டு என்ற எண்ணம்.




	
அதிகமாக இருப்பது எப்போதும் சிறந்தது.






இந்தப் பகுத்தறிவற்ற நம்பிக்கைகளின் அடிப்படையில் செயல்படும்போது, பகுத்தறிவற்ற விளைவுகள் ஏற்படுகின்றன. அவற்றில் சில:


	
‘முழுமையான 10/10’ ஒருவரைக் கண்டுபிடிக்கும்போது, அவரை வழிபடுவதும் அவரைப் பற்றியே வெறித்தனமாகச் சிந்திப்பதும்.




	
உடலுறவு கிடைக்காவிட்டால், மனித அனுபவத்தில் அதுவே மிக முக்கியமான விஷயம் என்பதுபோல் உங்களைத் தோல்வியாளராகக் கருதுவது.




	
முழுமையான 10 மதிப்பெண் பெறக்கூடிய ஒருவருக்காகக் காத்திருப்பது.




	
துணையாக வரக்கூடியவர்களை அளவுக்கு அதிகமாகத் தீர்ப்பிடுவதும் குறைகூறுவதும்.




	
விருப்பம் இருந்தாலும் இல்லாவிட்டாலும் உடலுறவு கொள்ள உங்களையே கட்டாயப்படுத்துவது.






தனியாகக் கழிக்கும் ஓர் இரவு, கட்டுப்படுத்த முடியாத உந்துதல்களுடன் போராடி, துயரமாகக் கழியும் என்ற பயம். தேர்வுகளுக்கு முந்தைய இரவு ஆபாசப் படங்கள் இல்லாமல் நரகமாக இருக்கும் என்ற பயம். நமக்குத் துணையாக இருக்கும் இந்தச் சிறிய ஊன்றுகோல் இல்லாமல் நம்மால் ஒருபோதும் கவனம் செலுத்தவோ, மன அழுத்தத்தைச் சமாளிக்கவோ, அதே அளவு தன்னம்பிக்கையுடன் இருக்கவோ முடியாது என்றும், நம் ஆளுமையும் குணமும் மாறிவிடும் என்றும் பயம்.

ஆனால் எல்லாவற்றையும்விடப் பெரியது, ‘ஒருமுறை அடிமையானால் எப்போதும் அடிமைதான்’ என்ற பயம்: நாம் ஒருபோதும் முழுமையாக விடுபட மாட்டோம் என்றும், வாழ்நாள் முழுவதும் எதிர்பாராத நேரங்களில் ஆபாசப் படங்களால் தூண்டப்படும் உச்சக்கட்டத்திற்காக அவ்வப்போது ஏங்கிக்கொண்டிருப்போம் என்றும் ஏற்படும் பயம். என்னைப் போலவே, நீங்களும் நிறுத்துவதற்கான வழக்கமான வழிகள் அனைத்தையும் ஏற்கனவே முயன்று, ‘மனவலிமை முறையின்’ துயரத்தையும் சித்திரவதையையும் அனுபவித்திருந்தால், அந்தப் பயம் உங்களைப் பாதிப்பதோடு மட்டுமல்லாமல், உங்களால் ஒருபோதும் நிறுத்த முடியாது என்ற நம்பிக்கையையும் ஏற்படுத்தியிருக்கும்.

நிறுத்துவது பற்றி நீங்கள் அச்சமாகவோ பீதியாகவோ உணர்ந்தால், அல்லது நிறுத்துவதற்கு இது சரியான நேரமல்ல என்று நினைத்தால், ஒன்றை உறுதியாகச் சொல்கிறேன்: உங்கள் அச்சத்தையும் பீதியையும் ஆபாசப் படங்கள் போக்குவதில்லை — அவைதான் அவற்றை ஏற்படுத்துகின்றன. ஆபாசப் படங்களின் பொறிக்குள் விழ நீங்கள் முடிவெடுக்கவில்லை; ஆனால் எல்லாப் பொறிகளையும் போலவே, நீங்கள் அதில் சிக்கியிருப்பதை உறுதிசெய்யும் வகையில்தான் இதுவும் வடிவமைக்கப்பட்டுள்ளது. உங்களையே கேட்டுக்கொள்ளுங்கள்: அந்த முதல் ஆபாசப் படங்களையும் வீடியோக்களையும் பார்த்தபோது, வாழ்நாள் முழுவதும் அவற்றைத் திரும்பத் திரும்பப் பார்க்க வருவேன் என்று முடிவெடுத்தீர்களா? அப்படியானால் எப்போது நிறுத்தப் போகிறீர்கள்? நாளையா? அடுத்த ஆண்டா? உங்களை நீங்களே ஏமாற்றிக்கொள்வதை நிறுத்துங்கள்! உங்களை வாழ்நாள் முழுவதும் பிடித்து வைத்திருக்கவே இந்தப் பொறி வடிவமைக்கப்பட்டுள்ளது. இல்லையென்றால், மற்ற அடிமைகள் அனைவரும் அது தங்கள் வாழ்க்கையை ‘அழிக்கும்’ முன் ஏன் நிறுத்துவதில்லை என்று நினைக்கிறீர்கள்?

நான் ஒரு மாயப் பொத்தானைக் குறிப்பிட்டேன்; EasyPeasy அந்த மாயப் பொத்தானைப் போலவே செயல்படுகிறது. ஒன்றைத் தெளிவாகச் சொல்கிறேன்: EasyPeasy மாயம் அல்ல. ஆனால் நிறுத்துவதை மிகவும் எளிதாகவும் மகிழ்ச்சியாகவும் கண்ட எனக்கும் மற்றவர்களுக்கும் அது மாயம் போலத்தான் தோன்றுகிறது!

எச்சரிக்கை இதுதான்: இது கோழியா முட்டையா என்பது போன்ற நிலைமை. அடிமையான ஒவ்வொருவரும் நிறுத்த விரும்புகிறார்கள்; ஒவ்வொருவரும் நிறுத்துவதை எளிதாகவும் மகிழ்ச்சியாகவும் காண முடியும். பயன்படுத்துபவர்கள் நிறுத்த முயற்சிப்பதைத் தடுப்பது பயம் மட்டுமே. அந்தப் பயத்திலிருந்து விடுபடுவதுதான் மிகப் பெரிய பலன்; ஆனால் புத்தகத்தை முடிக்கும்வரை நீங்கள் அந்தப் பயத்திலிருந்து விடுபட மாட்டீர்கள். மாறாக, தொடர்ந்து படிக்கும்போது உங்கள் பயம் அதிகரிக்கலாம்; அது புத்தகத்தை முடிக்கவிடாமல் உங்களைத் தடுக்கலாம். ஒரு பெண்ணின் இந்தக் கருத்தைப் பாருங்கள்.


“நான் இப்போதுதான் EasyPeasy படித்து முடித்தேன். நான்கு நாட்கள்தான் ஆகியிருக்கின்றன என்று எனக்குத் தெரியும். ஆனால் நான் மிகவும் நன்றாக உணர்கிறேன்; இனி ஒருபோதும் ஆபாசப் படங்களைப் பயன்படுத்த வேண்டியிருக்காது என்று எனக்குத் தெரியும். ஐந்து மாதங்களுக்கு முன்பே உங்கள் புத்தகத்தைப் படிக்கத் தொடங்கி, பாதியில் பீதியடைந்துவிட்டேன். தொடர்ந்து படித்தால் நான் நிறுத்த வேண்டியிருக்கும் என்று எனக்குத் தெரிந்தது. நான் எவ்வளவு முட்டாள்தனமாக நடந்துகொண்டேன், இல்லையா?”



நீங்கள் பொறிக்குள் விழ முடிவெடுக்கவில்லை. ஆனால் ஒன்றைத் தெளிவாக மனதில் வைத்துக்கொள்ளுங்கள்: அதிலிருந்து தப்பிக்க வேண்டும் என்று உறுதியாக முடிவெடுக்காவிட்டால், உங்களால் தப்பிக்க முடியாது. நிறுத்துவதற்கு நீங்கள் ஏற்கனவே துடித்துக்கொண்டிருக்கலாம், அல்லது அந்த எண்ணமே உங்களுக்கு அச்சத்தைத் தரலாம். எப்படியிருந்தாலும், தயவுசெய்து இதை நினைவில் கொள்ளுங்கள்: நீங்கள் இழப்பதற்கு எதுவும் இல்லை!

புத்தகத்தின் முடிவில், சுயஇன்பத்திற்கோ உடலுறவிற்கோ தொடர்ந்து ஆபாசப் படங்களைப் பயன்படுத்த விரும்புகிறீர்கள் என்று முடிவெடுத்தால், அவ்வாறு செய்வதற்கு எந்தத் தடையும் இல்லை. புத்தகத்தைப் படிக்கும்போது ஆபாசப் படங்களைப் பயன்படுத்துவதைக் குறைக்கவோ நிறுத்தவோகூட வேண்டியதில்லை. மேலும், அதிர்ச்சி சிகிச்சை எதுவும் இல்லை என்பதை நினைவில் கொள்ளுங்கள். மாறாக, உங்களுக்குச் சொல்ல என்னிடம் நல்ல செய்திகளே உள்ளன. ஆண்டி டுஃப்ரெய்ன் இறுதியாக ஷாவ்ஷாங்க் சிறையிலிருந்து தப்பியபோது எப்படி உணர்ந்திருப்பார் என்று உங்களால் கற்பனை செய்ய முடியுமா? ஆபாசப் படங்களின் பொறியிலிருந்து தப்பியபோது நானும் அப்படித்தான் உணர்ந்தேன்; EasyPeasy பயன்படுத்திய முன்னாள் பயனர்களும் அப்படித்தான் உணர்கிறார்கள். புத்தகத்தின் முடிவில் நீங்களும் அப்படித்தான் உணர்வீர்கள்! தொடங்குங்கள்!



இறுதியாக…

உங்கள் உட்பட அனைவராலும் ஆபாசப் படங்களை நிறுத்துவதை எளிதாகவும் மகிழ்ச்சியாகவும் காண முடியும்! நீங்கள் செய்ய வேண்டியதெல்லாம் இந்தப் புத்தகத்தின் மீதிப் பகுதிகளைத் திறந்த மனதுடன் படிப்பதுதான்; நீங்கள் எந்த அளவுக்குப் புரிந்துகொள்கிறீர்களோ, அந்த அளவுக்கு அது எளிதாகும். ஒரு வார்த்தைகூட உங்களுக்குப் புரியாவிட்டாலும்கூட, வழிமுறைகளைப் பின்பற்றினால் அது எளிதாக இருப்பதைக் காண்பீர்கள். எல்லாவற்றையும்விட முக்கியமாக, ஆபாசப் படங்களுக்காக ஏங்கித் தவித்தபடியோ, எதையோ இழந்துவிட்டதாக உணர்ந்தபடியோ நீங்கள் வாழ்க்கையைக் கழிக்க மாட்டீர்கள். புத்தகத்தின் முடிவில், இவ்வளவு காலம் ஏன் அவற்றைப் பயன்படுத்தினீர்கள் என்பதுதான் ஒரே புதிராக இருக்கும்.

EasyPeasy முறையில் தோல்விக்கு இரண்டு காரணங்கள் மட்டுமே உள்ளன.

வழிமுறைகளைப் பின்பற்றத் தவறுவது. பயன்பாட்டைக் குறைக்க முயற்சிக்கவோ மாற்றுப் பொருட்களைப் பயன்படுத்தவோ வேண்டாம் என்பது போன்ற சில பரிந்துரைகளில் புத்தகம் இவ்வளவு பிடிவாதமாக இருப்பது சிலருக்கு எரிச்சலளிக்கலாம். இத்தகைய உத்திகளைப் பயன்படுத்தி நிறுத்துவதில் வெற்றி பெற்றவர்கள் பலர் இருக்கிறார்கள் என்பதை நான் நிச்சயமாக மறுக்கவில்லை. ஆனால் அவர்கள் அவற்றின் காரணமாக அல்ல, அவை இருந்தபோதிலும் அவற்றை மீறித்தான் வெற்றி பெற்றிருக்கிறார்கள். சிலரால் காம்பால் படுக்கையில் நின்றுகொண்டு உடலுறவு கொள்ள முடியும்; ஆனால் அது மிக எளிதான வழியல்ல. இந்தப் பொறியின் பூட்டைத் திறப்பதற்கான எண்கள் இந்தப் புத்தகத்தில் உள்ளன; ஆனால் அவற்றைச் சரியான வரிசையில் பயன்படுத்த வேண்டும்: அத்தியாயங்களைத் தவிர்க்காமல், ஒன்றிலிருந்து அடுத்ததற்குச் செல்ல வேண்டும்.

புரிந்துகொள்ளத் தவறுவது. எதையும் கேள்வியின்றி ஏற்றுக்கொள்ளாதீர்கள். உங்களுக்குச் சொல்லப்படுபவற்றை மட்டுமல்லாமல், உங்கள் சொந்தக் கருத்துகளையும், பாலியல், இணைய ஆபாசப் படங்கள், அடிமைப் பழக்கம் ஆகியவற்றைப் பற்றிச் சமூகம் உங்களுக்குச் சொல்லியிருப்பவற்றையும் கேள்வி கேளுங்கள். உதாரணமாக, இது வெறும் பழக்கம்தான் என்று நம்புபவர்கள், மற்ற பழக்கங்களை — அவற்றில் சில மகிழ்ச்சியானவையாக இருந்தாலும் — விடுவது ஏன் எளிதாக இருக்கிறது என்றும், அதே நேரத்தில் அருவருப்பாக உணரச் செய்து, ஆற்றல், நேரம், ஆண்மை ஆகியவற்றைச் செலவழிக்கும் ஒரு பழக்கத்தை விடுவது ஏன் இவ்வளவு கடினமாக இருக்கிறது என்றும் உங்களையே கேட்டுக்கொள்ளுங்கள். ஆபாசப் படங்களை நீங்கள் ரசிக்கிறீர்கள் என்று நம்புபவர்கள், அளவிட முடியாத அளவுக்கு அதிக இன்பம் தரும் மற்ற விஷயங்கள் இருந்தாலும் அவற்றை ஏற்றுக்கொள்ளவோ விட்டுவிடவோ உங்களால் ஏன் முடிகிறது என்று கேட்டுக்கொள்ளுங்கள். ஆபாசப் படங்கள் உங்களுக்குக் கட்டாயம் ஏன் வேண்டும்? அவை இல்லாதபோது ஏன் பீதி ஏற்படுகிறது?

ஆபாசப் படங்களை நிறுத்துவது எவ்வளவு எளிதானது, மகிழ்ச்சியானது என்ற அறிவை EasyPeasy இப்போது உங்களுக்கு வழங்கப்போகிறது. பலரைப் போலவே, என் வாழ்க்கையின் மிகப் பெரிய வெற்றிகளில் ஒன்று ஆபாசப் படங்களின் பொறியிலிருந்து தப்பியதுதான். மனச்சோர்வு அடைய வேண்டிய அவசியமில்லை. மாறாக, இந்த உலகில் ஆபாசப் படங்களைப் பயன்படுத்தும் ஒவ்வொருவரும் அடைய விரும்பும் ஒன்றை நீங்கள் சாதிக்கப் போகிறீர்கள்: விடுதலை!

நினைவில் கொள்ளுங்கள், அத்தியாயங்களைத் தவிர்க்காதீர்கள்.

நீங்கள் தொடங்குவதற்கு முன் சில சொற்கள்:

PMO: ஆபாசப் படங்கள், சுயஇன்பம், உச்சக்கட்டம் ஆகியவற்றின் சுழற்சி.

இணைய அந்தப்புரம்: அதிவேக இணைய ஆபாசப் படங்களை வழங்கும் வலைத்தளங்கள்.



வாசிப்பதற்கான குறிப்புகளும் இறுதியாகச் சில சிறு குறிப்புகளும்

இந்தப் புத்தகத்தை ஒரு சாதாரணப் புத்தகம்போல் படிக்காதீர்கள், இது மிகவும் சிறியது; ஓரிரு மணி நேரத்திற்குள் உங்களால் இதைப் படித்து முடிக்க முடியும். பெரும்பாலானோர் முக்கிய பகுதிகளைக் குறித்துவைப்பதாலோ குறிப்புகள் எடுப்பதாலோ பயனடைகிறார்கள். கருத்துகளை முழுமையாக மனதில் பதியவைக்கப் புத்தகத்தைச் சில முறை மீண்டும் படிக்கவும் பொதுவாகப் பரிந்துரைக்கிறார்கள்.

ஏன் இந்த ஹேக்புக்? ஏனெனில் ஆலன் கார் இறந்து நீண்ட காலமாகிவிட்டது; அவர் உருவாக்கிய நிறுவனங்கள் தாங்கள் சிகிச்சை அளிக்கும் அடிமைப் பழக்கங்களில் இணைய ஆபாசப் படங்களைப் பட்டியலிடவில்லை. இதனால் எனக்குப் பண ரீதியாகவோ வேறு விதமாகவோ எந்த ஆதாயமும் இல்லை.

எளிதாகவும் வலியின்றியும் நிறுத்துவதற்கான தனித்துவமான, நம்பிக்கையூட்டும் முறையை உங்களுக்கு வழங்குவதற்காக, இந்தப் புத்தகம் முழுவதும் நானும், அசல் ஹேக் ஆசிரியரும், ஆலன் காரும் வெளிப்படையாக இடம்பெறுவோம்.

ஹேக்புக்: மற்றொரு புத்தகத்தை அடிப்படையாகக் கொண்டு மாற்றியமைக்கப்பட்ட புத்தகம். அசல் ஆசிரியருக்கு முழு அங்கீகாரம் அளிக்கப்படுகிறது. 

இந்த ஹேக்புக்கிற்காகப் பல சமூகங்களும் உள்ளன. ஆனால் புத்தகத்தைப் படித்து முடித்த பிறகே அவற்றைப் பார்வையிடப் பரிந்துரைக்கிறேன்.

ஒரு சிறு நினைவூட்டல்: அத்தியாயங்களைத் தாவிச் செல்லாதீர்கள்

நான் உங்களுக்கு அதிர்ஷ்டம் கிடைக்க வாழ்த்துவேன்; ஆனால் நீங்கள் விரைவில் அறிந்துகொள்ளப்போவதுபோல், அது உங்களுக்குத் தேவையில்லை.

நல்வாழ்த்துகளுடன்,

ஹேக் ஆசிரியர்²
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எளிய முறை

இந்தப் புத்தகத்தின் நோக்கம் உங்களை ஒரு புதிய மனநிலைக்கு வழிநடத்துவதாகும். நிறுத்துவதற்கான வழக்கமான முறையில், எவரெஸ்ட் சிகரத்தில் ஏறத் தொடங்குவது போன்ற உணர்வுடன் ஆரம்பித்து, அடுத்த சில வாரங்களை ஏக்கத்துடனும் எதையோ இழந்துவிட்ட உணர்வுடனும் கழிப்பீர்கள். இதற்கு மாறாக, ஒரு கொடிய நோயிலிருந்து குணமடைந்தது போன்ற மகிழ்ச்சியுடன் உடனே தொடங்குவீர்கள். அதன் பிறகு, வாழ்க்கையில் நீங்கள் எவ்வளவு தூரம் முன்னேறுகிறீர்களோ, அவ்வளவுக்கு இந்தக் காலகட்டத்தைத் திரும்பிப் பார்த்து, முதலில் எப்படித்தான் ஆபாசப் படங்களைப் பயன்படுத்தினீர்கள் என்று வியப்பீர்கள். ஆபாசப் படங்களைப் பயன்படுத்தும் மற்றவர்களைப் பொறாமையுடன் பார்ப்பதற்குப் பதிலாகப் பரிதாபத்துடன் பார்ப்பீர்கள்.

நீங்கள் ஒருபோதும் அடிமையாகாதவராக இருந்து உங்கள் வாழ்க்கைத் துணைக்காக இதைப் படிக்கிறவராகவோ, ஏற்கெனவே நிறுத்திவிட்டவராகவோ, அல்லது “ஆபாசப் படங்களுக்கான கட்டுப்பாட்டு அட்டவணையின்” நோன்பு நாட்களில் இருப்பவராகவோ இல்லாவிட்டால், இந்தப் புத்தகத்தை முழுவதுமாகப் படித்து முடிக்கும்வரை தொடர்ந்து பயன்படுத்துவது அவசியம். இது முரண்பாடாகத் தோன்றலாம். ஆபாசப் படங்களைப் பார்த்துச் சுயஇன்பம் செய்வதைத் தொடருங்கள் என்ற இந்த அறிவுறுத்தலுக்குத்தான் மற்ற எதையும்விட அதிக எதிர்ப்பு எழுகிறது. ஆனால் நீங்கள் தொடர்ந்து படிக்கும்போது, ஆபாசப் படங்களைப் பயன்படுத்தும் உங்கள் விருப்பம் படிப்படியாகக் குறையும். இந்த அறிவுறுத்தலைத் தீவிரமாக எடுத்துக்கொள்ளுங்கள்: முன்கூட்டியே நிறுத்த முயற்சிப்பதால் உங்களுக்குப் பயனில்லை.

ஏதோ ஒன்றை விட்டுக்கொடுக்க வேண்டும் என்று நினைப்பதால் பலர் புத்தகத்தைப் படித்து முடிப்பதில்லை. அந்த விரும்பத்தகாத நிகழ்வைத் தள்ளிப்போடச் சிலர் வேண்டுமென்றே நாளுக்கு ஒரு வரி மட்டுமே படிக்கிறார்கள். இதை இப்படிப் பாருங்கள்: நீங்கள் இழப்பதற்கு என்ன இருக்கிறது? புத்தகத்தின் முடிவில் நீங்கள் நிறுத்தாவிட்டாலும், இப்போது இருப்பதைவிட மோசமான நிலையில் இருக்க மாட்டீர்கள். வரையறையின்படி இது ஒரு பாஸ்கல் பந்தயம்: நீங்கள் இழப்பதற்கு எதுவும் இல்லாத, பெரும் பலன்கள் கிடைப்பதற்கு அதிக வாய்ப்புள்ள ஒரு பந்தயம்.

ஒருவேளை நீங்கள் சில நாட்களாகவோ வாரங்களாகவோ ஆபாசப் படங்களைப் பார்க்காமல் இருந்தாலும், நீங்கள் ஆபாசப் படங்களைப் பயன்படுத்துபவரா, முன்பு பயன்படுத்தியவரா, அல்லது பயன்படுத்தாதவரா என்று உறுதியாகத் தெரியாமல் இருக்கலாம். அல்லது இந்தக் கருத்துகளை உள்வாங்கும்போது ஆபாசப் படங்களைப் பார்க்கும் உங்கள் விருப்பம் குறைந்திருப்பதை உணரலாம். அப்படியானால் படிக்கும்போது சுயஇன்பம் செய்வதற்கு ஆபாசப் படங்களைப் பயன்படுத்த வேண்டாம். உண்மையில், நீங்கள் ஏற்கெனவே அவற்றைப் பயன்படுத்தாதவர்தான்; ஆனால் உங்கள் உடல் எட்டிய நிலையை உங்கள் மூளையும் எட்ட நாம் அவகாசம் கொடுக்க வேண்டும். புத்தகத்தின் முடிவில், நீங்கள் மகிழ்ச்சியாக ஆபாசப் படங்களைப் பயன்படுத்தாதவராக இருப்பீர்கள். வழக்கமான முறைக்கு EasyPeasy முற்றிலும் எதிரானது. வழக்கமான முறையில், ஆபாசப் படங்களின் கணிசமான தீமைகளைப் பட்டியலிட்டு இப்படிச் சொல்வார்கள்:

“ஆபாசப் படங்கள் இல்லாமல் என்னால் போதுமான காலம் இருக்க முடிந்தால், இறுதியில் அந்த ஆசை போய்விடும்; அடிமைத்தனத்திலிருந்து விடுபட்டு என்னால் மீண்டும் வாழ்க்கையை அனுபவிக்க முடியும்.”

இது தர்க்கரீதியான அணுகுமுறைதான்; இந்த முறையைப் பயன்படுத்தி ஒவ்வொரு நாளும் ஆயிரக்கணக்கானோர் நிறுத்துகிறார்கள். ஆயினும், பின்வரும் காரணங்களால் இதில் வெற்றி பெறுவது மிகவும் கடினம்:

PMO-வை நிறுத்துவது உண்மையான பிரச்சினை அல்ல. ஒவ்வொரு முறையும் பயன்படுத்தி முடிக்கும்போது, அதைப் பயன்படுத்துவதை நிறுத்திவிடுகிறீர்கள். நான்கு நாட்களுக்கு ஒருமுறை ஆபாசப் படங்களைப் பயன்படுத்தும் உங்கள் கட்டுப்பாட்டு அட்டவணையின் முதல் நாளில், “எனக்கு இனி ஆபாசப் படங்களைப் பயன்படுத்தவோ, சுயஇன்பம் செய்யவோகூட விருப்பமில்லை” என்று சொல்வதற்கு வலுவான காரணங்கள் உங்களிடம் இருக்கலாம். பயன்படுத்துபவர்கள் அனைவருக்கும் அப்படித்தான்; அவர்களுடைய காரணங்கள் நீங்கள் கற்பனை செய்துபார்க்கக்கூடியதைவிட வலுவானவை. உண்மையான பிரச்சினை இரண்டாவது நாளிலோ, பத்தாவது நாளிலோ, பத்தாயிரமாவது நாளிலோ வருகிறது. அப்போது ஒரு பலவீனமான தருணத்தில் ‘ஒரே ஒரு பார்வைதானே’ என்று பார்த்துவிட்டு, மீண்டும் பார்க்க விரும்புவீர்கள்; திடீரென மறுபடியும் அடிமையாகிவிடுவீர்கள்.

உடல்நல அபாயங்களைப் பற்றிய விழிப்புணர்வு அதிக அச்சத்தை ஏற்படுத்தி, நிறுத்துவதை மேலும் கடினமாக்குகிறது. ஆபாசப் படங்கள் அவருடைய ஆண்மையை அழிக்கின்றன என்று பயன்படுத்துபவரிடம் சொல்லுங்கள். அவர் முதலில் செய்வது, டோபமைனை அதிகரிக்க ஏதாவது ஒன்றை நாடுவதுதான்: ஒரு சிகரெட், மது, அல்லது உலாவியைத் திறந்து ஆபாசப் படங்களைத் தேடுவதும்கூட.

நிறுத்துவதற்கான எல்லாக் காரணங்களும் உண்மையில் நிறுத்துவதை இன்னும் கடினமாக்குகின்றன. இதற்கு இரண்டு காரணங்கள் உள்ளன. முதலாவதாக, நம் ‘சின்ன நண்பனை’ அல்லது ஏதோ ஒரு துணையை, தீய பழக்கத்தை, இன்பத்தை விட்டுக்கொடுக்கும்படி நாம் தொடர்ந்து கட்டாயப்படுத்தப்படுகிறோம்; பயன்படுத்துபவர் அதை எப்படிப் பார்க்கிறார் என்பதைப் பொறுத்து அது மாறுபடும். இரண்டாவதாக, அந்தக் காரணங்கள் நம் பார்வையை மறைக்கின்றன. நாம் நிறுத்த வேண்டிய காரணங்களுக்காகச் சுயஇன்பம் செய்வதில்லை. உண்மையான கேள்வி: அதைச் செய்ய நாம் ஏன் விரும்புகிறோம் அல்லது ஏன் அது நமக்குத் தேவைப்படுகிறது?

EasyPeasy முறையில், நாம் நிறுத்த விரும்புவதற்கான காரணங்களை முதலில் மறந்துவிட்டு, ஆபாசப் படங்கள் சார்ந்த பிரச்சினையை எதிர்கொண்டு, பின்வரும் கேள்விகளை நமக்கு நாமே கேட்டுக்கொள்கிறோம்:


	
ஆபாசப் படங்கள் எனக்கு என்ன செய்கின்றன?




	
நான் உண்மையில் அதை ரசிக்கிறேனா?




	
என் மனதையும் உடலையும் நானே சீர்குலைத்துக்கொண்டு வாழ்க்கையைக் கழிப்பது எனக்கு உண்மையில் அவசியமா?






அழகான உண்மை என்னவென்றால், எல்லா ஆபாசப் படங்களும் உங்களுக்காக எதையுமே செய்வதில்லை. இதைத் தெளிவாகச் சொல்கிறேன்: பயன்படுத்துவதால் கிடைக்கும் நன்மைகளைவிடத் தீமைகள் அதிகம் என்பதல்ல; ஆபாசப் படங்களைப் பார்ப்பதால் ஒரு நன்மைகூட இல்லை.

தாங்கள் ஏன் ஆபாசப் படங்களைப் பயன்படுத்துகிறோம் என்பதற்குப் பெரும்பாலானோர் நியாயம் கற்பிக்க வேண்டியதாக உணர்கிறார்கள். ஆனால் அவர்கள் சொல்லும் காரணங்கள் அனைத்தும் தவறான நம்பிக்கைகளும் மாயைகளுமே.

முதலில், இந்தத் தவறான நம்பிக்கைகளையும் மாயைகளையும் அகற்றுவோம். உண்மையில், விட்டுக்கொடுப்பதற்கு எதுவுமே இல்லை என்பதை நீங்கள் விரைவில் உணர்வீர்கள். அதுமட்டுமல்ல, PMO-வில் ஈடுபடாதவராக இருப்பதால் அற்புதமான, நேர்மறையான பலன்களும் கிடைக்கும்; நல்வாழ்வும் மகிழ்ச்சியும் அவற்றில் இரண்டு மட்டுமே. ஆபாசப் படங்கள் இல்லாமல் வாழ்க்கையை முன்புபோல் ஒருபோதும் அனுபவிக்க முடியாது என்ற மாயை அகன்று, அவை இல்லாமலும் வாழ்க்கையை அதே அளவு மட்டுமல்ல, அளவிட முடியாத அளவுக்கு அதிகமாக அனுபவிக்க முடியும் என்பதை உணர்ந்த பிறகும், எதையோ இழந்துவிட்டதாகவோ தவறவிடுவதாகவோ உள்ள உணர்வுகள் முற்றிலும் நீங்கிய பிறகும், அதிகரித்த நல்வாழ்வையும் மகிழ்ச்சியையும் மீண்டும் பரிசீலிப்போம்; ஆபாசப் படங்களை நிறுத்துவதற்கான மற்றப் பல டஜன் காரணங்களையும் பரிசீலிப்போம். நீங்கள் உண்மையில் விரும்புவதை அடைவதற்கு இந்த உணர்தல்கள் கூடுதல் நேர்மறையான துணையாக இருக்கும்: ஆபாசப் படங்களுக்கு அடிமையாக இருக்கும் நிலையிலிருந்து விடுபட்டு உங்கள் வாழ்க்கையை அனுபவிப்பது!




நிறுத்துவது ஏன் கடினமாக இருக்கிறது?

பயன்படுத்தும் அனைவரும் தங்களை ஏதோ தீய சக்தி ஆட்கொண்டுவிட்டதாக உணர்கிறார்கள். ஆரம்ப நாட்களில் அது வெறுமனே “நான் நிறுத்திவிடுவேன், ஆனால் இன்று அல்ல” என்ற எண்ணமாக இருக்கிறது. இறுதியில், நிறுத்துவதற்குப் போதுமான மனவலிமை நம்மிடம் இல்லை என்றோ, வாழ்க்கையை அனுபவிக்க ஆபாசப் படங்களில் உள்ள ஏதோ ஒன்று நமக்குத் தேவை என்றோ நம்பத் தொடங்குகிறோம். ஆபாசப் படங்களுக்கு அடிமையாவது, வழுக்கும் குழியிலிருந்து நகங்களால் பற்றிக்கொண்டு மேலேற முயல்வது போன்றது: மேலே நெருங்கும்போது சூரிய ஒளியைப் பார்க்கிறோம்; ஆனால் மனநிலை தளரும்போது மீண்டும் கீழே வழுக்கிச் செல்கிறோம். இறுதியில் உலாவியைத் திறக்கிறோம்; சுயஇன்பம் காணும்போது மிகவும் மோசமாக உணர்கிறோம்.

பயன்படுத்துபவரிடம் கேளுங்கள், “நீங்கள் அடிமையாவதற்கு முந்தைய காலத்துக்கு, இப்போது உங்களிடம் இருக்கும் அறிவோடு திரும்பிச் செல்ல முடிந்தால், ஆபாசப் படங்களைப் பயன்படுத்தத் தொடங்கியிருப்பீர்களா?”

“ஒருபோதும் இல்லை!” என்பதே பதிலாக இருக்கும்.

தொடர்ந்து பயன்படுத்தும் ஒருவரிடம், அதாவது இணைய ஆபாசப் படங்களை ஆதரிப்பவரும், அவை மூளைக்குப் பாதிப்பை ஏற்படுத்தும் என்றோ டோபமின் ஏற்பிகளின் எண்ணிக்கையையோ செயல்பாட்டையோ குறைக்கும் என்றோ நம்பாதவரிடம் கேளுங்கள்: “உங்கள் பிள்ளைகளை ஆபாசப் படங்களைப் பயன்படுத்த ஊக்குவிப்பீர்களா?”

மீண்டும் “ஒருபோதும் இல்லை!” என்பதே பதில்.

ஆபாசப் படங்கள் ஒரு விசித்திரமான புதிர். முன்பு சொன்னதுபோல், நிறுத்துவது ஏன் எளிது என்பதை விளக்குவது பிரச்சினை அல்ல; நிறுத்துவது ஏன் கடினம் என்பதை விளக்குவதே பிரச்சினை. நரம்பியல் பாதிப்புகளைப் பற்றித் தெரிந்துகொண்ட பிறகும் ஒருவர் ஏன் அதைப் பயன்படுத்துகிறார் என்பதை விளக்குவதே உண்மையான பிரச்சினை. ஏற்கனவே அதில் ஈடுபட்டுள்ள பல கோடிக்கணக்கான மற்றவர்களும் நாம் தொடங்குவதற்கு ஒரு காரணம். ஆனால் இவர்கள் அனைவருமே தாங்கள் முதலில் தொடங்கியிருக்கவே கூடாது என்று விரும்புகிறார்கள்; அது வாழ்க்கையை இரண்டாவது கியரிலேயே ஓட்டுவதுபோல் இருப்பதாக நம்மிடம் சொல்கிறார்கள். அவர்கள் அதை அனுபவிக்கவில்லை என்பதை நாம் முழுமையாக நம்புவதில்லை. ஏனெனில் அதைச் சுதந்திரத்துடனோ ‘பாலியல் அறிவு பெற்றிருப்பதுடனோ’ தொடர்புபடுத்தி, நாமும் அதற்கு அடிமையாகக் கடுமையாக முயற்சி செய்கிறோம். பின்னர் நம் வாழ்நாள் முழுவதையும் மற்றவர்களை அதைச் செய்ய வேண்டாம் என்று சொல்வதிலும், நாமே அந்தப் பழக்கத்தைக் கைவிட முயல்வதிலும் செலவிடுகிறோம்; இந்த நிலையில் நாம் மட்டுமே இருப்பதாகவும் அடிக்கடி நினைக்கிறோம்.

நம் நேரத்தில் கணிசமான பகுதியை நம்பிக்கையற்றும் துயரத்துடனும் உணர்ந்தபடி செலவிடுகிறோம். இயல்புக்கு அப்பாற்பட்ட தூண்டுதல்களைக் கொண்டு நம்மை நாமே ‘பயிற்றுவித்துக்கொள்வதால்’, அன்பும் அரவணைப்பும் நிறைந்த உண்மையான உறவுகள் கிடைக்கும்போதுகூட இந்த உணர்வற்ற காட்சிகளையே விரும்பி ஏங்குகிறோம். PMO ஏற்படுத்தும் டோபமினின் தொடர்ச்சியான ஏற்ற இறக்கங்களால், வாழ்நாள் முழுவதும் தனிமை, எரிச்சல், கோபம், மன அழுத்தம், சோர்வு மற்றும் பாலியல் செயல்பாட்டுச் சிக்கல்களை அனுபவிக்க நமக்கு நாமே தண்டனை விதித்துக்கொள்கிறோம். உடலுறவிலும் நெருக்கத்திலும் உள்ள சிறந்த அம்சங்கள் இல்லாத ஆபாசப் படங்களைப் பயன்படுத்துவதால், இறுதியில் துயரத்தையும் குற்றவுணர்வையும் உணர்கிறோம்.

உண்மையில், இணைய ஆபாசப் படங்கள் அடிமையாக்கும் மற்றும் அழிவை ஏற்படுத்தும் திறனைப் பற்றி இங்கும் பிற தளங்களிலும் படிப்பது நம்மை இன்னும் அதிகப் பதற்றமும் நம்பிக்கையின்மையும் அடையச் செய்கிறது! செய்துகொண்டிருக்கும்போது அதைச் செய்யாமல் இருந்திருக்கலாமே என்றும், செய்யாமல் இருக்கும்போது அதற்காக ஏங்கவும் வைக்கும் இது எப்படிப்பட்ட பொழுதுபோக்கு? முன்மூளையின் செயல்பாடு குறைவதையும் உணர்வுத்திறன் மழுங்குவதையும் பற்றிப் படிக்கும்போதெல்லாம், தங்களை நம்பும் துணைக்குத் தெரியாமல் பயன்படுத்தும்போதெல்லாம், பகலில் ஒரு முறை பயன்படுத்திய பிறகு உடற்பயிற்சி செய்யத் தங்களைத் தயார்படுத்திக்கொள்ள முடியாதபோதெல்லாம் பயன்படுத்துபவர்கள் தங்களைத் தாங்களே வெறுக்கிறார்கள். மற்றபடி அறிவும் பகுத்தறிவும் கொண்ட ஒருவர் தமது நாட்கள் அனைத்தையும் தம்மை இகழ்ந்தபடியே கழிக்கிறார். ஆனால் எல்லாவற்றையும்விட மோசமாக, மனதின் பின்புறத்தில் படிந்திருக்கும் இந்தக் கொடிய கருநிழல்களுடன் வாழ்வதைச் சகித்துக்கொள்வதால் பயன்படுத்துபவர்களுக்குக் கிடைப்பது என்ன? முற்றிலும் ஒன்றுமில்லை!

நீங்கள் “அதெல்லாம் சரிதான், எனக்கு இது தெரியும்; ஆனால் இவற்றுக்கு ஒருமுறை அடிமையாகிவிட்டால் நிறுத்துவது மிகவும் கடினம்” என்று நினைக்கலாம். ஆனால் அது ஏன் அவ்வளவு கடினமாக இருக்கிறது? தீவிரமான விலகல் அறிகுறிகள்தான் காரணம் என்று சிலர் சொல்கிறார்கள். ஆனால் நீங்கள் விரைவில் அறிந்துகொள்ள இருப்பதுபோல், உண்மையான விலகல் அறிகுறிகள் உண்மையில் மிகவும் லேசானவை. பல PMO செய்பவர்கள் தாங்கள் அடிமையாக இருந்ததை உணராமலேயே வாழ்ந்து இறந்திருக்கிறார்கள் என்பதைக் கருதினால் இது தெளிவாகும்.

இணைய ஆபாசப் படங்கள் இலவசம் என்பதால் மனிதகுலம் இந்த உயிரியல் பெருவாய்ப்பைப் பயன்படுத்திக்கொள்ள வேண்டும் என்று சிலர் சொல்கிறார்கள். ஆனால் அது உண்மையல்ல—அது அடிமையாக்கும் தன்மை கொண்டது; மற்ற எந்தப் போதைப்பொருளையும் போலவே செயல்படுகிறது. Playboy இதழ்கள் போன்ற ‘காமக் கிளர்ச்சியூட்டும் படைப்புகளை’ மட்டுமே ரசிப்பதாக உறுதியாகச் சொல்லும் ஒருவரிடம், அவர் எப்போதாவது எல்லை தாண்டி ‘பாதுகாப்பற்ற ஆபாசப் படங்களைப்’ பார்த்திருக்கிறாரா என்று கேளுங்கள். அவர் முற்றிலும் நேர்மையாக இருந்தால், எதையுமே பயன்படுத்தாமல் இருப்பதற்குப் பதிலாக அந்த எல்லையைத் தாண்டியதை நியாயப்படுத்திக்கொண்ட தருணங்களை ஒப்புக்கொள்வார்.

இன்பத்திற்கும் இதற்கும் எந்தத் தொடர்பும் இல்லை. எனக்கு நன்னீர் நண்டு பிடிக்கும்; ஆனால் தினமும் அது இருந்தே ஆக வேண்டும் என்ற நிலைக்கு நான் ஒருபோதும் சென்றதில்லை. வாழ்க்கையில் மற்ற விஷயங்களைச் செய்யும்போது நாம் அவற்றை அனுபவிக்கிறோம்; ஆனால் அவற்றைச் செய்யாதபோது எதையோ இழந்துவிட்டதாக உணர்ந்தபடி உட்கார்ந்திருப்பதில்லை.

சிலர் சொல்கிறார்கள்:

“இது கல்வி கற்பிக்கிறது!” அப்படியானால் அது உங்களை ஒரு மனிதராக எப்படி வளரச் செய்திருக்கிறது? “இது பாலியல் திருப்தி!” அப்படியானால் அது ஏன் உங்களைத் தனிமைப்படுத்தி, அடங்காத ஏக்கத்தை உணரச் செய்கிறது? “இது விடுபட்ட உணர்வைத் தருகிறது!” நிஜ வாழ்க்கையின் மன அழுத்தங்களிலிருந்து விடுபடுவதா? சரி, அவை அனைத்தும் மீண்டும் உங்களைத் தாக்குவதற்கு முன் ஒரு மணி நேரத்துக்கா? அது எந்த மன அழுத்தங்களைத் தீர்த்திருக்கிறது? “இது எனக்குத் தூங்க உதவுகிறது” அப்படியானால் மற்றவர்கள் ஏன் அது இல்லாமலேயே நன்றாகத் தூங்குகிறார்கள்? தூக்கத்தைச் சீராக்க அறிவியல் பூர்வமாக நிரூபிக்கப்பட்ட பல வழிமுறைகளும், இன்னும் பலவும் உள்ளன.

ஆபாசப் படங்கள் சலிப்பைப் போக்குவதாகப் பலர் நம்புகிறார்கள்; ஆனால் சலிப்பு என்பது ஒரு மனநிலை. ஆபாசப் படங்கள் மிகக் குறுகிய காலத்திலேயே புதுமையைத் தேட உங்களைப் பழக்கிவிடும். இதனால் உங்களுக்கு மேலும் மேலும் சலிப்பு ஏற்பட்டு, கடைசியில் சரியான ஒரு காணொளிக்காக முடிவில்லாத தேடலில் ஈடுபடுவீர்கள். புதுமையையோ, தீவிரமான உணர்ச்சியையோ, இறுதியில் அளவுக்கு மீறிய அதிர்ச்சியையோ தூண்டும் எதையும் தேடும் வகையில் உங்கள் மூளை மேலும் மேலும் பழக்கப்படும்.

தங்கள் நண்பர்களும் தங்களுக்குத் தெரிந்த அனைவரும் அதைச் செய்வதால்தான் தாங்களும் செய்வதாகச் சிலர் சொல்கிறார்கள். அப்படியானால் தலைவலியைக் குணப்படுத்த உங்கள் நண்பர்கள் தங்கள் தலைகளை வெட்டிக்கொள்ளத் தொடங்கக் கூடாது என்று வேண்டிக்கொள்ளுங்கள்! இதைப் பற்றி யோசிக்கும் பெரும்பாலான பயனர்கள், இது வெறும் பழக்கம் மட்டுமே என்ற முடிவுக்கு வருகிறார்கள். இது உண்மையில் ஒரு விளக்கமல்ல; ஆனால் வழக்கமான பகுத்தறிவுக்குப் பொருந்தும் விளக்கங்கள் அனைத்தையும் தள்ளிவிட்ட பிறகு, மீதமிருக்கும் ஒரே சாக்காக இது தோன்றுகிறது. துரதிர்ஷ்டவசமாக, இதுவும் அதே அளவு பகுத்தறிவுக்குப் பொருந்தாதது. நம் வாழ்வில் ஒவ்வொரு நாளும் பழக்கங்களை மாற்றுகிறோம்; அவற்றில் சில மிகவும் இன்பமானவை. PMO ஒரு பழக்கம் என்றும், பழக்கங்களைக் கைவிடுவது கடினம் என்றும் நம்பும் வகையில் நாம் மூளைச்சலவை செய்யப்பட்டிருக்கிறோம்.

பழக்கங்களைக் கைவிடுவது கடினமா? அமெரிக்காவில் வாகனம் ஓட்டுபவர்கள் சாலையின் வலது புறத்தில் ஓட்டுவதைப் பழக்கமாகக் கொண்டிருக்கிறார்கள்; ஆனாலும் வெளிநாடுகளுக்குச் செல்லும்போது கிட்டத்தட்ட எந்தச் சிரமமும் இல்லாமல் அந்தப் பழக்கத்தை மாற்றிக்கொள்கிறார்கள். நீங்கள் ஒரு புதிய வேலையில் சேரும்போதும் வேறொரு தினசரி முறையைப் பின்பற்றுகிறீர்கள்; அதனால் உங்கள் பழக்கங்கள் மாறுகின்றன. இவற்றுக்குப் பழகச் சிறிது காலம் ஆகலாம்; ஆனால் இது ஆபாசப் படங்களுக்கு அடிமையானதால் வாழ்நாள் முழுவதும் நடக்கும் போராட்டத்தை முடிவுக்குக் கொண்டுவருவது போன்றதல்ல. நம் வாழ்வில் ஒவ்வொரு நாளும் பழக்கங்களை உருவாக்குகிறோம், கைவிடுகிறோம். அப்படியிருக்க, இல்லாதபோது எதையோ இழந்துவிட்டதாகவும், இருக்கும்போது குற்றவுணர்வுடனும் உணரச் செய்யும், எப்படியிருந்தாலும் நாம் கைவிட விரும்பும் ஒரு பழக்கத்தைக் கைவிடுவது ஏன் கடினமாக இருக்கிறது? நாம் செய்ய வேண்டியதெல்லாம் அதைச் செய்வதை நிறுத்துவதுதானே?

இதற்கான பதில்: ஆபாசப் படங்களைப் பயன்படுத்துவது ஒரு பழக்கம் அல்ல, அது ஓர் அடிமைத்தனம்! அதனால்தான் அதைக் ‘கைவிடுவது’ மிகவும் கடினமாகத் தோன்றுகிறது. பெரும்பாலான பயனர்கள் அடிமைத்தனத்தைப் புரிந்துகொள்வதில்லை; ஆபாசப் படங்களிலிருந்து உண்மையான இன்பமோ, தாங்கிக்கொள்ள ஓர் ஊன்றுகோலோ கிடைப்பதாக நம்புகிறார்கள். அதை நிறுத்தினால் உண்மையிலேயே எதையோ தியாகம் செய்வதாக அவர்கள் நம்புகிறார்கள்.

அழகான உண்மை என்னவென்றால், ஆபாசப் படங்களுக்கு அடிமையாவதன் உண்மையான தன்மையையும், நீங்கள் அவற்றை ஏன் பயன்படுத்துகிறீர்கள் என்பதற்கான காரணங்களையும் புரிந்துகொண்டவுடன், அப்படியே அதை நிறுத்திவிடுவீர்கள். மூன்று வாரங்களுக்குள், இவ்வளவு காலம் ஆபாசப் படங்களைப் பயன்படுத்துவது உங்களுக்கு ஏன் அவசியமாகத் தோன்றியது என்பதும், PMO செய்யாமல் இருப்பது எவ்வளவு நன்றாக இருக்கிறது என்பதை மற்ற பயனர்களை ஏன் நம்பவைக்க முடியவில்லை என்பதுமே எஞ்சியிருக்கும் ஒரே புதிராக இருக்கும்!


அந்தக் கொடிய பொறி

இணைய ஆபாசப் படங்கள் மனிதனும் இயற்கையும் சேர்ந்து உருவாக்கிய நுட்பமான, கொடிய பொறி. மற்றவர்கள் ஆபாசப் படங்களை அனுபவிப்பதுபோல் தோன்றும்போது, அவற்றின் ஆபத்துகளைப் பற்றிய எச்சரிக்கைகளை நம்புவது கடினமாக இருக்கலாம். ஆனால் முதலில் நம்மை அதற்குள் இழுப்பது எது? பொதுவாக, பகிர்ந்துகொள்ளும் அமெச்சூர்களும் தொழில்முறையாளர்களும் வழங்கும் இலவச மாதிரிகள்தான். அப்படித்தான் பொறி நம்மைப் பிடிக்கிறது. அதற்குப் பதிலாக, முதல் முறையாக எட்டிப் பார்ப்பதற்கு முன்பே நாம் எதில் இறங்குகிறோம் என்பதன் ஆபத்துகளை அது எச்சரித்தால், அபாய மணிகள் உரக்க ஒலிக்கும்.

ஆனால் இந்த மணிகள் உரக்க ஒலிப்பதில்லை. பல காணொளிகளின் அதிர்ச்சியூட்டும் தன்மை, நமக்கு அவை பிடிக்காததால் எப்போது வேண்டுமானாலும் நிறுத்திவிடலாம் என்று எண்ண வைத்து, நாம் ஒருபோதும் அடிமையாக மாட்டோம் என இளம் மனங்களுக்கு உறுதியளிக்கலாம். அல்லது மென்மையான உள்ளடக்கம் குற்றமற்றதாகத் தோன்றுவதால் எந்த அபாய மணியும் ஒலிக்காமல் போகலாம்; இது ஒரு மோசடிக்காரன் நம்மை மயக்கிப் பிடிக்கப் பயன்படுத்தும் திறமையான கதையைப் போன்றது. பின்னர், துணையுடனான நெருக்கத்துக்குத் தடையாக இருக்கும்போதும் திரையில் பாலியல் செயல்களை நாம் ஏன் தொடர்ந்து பார்க்கிறோம் என்று கேள்வி எழுப்பலாம். காணொளிகள் அமெச்சூர்களால் எடுக்கப்பட்டவையாக இருந்தாலும் தொழில்முறையில் தயாரிக்கப்பட்டவையாக இருந்தாலும், ஆர்வம் நம்மை அடிமைத்தனத்தின் வாசலுக்கு அருகில் கொண்டுசெல்கிறது. ஆனால் நாம் கண்ணோட்டமிடும் சிறுபடங்களைக் கிளிக் செய்யத் துணிவதில்லை; அவை நம்மை நோயுறச் செய்யுமோ அல்லது ஆபத்தான, ஒழுக்கமற்ற பாதையில் தள்ளிவிடுமோ என்று அஞ்சுகிறோம். தற்செயலாக ஒன்றைக் கிளிக் செய்துவிட்டால், பெரும்பாலும் எவ்வளவு விரைவாக முடியுமோ அவ்வளவு விரைவாக அந்தப் பக்கத்தை விட்டு வெளியேறுவதே நம் ஒரே விருப்பமாக இருக்கும்; அதே நேரத்தில் இன்னும் பார்க்க வேண்டும் என்ற ஆர்வத்தையும் உணர்வோம்.

இந்தச் செயல்முறை தொடங்கிவிட்டால், நாம் பொறியில் சிக்கிக்கொள்கிறோம். இனிமேல் நம் வாழ்நாள் முழுவதையும், ஏன் தொடர்ந்து ஆபாசப் படங்களைப் பார்க்கிறோம் என்பதைப் புரிந்துகொள்ள முயல்வதிலும், நம் பிள்ளைகளைத் தொடங்க வேண்டாம் என்று சொல்வதிலும், அவ்வப்போது நாமே தப்பிக்க முயல்வதிலும் செலவிடுகிறோம். பாலியல் செயல்பாட்டில் சிக்கல், தொழில் அல்லது உறவு இழப்பு, ஊக்கமின்மை, அல்லது வெறுமனே ஒரு தொழுநோயாளியைப் போல உணர்வது என ஏதோ ஓர் ‘சம்பவம்’ ஏற்பட்டால் மட்டுமே நாம் நிறுத்த முயலும் வகையில் இந்தப் பொறி அமைந்திருக்கிறது. நாம் நிறுத்தியவுடனேயே விலகல் அறிகுறிகளின் வேதனையால் மேலும் மன அழுத்தம் ஏற்படுகிறது; அந்த அழுத்தத்தைப் போக்க நாம் நம்பியிருந்த முறையும் இப்போது கிடைப்பதில்லை.

அப்போது நிறுத்த வேண்டும் என்ற நம் உறுதி ஆட்டம் காண்கிறது. சில நாட்கள் வேதனைக்குப் பிறகு, நிறுத்துவதற்குத் தவறான நேரத்தைத் தேர்ந்தெடுத்துவிட்டதாக நம்மை நாமே நம்பவைத்துக்கொள்கிறோம். மன அழுத்தம் இல்லாத காலம் வரும்வரை காத்திருக்க முடிவு செய்கிறோம்; அது வந்துவிட்டால், முதலில் நிறுத்துவதற்கான காரணமே இல்லாமல் போய்விடுகிறது. நிச்சயமாக, அத்தகைய காலம் ஒருபோதும் முழுமையாக வராது; நம் வாழ்க்கையில் மன அழுத்தம் மேலும் மேலும் அதிகரித்துவருவதாக நாம் நம்பத் தொடங்குகிறோம். பெற்றோரின் பாதுகாப்பிலிருந்து வெளியே வருகிறோம்; வேலை, வீட்டைப் பராமரித்தல், வீட்டுக் கடன், வசிப்பிடம் வாங்குதல், பிள்ளைகளை வளர்த்தல் ஆகியவற்றின் மன அழுத்தங்கள் நம் வாழ்வை நிறைக்கத் தொடங்குகின்றன. ஆனால் இது ஒரு மாயை. எந்த உயிரினத்தின் வாழ்விலும் உண்மையில் மிகுந்த மன அழுத்தம் நிறைந்த காலங்கள் குழந்தைப் பருவத்தின் தொடக்கமும் இளமைப் பருவமும்தான்.

பொறுப்பையும் மன அழுத்தத்தையும் நாம் குழப்பிக்கொள்கிறோம். ஒரு பயனரின் வாழ்க்கை — போதைப்பொருளுக்கு அடிமையான ஒருவரின் வாழ்க்கையைப் போலவே — இயல்பாகவே அதிக மன அழுத்தம் நிறைந்ததாக மாறுகிறது. ஏனெனில் சிலர் நம்மை நம்பவைக்க முயல்வதுபோல், ஆபாசப் படங்கள் நம்மை ஆசுவாசப்படுத்துவதோ மன அழுத்தத்தைப் போக்குவதோ இல்லை. நேர்மாறாக, நாம் தொடர்ந்து பயன்படுத்தும்போது அவை நம் மன அழுத்தத்தை அதிகரிக்கின்றன; குற்றவுணர்வு நிறைந்த ஒவ்வொரு பின்னிரவுக்குப் பிறகும் ஒட்டகத்தின் முதுகில் மேலும் மேலும் சுமை ஏற்றப்படுகிறது. பழக்கத்தைக் கைவிட்ட பயனர்கள்கூட — பெரும்பாலானோர் தங்கள் வாழ்நாளில் ஒன்று அல்லது பல முறை அவ்வாறு செய்கிறார்கள் — முற்றிலும் மகிழ்ச்சியான வாழ்க்கை வாழ்ந்தபடியே திடீரென மீண்டும் அடிமையாகிவிடலாம். ஆபாசப் படங்களின் சிக்கலான பாதைக்குள் அலைந்து திரியும்போது நம் மனம் மங்கிவிடுகிறது; எஞ்சிய வாழ்நாளைத் தப்பிக்க முயன்றபடி செலவிடுகிறோம். பலர் வெற்றிகரமாக வெளியேறினாலும், பின்னர் ஒரு நாள் மீண்டும் அந்தக் கொடிய பொறியில் விழுகிறார்கள்.

ஆபாசப் படங்களுக்கு அடிமையாவதில் உள்ள சிக்கலைத் தீர்ப்பது ஒரு புதிர். அது சிக்கலானதும் கடினமானதும். ஆனால் விடையைப் பார்த்துவிட்டால் அது எளிமையாகவும் சுவாரசியமாகவும் இருக்கும்; இது ஏன் நமக்குத் தோன்றவில்லை என்று வியப்பீர்கள்! EasyPeasy இந்தப் புதிருக்கான தீர்வைக் கொண்டுள்ளது; அது உங்களைச் சிக்கலான பாதையிலிருந்து வெளியே அழைத்துச் சென்று, மீண்டும் அதற்குள் அலையாமல் இருக்க உதவுகிறது. நீங்கள் செய்ய வேண்டியதெல்லாம் ஒவ்வொரு வழிமுறையையும் எழுத்துப் பிசகாமல் பின்பற்றுவதுதான். ஆனால் அத்தியாயங்களைத் தாண்டி தவறான பாதையில் சென்றாலோ, அல்லது முதல் முறை படிக்கும்போது கவனத்துடன் திட்டமிட்டு முயற்சி செய்யாமல் மின்னல் வேகத்தில் புத்தகத்தைப் படித்துத் தீர்த்தாலோ, மீதமுள்ள வழிமுறைகளால் பயனில்லை.

நிறுத்துவது எளிது என்பதை யார் வேண்டுமானாலும் உணரலாம்; ஆனால் முதலில் நாம் உண்மைகளை உறுதிப்படுத்திக்கொள்ள வேண்டும். இல்லை, உங்களைப் பயமுறுத்துவதற்காக உருவாக்கப்பட்ட தகவல்கள் அல்ல; அப்படிப்பட்டவை ஏற்கனவே தேவைக்கு அதிகமாகவே உள்ளன. அவை உங்களை நிறுத்தியிருக்கும் என்றால், நீங்கள் ஏற்கனவே நிறுத்தியிருப்பீர்கள். ஆனால் நிறுத்துவது ஏன் நமக்குக் கடினமாக இருக்கிறது? இதற்குப் பதிலளிக்க, நாம் இன்னும் ஆபாசப் படங்களைப் பயன்படுத்துவதற்கான உண்மையான காரணத்தை அறிய வேண்டும். அது இரண்டு காரணிகளாகச் சுருங்குகிறது. அவை:


	
இயற்கையும் இணைய ஆபாசப் படங்களும்.




	
சமூக மூளைச்சலவை.






ஆபாசப் படங்களைப் பயன்படுத்துபவர்கள் அறிவும் பகுத்தறிவும் கொண்ட மனிதர்கள். எதிர்காலத்தில் தாங்கள் பெரும் ஆபத்துகளை எதிர்கொள்கிறோம் என்பதை அவர்கள் அறிந்திருப்பதால், தங்கள் ‘பழக்கத்தை’ நியாயப்படுத்துவதில் அதிக நேரம் செலவிடுகிறார்கள். ஆனால் அடிமையாவதற்கு முன்பு ஆபாசப் படங்களைப் பயன்படுத்த வேண்டிய தேவை தங்களுக்கு இருக்கவில்லை என்பதை அறிந்திருப்பதால், தாங்கள் முட்டாள்களாக நடந்துகொள்கிறோம் என்பது அவர்களின் உள்ளத்துக்குத் தெரியும். முதலில் ‘எட்டிப் பார்த்தபோது’ அருவருப்பும் புதுமையால் எழுந்த ஆர்வமும் கலந்திருந்ததைப் பெரும்பாலானோர் நினைவுகூர்கிறார்கள். பின்னர் தளங்களைக் கண்டுபிடிப்பதிலும், வடிகட்டுவதிலும், புக்மார்க் செய்வதிலும் தேர்ச்சி பெற்று, அடிமையாகக் கடுமையாக முயற்சி செய்கிறார்கள்.

எல்லாவற்றையும்விட எரிச்சலூட்டுவது, அடிமையாகாதவர்கள் — பெரும்பாலான பெண்கள், வயதான ஆண்கள், அதிவேக இணைய ஆபாசப் படங்கள் கிடைக்காத நாடுகளில் வாழ்பவர்கள் — எதையும் இழந்துவிடவில்லை என்றும், இந்த நிலைமையைச் சிரிப்புக்குரியதாகக் கருதுகிறார்கள் என்றும் தோன்றுவதுதான். அடுத்த அத்தியாயங்களில் இந்தக் காரணிகளை ஒவ்வொன்றாகப் பிரித்து ஆராய்வதன் மூலம், நீங்களும் அந்தக் கொடிய பொறியைப் புரிந்துகொள்வீர்கள்!





இயல்பு

நீங்கள் முடிந்தவரை நீண்ட காலம் இனப்பெருக்கம் செய்வதை உறுதிப்படுத்த உருவான இயற்கையான வெகுமதி இயக்கங்களைத் தனது கட்டுப்பாட்டுக்குள் கொண்டுவருவதன் மூலம் இணைய ஆபாசப் படங்கள் செயல்படுகின்றன. இணைய ஆபாசப் படங்களை உடனடியாகவும் மிக எளிதாகவும் பெற முடிவதால், மூளையின் வெகுமதி இயக்கம் வழக்கமாகச் சாத்தியமானதைவிடக் கணிசமாக நீண்ட நேரம் டோபமைனைச் சுரக்கச் செய்கிறது. அறிவியல் ரீதியாக இது கூலிட்ஜ் விளைவு என்று அழைக்கப்படுகிறது; இதை நீங்கள் ஏற்கனவே அறிந்திருக்கலாம்.

டோபமைன் என்பது ஏதாவது ஒன்றை விரும்பும் உணர்வுடன் தொடர்புடைய ஒரு நரம்பியக்கக் கடத்தி; உண்மையான இன்பத்தை ஓப்பியாய்டுகள் உருவாக்குகின்றன. அதிக டோபமைன், அதிக ஓப்பியாய்டுகள், அதிகச் செயல்பாடு. டோபமைன் இல்லாமல், உண்பது போன்ற செயல்கள் இன்பமாக உணரப்படுவதில்லை; அவற்றைச் செய்து முடிக்கவும் முடிவதில்லை. அதிகக் கொழுப்பும் சர்க்கரையும் உள்ள உணவுகள் மிக அதிக அளவு வேதிப்பொருட்களைச் சுரக்கச் செய்கின்றன.

புதுமைக்கு எதிர்வினையாகவும் டோபமைன் சுரக்கிறது. முடிவில்லாத அளவில் ஆபாசப் படங்கள் கிடைப்பதாகத் தோன்றுவதால், அது லிம்பிக் அமைப்பில் (வெகுமதிச் சுற்றில்) வெள்ளம் போலப் பெருகுகிறது. எனவே நீங்கள் முதல்முறை ஆபாசப் படங்களைப் பார்க்கும்போது செயலில் ஈடுபட்டு, உச்சநிலையை அடைகிறீர்கள்; அது ஓப்பியாய்டுகளின் மற்றொரு பெருக்கைத் தூண்டுகிறது. முடிந்தவரை அதிக டோபமைனைப் பெறத் தூண்டப்படும் மூளை, எளிதில் நினைவுகூரும் வகையில் இதை ஒரு செயல்முறையாகப் பதிவுசெய்து, டெல்டாஃபாஸ்பி என்ற வேதிப்பொருளைச் சுரப்பதன் மூலம் நரம்புப் பாதைகளை வலுப்படுத்துகிறது. இப்போது, கவர்ச்சியான விளம்பரங்கள், தனிமையில் இருக்கும் நேரம், மன அழுத்தம் அல்லது சற்றே மனச்சோர்வாக இருப்பது போன்ற தூண்டுதல்களுக்கு எதிர்வினையாக மூளை இந்தப் பாதைகளை இயக்குகிறது; திடீரென நீங்கள் அந்த ‘நீர்ச் சறுக்கலில்’ சறுக்கத் தயாராகிவிடுகிறீர்கள். இது ஒவ்வொரு முறை மீண்டும் நிகழும்போதும் மேலும் டெல்டாஃபாஸ்பி சுரக்கிறது. அதனால் நீர்ச் சறுக்கல் வழவழப்பாகவும் செயல்பாட்டுடனும் மாறி, அடுத்த முறை அதில் சறுக்குவது இன்னும் எளிதாகிறது.

டோபமைன் அடிக்கடியும் தினமும் பெருமளவில் சுரப்பதை உணரும்போது, டோபமைன் மற்றும் ஓப்பியாய்டு ஏற்பிகளின் எண்ணிக்கையைக் குறைக்க லிம்பிக் அமைப்பில் ஒரு தானியங்கித் திருத்த அமைப்பு உள்ளது. துரதிர்ஷ்டவசமாக, அன்றாட வாழ்க்கையின் அழுத்தங்களைச் சமாளிக்க நம்மை ஊக்கத்துடன் வைத்திருக்கவும் இந்த ஏற்பிகள் தேவைப்படுகின்றன. இயற்கையான வெகுமதிகளால் சுரக்கும் வழக்கமான அளவு டோபமைன், ஆபாசப் படங்களால் சுரக்கும் அளவுக்கு ஈடாகாது; குறைந்துவிட்ட ஏற்பிகளும் அதை அவ்வளவு திறமையாக உறிஞ்சுவதில்லை. இதனால் வழக்கத்தைவிட அதிக மன அழுத்தத்தையும் எரிச்சலையும் உணர்கிறீர்கள். இந்தச் செயல்முறை உணர்திறன் குறைதல் எனப்படுகிறது.

இந்தச் சுழற்சியில் நீங்கள் ‘சிவப்புக் கோட்டைக்’ கடந்து, குற்றவுணர்வு, அருவருப்பு, சங்கடம், பதற்றம், பயம் போன்ற உணர்வுகளைத் தூண்டிவிட்டீர்கள். அவை டோபமைன் அளவை மேலும் அதிகரித்து, அந்த உணர்வுகளைப் பாலியல் கிளர்ச்சியாக மூளை தவறாகப் புரிந்துகொள்ளச் செய்கின்றன.

காலப்போக்கில், முன்பு பார்த்த காணொளிகளுக்கு மட்டுமல்லாமல், அவற்றைப் போன்ற வகைகளுக்கும் அதே அளவிலான அதிர்ச்சியூட்டும் காட்சிகளுக்கும் மூளையின் உணர்திறன் குறைகிறது. நம் மூளை தொடர்ந்து தரம் மதிப்பிடுவதால், இந்தக் குறைந்த ஊக்கம் குறைவான நிறைவு உணர்வைத் தூண்டி, அந்தப் பசியைத் தணிக்கக் காணொளிகளைத் தேட உங்களைத் தள்ளுகிறது. எனவே மேலும் புதுமையைத் தேடி, முதல் முறை வந்தபோது நிச்சயமாகக் கிளிக் செய்ய மாட்டேன் என்று சொன்ன, முகப்புப் பக்கத்திலுள்ள அமெச்சூர்தனமான, அதிர்ச்சியூட்டும் காணொளியைக் கிளிக் செய்கிறீர்கள்.
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“சின்னஞ்சிறு விஷயங்களின் பனித்துளிகளில் இதயம் தனது காலைப் பொழுதைக் கண்டடைந்து புத்துணர்வு பெறுகிறது.”


— கலீல் ஜிப்ரான்





வாழ்க்கையின் கடினமான ஒரு கட்டத்தைக் கடக்க, கணநேரப் பாதுகாப்பு உணர்வே போதுமானது. ஆனால் ஆபாசப் படங்களைப் பயன்படுத்தாத ஒருவரின் மூளை பயன்படுத்திக்கொள்ளும் மன அழுத்தத்தைத் தணிக்கும் அந்தத் துளியை, உணர்திறன் குறைந்த உங்கள் மூளையால் பற்றிக்கொள்ள முடியுமா?

டோபமைனின் பெருக்கு வேகமாகச் செயல்படும் ஒரு போதைப்பொருளைப் போலச் செயல்பட்டு, விரைவில் குறைந்து விலகல் அறிகுறிகளின் வேதனையைத் தூண்டுகிறது. நிறுத்த முயலும்போதோ கட்டாயப்படுத்தப்படும்போதோ தாங்கள் அனுபவிக்கும் கொடுமையான மன உளைச்சல்தான் இந்த வேதனை என்று பல பயனர்கள் தவறாக நம்புகிறார்கள். உண்மையில், தங்கள் இன்பத்தை அல்லது ஊன்றுகோலை இழந்துவிட்டதாகப் பயனர் உணர்வதால், அவை பெரும்பாலும் மனம் சார்ந்தவையாகவே இருக்கின்றன.


சின்ன அரக்கன்

ஆபாசப் படங்களிலிருந்து ஏற்படும் உண்மையான வேதியியல் விலகல் அறிகுறிகள் மிகவும் நுட்பமானவை; அதனால் தாங்கள் போதைக்கு அடிமையானவர்கள் என்பதை உணராமலேயே பெரும்பாலான பயனர்கள் வாழ்ந்து இறந்திருக்கிறார்கள். பல பயனர்கள் போதைப்பொருட்களுக்குப் பயப்படுகிறார்கள்; ஆனாலும் அவர்கள் உண்மையில் போதைக்கு அடிமையானவர்கள்தான். நல்லவேளையாக, இது எளிதில் கைவிடக்கூடிய ஒரு போதைப்பொருள். ஆனால் முதலில் நீங்கள் உண்மையிலேயே அதற்கு அடிமையாக இருக்கிறீர்கள் என்பதை ஏற்றுக்கொள்ள வேண்டும். ஆபாசப் படங்களிலிருந்து ஏற்படும் விலகல் அறிகுறிகள் எந்த உடல் வலியையும் ஏற்படுத்துவதில்லை; ஏதோ ஒன்று இல்லாததுபோன்ற வெறுமையான, அமைதியற்ற உணர்வு மட்டுமே ஏற்படுகிறது. அதனால்தான் பலர் இதற்குப் பாலியல் ஆசையுடன் ஏதோ தொடர்பு இருப்பதாக நம்புகிறார்கள். இந்த உணர்வு நீடிக்கும்போது பதற்றம், பாதுகாப்பின்மை, மனக்கிளர்ச்சி, தன்னம்பிக்கைக் குறைவு, எரிச்சல் ஆகியவையாக மாறுகிறது. இது ஒரு நஞ்சுக்காக ஏற்படும் பசி போன்றது.

ஒரு முறை பார்க்கத் தொடங்கிய சில நொடிகளிலேயே டோபமைன் கிடைத்து ஏக்கம் முடிவுக்கு வருகிறது; நீங்கள் நீர்ச் சறுக்கலில் வேகமாக இறங்கும்போது நிறைவு உணர்வு ஏற்படுகிறது. ஆரம்ப நாட்களில், விலகல் அறிகுறிகளின் வேதனையும் அதைத் தொடர்ந்து கிடைக்கும் நிவாரணமும் மிகச் சிறியதாக இருப்பதால் நாம் அவற்றை உணர்வதில்லை. தொடர்ந்து பயன்படுத்துபவர்களாக மாறும்போது, அவற்றை நாம் ரசிக்கத் தொடங்கிவிட்டதால் அல்லது அது ஒரு ‘பழக்கமாக’ மாறிவிட்டதால் அப்படிச் செய்வதாக நம்புகிறோம். உண்மையில் நாம் ஏற்கனவே அதற்கு அடிமையாகிவிட்டோம்; ஆனால் அதை உணர்வதில்லை. சின்ன அரக்கன் ஏற்கனவே நம் மூளைக்குள் இருக்கிறான்; எனவே அவனுக்கு உணவளிக்க அவ்வப்போது நீர்ச் சறுக்கலில் பயணம் செய்கிறோம்.

எல்லாப் பயனர்களும் பகுத்தறிவுக்குப் பொருந்தாத காரணங்களுக்காகவே ஆபாசப் படங்களைத் தேடத் தொடங்குகிறார்கள். அவ்வப்போது பயன்படுத்துபவராக இருந்தாலும் அதிகமாகப் பயன்படுத்துபவராக இருந்தாலும், ஒருவர் தொடர்ந்து ஆபாசப் படங்களைப் பயன்படுத்துவதற்கான ஒரே காரணம் அந்தச் சின்ன அரக்கனுக்கு உணவளிப்பதுதான். இந்தச் சிக்கல் முழுவதும் கொடூரமான, குழப்பமூட்டும் தண்டனைகளின் தொடராகும். ஆனால் ஒருவேளை இதன் மிகப் பரிதாபமான அம்சம், ஒரு முறை பயன்படுத்தும்போது பயனர் பெறும் இன்ப உணர்வுதான்: முதலில் அடிமையாவதற்கு முன்பு தங்கள் உடலில் இருந்த அமைதி, சாந்தம், தன்னம்பிக்கை ஆகிய உணர்வுகளை மீண்டும் பெற அவர்கள் முயல்கிறார்கள்.



எரிச்சலூட்டும் எச்சரிக்கை ஒலி

பக்கத்து வீட்டின் எச்சரிக்கை மணி நாள் முழுவதும் ஒலித்துக்கொண்டிருக்கும்போதோ, அதுபோன்ற வேறு ஏதோ ஒரு சிறிய தொந்தரவு தொடர்ந்து இருக்கும்போதோ, அந்தச் சத்தம் திடீரென நின்று, அற்புதமான அமைதியும் சாந்தமும் உங்களை ஆட்கொள்ளும் உணர்வு தெரியுமா? இது உண்மையான அமைதி அல்ல; ஒரு தொந்தரவு முடிவுக்கு வந்திருப்பதே. அடுத்த முறை பார்க்கத் தொடங்குவதற்கு முன்பு நம் உடல் நிறைவாக இருக்கிறது. ஆனால் பிறகு டோபமைனைப் பெருமளவில் சுரக்கும்படி நம் மூளையைக் கட்டாயப்படுத்தத் தொடங்குகிறோம்; முடித்த பிறகு அது குறையத் தொடங்கும்போது விலகல் அறிகுறிகளின் வேதனையை அனுபவிக்கிறோம். இவை உடல் வலி அல்ல; வெறும் வெறுமையான உணர்வுதான். அது இருப்பதையே நாம் உணர்வதில்லை; ஆனால் அது நம் உடலுக்குள் சொட்டிக்கொண்டிருக்கும் ஒரு குழாய் போன்றது.

நமது பகுத்தறிவு மனங்களுக்கு அது புரிவதில்லை; ஆனால் புரிய வேண்டிய அவசியமும் இல்லை. ஆபாசப் படங்கள் நமக்கு வேண்டும் என்பதும், நாம் சுயஇன்பம் அனுபவிக்கும்போது ஏக்கம் மறைகிறது என்பதும் மட்டுமே நமக்குத் தெரியும். ஆனால் அந்த நிறைவு நிலையற்றது; ஏனெனில் அந்த ஏக்கத்தைத் தணிக்க மேலும் ஆபாசப் படங்கள் தேவைப்படுகின்றன. நீங்கள் உச்சநிலையை அடைந்த உடனேயே ஏக்கம் மீண்டும் தொடங்குகிறது; அந்தப் பொறி உங்களைத் தொடர்ந்து பிடித்து வைத்திருக்கிறது. நீங்கள் அதை உடைத்தாலன்றி இது தொடரும் ஒரு சுழற்சி!

ஆபாசப் படங்களின் பொறி, இறுக்கமான காலணிகளைக் கழற்றும்போது கிடைக்கும் இன்பத்தைப் பெறுவதற்காகவே அவற்றை அணிவது போன்றது. பயனர்களால் இதை இப்படிப் பார்க்க முடியாததற்கு மூன்று முக்கியக் காரணங்கள் உள்ளன.


	
நாம் பிறந்தது முதலே, அச்சில் வந்த ஆபாசப் படங்களுக்குப் பதிலாக வந்த மற்றுமொரு நவீன வளர்ச்சிதான் இணைய ஆபாசப் படங்கள் என்று சொல்லும் பெருமளவிலான மூளைச்சலவைக்கு ஆளாகியிருக்கிறோம். சுயஇன்பம் தீங்கானது அல்ல என்ற உண்மையுடன் இந்தத் தவறான கருத்தும் சேர்த்துத் தரப்படுகிறது; எனவே அவர்களை நாம் ஏன் நம்பாமல் இருக்க வேண்டும்?




	
டோபமைன் குறைவதால் உடலில் ஏற்படும் விலகல் அறிகுறிகளில் உண்மையான வலி ஏதுமில்லை; பசியிலிருந்தும் வழக்கமான மன அழுத்தத்திலிருந்தும் பிரித்தறிய முடியாத வெறுமையான, பாதுகாப்பற்ற உணர்வு மட்டுமே இருக்கிறது. நாம் இணைய ஆபாசப் படங்களைத் தேடுவது பெரும்பாலும் அத்தகைய நேரங்களில்தான் என்பதால், இந்த உணர்வு ஆபாசப் படங்களைப் பார்க்கும் செயலாக வெளிப்படுகிறது. இந்த உணர்வை நாம் இயல்பானதாகக் கருதுகிறோம்.




	
ஆனால் இணைய ஆபாசப் படங்களின் உண்மை இயல்பைப் பயனர்கள் புரிந்துகொள்ளத் தவறுவதற்கான முக்கியக் காரணம், அது தலைகீழாகச் செயல்படுவதுதான். நீங்கள் அதைப் பயன்படுத்தாமல் இருக்கும்போதுதான் அந்த வெறுமையான உணர்வை அனுபவிக்கிறீர்கள். ஆரம்ப நாட்களில் அடிமையாகும் செயல்முறை நம்ப முடியாத அளவுக்கு நுட்பமாகவும் படிப்படியாகவும் நடப்பதால், வெறுமையான உணர்வு இயல்பானதாகக் கருதப்படுகிறது; எனவே அதற்கு முந்தைய முறை பார்த்ததே காரணம் என்று குற்றம் சாட்டப்படுவதில்லை. உலாவியைத் திறந்து பார்க்கத் தொடங்கிய கணமே உங்களுக்கு உடனடி உற்சாகம் கிடைக்கிறது; பதற்றம் குறைகிறது அல்லது அதிகத் தளர்வை உணர்கிறீர்கள். எனவே அந்தப் பெருமை இணைய ஆபாசப் படங்களுக்குக் கிடைக்கிறது.






இந்தத் ‘தலைகீழ்’ செயல்முறைதான் எல்லாப் போதைப்பொருட்களையும் கைவிடுவதைக் கடினமாக்குகிறது. ஹெராயின் எதுவும் இல்லாதபோது அதற்கு அடிமையான ஒருவரின் பீதி நிலையை எண்ணிப் பாருங்கள்; இப்போது இறுதியாகத் தன் நரம்பில் ஊசியைச் செலுத்த முடிந்ததும் அவர் அடையும் அளவற்ற மகிழ்ச்சியைக் கற்பனை செய்யுங்கள். ஹெராயினுக்கு அடிமையாகாதவர்கள் அந்தப் பீதி உணர்வால் அவதிப்படுவதில்லை.

ஹெராயின் அந்த உணர்வைத் தணிப்பதில்லை; அதுவே அதை ஏற்படுத்துகிறது. அதேபோல், ஆபாசப் படங்களைப் பயன்படுத்தாதவர்கள் இணைய ஆபாசப் படங்கள் தேவை என்ற வெறுமையான உணர்வால் அவதிப்படுவதில்லை; இணைய இணைப்பு இல்லாதபோது பீதியடைவதுமில்லை. ஒலி குறைக்கப்பட்ட, இயல்புக்கு மாறான உடல் விகிதங்களைக் கொண்ட இருபரிமாணக் காணொளிகளிலிருந்து பயனர்கள் எப்படி இன்பம் பெற முடியும் என்பதைப் பயன்படுத்தாதவர்களால் புரிந்துகொள்ள முடியாது. இறுதியில் பயனர்களாலும் புரிந்துகொள்ள முடியாது.

இணைய ஆபாசப் படங்கள் மனதைத் தளர்த்துவதாகவோ நிறைவு தருவதாகவோ நாம் பேசுகிறோம். ஆனால் முதலில் நீங்கள் நிறைவற்றவராக இருந்தால்தானே நிறைவு பெற முடியும்? ஆபாசப் படங்களைப் பயன்படுத்தாத ஒருவர் இந்த நிறைவற்ற நிலையால் அவதிப்படுவதில்லை; உடலுறவு இல்லாத ஒரு சந்திப்புக்குப் பிறகும் அவர் முழுமையாகத் தளர்வாக இருக்கிறார். ஆனால் பயனரோ தன் ‘சின்ன அரக்கனை’ நிறைவுபடுத்தும் வரை அப்படி இருப்பதில்லை.



இன்பமா, ஊன்றுகோலா?

ஒரு முக்கியமான நினைவூட்டல் — உண்மையான இன்பத்தை அல்லது ஊன்றுகோலைக் கைவிடுவதாக நம்புவதே பயனர்கள் நிறுத்துவதைக் கடினமாகக் கருதுவதற்கான முக்கியக் காரணம். நீங்கள் எதையுமே கைவிடவில்லை என்பதைப் புரிந்துகொள்வது அவசியம். ஆபாசப் படங்களின் பொறியில் உள்ள நுணுக்கங்களைப் புரிந்துகொள்ள, அதை உண்பதுடன் ஒப்பிடுவதே சிறந்த வழி. தவறாமல் உணவு உண்ணும் பழக்கத்தால், உணவு நேரங்களுக்கு இடையில் நமக்குப் பசி ஏற்படுவதில்லை; உணவு தாமதமானால் மட்டுமே பசியை உணர்கிறோம். உடல் வலி ஏதுமில்லை; பசி என்று அடையாளம் காணப்படும் வெறுமையான, பாதுகாப்பற்ற உணர்வு மட்டுமே இருக்கிறது. நம் பசியைத் தணிக்கும் செயல் மிகவும் இனிமையான அனுபவம்.

ஆபாசப் படங்களும் கிட்டத்தட்ட அதேபோல் தோன்றுகின்றன; ஆனால் அவை அப்படியல்ல. பசியைப் போலவே உடல் வலி ஏதுமில்லை; வெகுமதி இயக்கமும் இதேபோலச் செயல்படுகிறது. ஆனால் உண்பதுடன் உள்ள இந்த ஒற்றுமைதான், உண்மையான இன்பமோ ஊன்றுகோலோ இருப்பதாகப் பயனரை ஏமாற்றி நம்ப வைக்கிறது. உண்பதும் ஆபாசப் படங்களும் மிகவும் ஒத்ததாகத் தோன்றினாலும், உண்மையில் அவை முற்றிலும் எதிரானவை.


	
நீங்கள் உயிர்வாழவும் வாழ்க்கைக்கு ஆற்றல் பெறவும் உண்கிறீர்கள்; ஆனால் ஆபாசப் படங்களோ உங்கள் உற்சாகத்தை மங்கச் செய்து குறைக்கின்றன.




	
உணவு உண்மையிலேயே சுவையாக இருக்கிறது; உண்பது நம் வாழ்நாள் முழுவதும் நாம் ரசிக்கும் உண்மையான இனிய அனுபவம். ஆபாசப் படங்களோ மகிழ்ச்சி ஏற்பிகளை நாமே சேதப்படுத்துவதை உள்ளடக்குகின்றன; அதனால் சூழ்நிலைகளைச் சமாளித்து மகிழ்ச்சியாக உணரும் உங்கள் வாய்ப்புகளை அழிக்கின்றன.




	
உண்பது பசியை உருவாக்குவதில்லை; அதை உண்மையிலேயே தணிக்கிறது. ஆனால் முதன்முதலில் ஆபாசப் படங்களைப் பார்ப்பது டோபமைனுக்கான ஏக்கத்தையும் அதைத் தொடர்ந்து ஒவ்வொரு முறையும் பார்க்கும் ஏக்கத்தையும் தொடங்கிவைக்கிறது. அதைத் தணிப்பதற்குப் பதிலாக, உங்கள் வாழ்நாள் முழுவதும் துன்பப்படுவதை அது உறுதிசெய்கிறது.






உண்பது ஒரு பழக்கமா? அப்படி நினைத்தால் அதை முழுவதுமாகக் கைவிட முயன்று பாருங்கள்! உண்பதைப் பழக்கம் என்று சொல்வது சுவாசிப்பதைப் பழக்கம் என்று சொல்வதுபோலாகும் — இரண்டுமே உயிர்வாழ அத்தியாவசியமானவை. மக்கள் வெவ்வேறு நேரங்களில் பல்வேறு வகையான உணவுகளால் பசியைத் தணிக்கும் பழக்கத்தைக் கொண்டிருக்கிறார்கள் என்பது உண்மைதான்; ஆனால் உண்பதே ஒரு பழக்கம் அல்ல. ஆபாசப் படங்களைப் பயன்படுத்துவதும் அப்படித்தான். முந்தைய முறை பார்த்ததால் ஏற்பட்ட வெறுமையான உணர்வுகளைப் போக்க முயல்வதே ஒரு பயனர் உலாவியைத் திறப்பதற்கான ஒரே காரணம்; அவர் வெவ்வேறு நேரங்களில், படிப்படியாகத் தீவிரமடையும் பல்வேறு வகைகளைப் பார்க்கிறார்.

இணையத்தில் ஆபாசப் படங்களைப் பயன்படுத்துவது அடிக்கடி ஒரு பழக்கம் என்று குறிப்பிடப்படுகிறது; வசதிக்காக EasyPeasy-யும் அதைப் ‘பழக்கம்’ என்று குறிப்பிடுகிறது. ஆனால் ஆபாசப் படங்களைப் பயன்படுத்துவது பழக்கம் அல்ல, அது போதைப் பழக்கத்துக்கு அடிமையாதல்! என்பதை எப்போதும் நினைவில் கொள்ளுங்கள். நாம் ஆபாசப் படங்களைப் பயன்படுத்தத் தொடங்கும்போது, அதைச் சமாளிக்க நம்மை நாமே கட்டாயப்படுத்திக்கொள்ள வேண்டியுள்ளது. நாம் உணர்வதற்கு முன்பே, மேலும் மேலும் விசித்திரமான, அதிர்ச்சியூட்டும் ஆபாசப் படங்களை நோக்கிச் செல்கிறோம். பரபரப்பு வேட்டையாடுவதில்தான் இருக்கிறது, கொல்வதில் இல்லை. உச்சநிலைக்குப் பிறகு டோபமைன் உடலைவிட்டு வேகமாக நீங்குவதால், பல உலாவிச் சாளரங்களுக்கும் தாவல்களுக்கும் இடையே மாறிமாறிச் சென்று ‘எட்ஜிங்’ செய்ய, அதாவது உச்சநிலையைத் தாமதப்படுத்த, பயனர்கள் ஏன் விரும்புகிறார்கள் என்பதை இது விளக்குகிறது.



சிவப்புக் கோட்டைக் கடத்தல்

மற்ற எந்தப் போதைப்பொருளைப் போலவே, அதே பழைய காணொளிகளின் விளைவுகளுக்கு உடல் பழகி அவற்றை எதிர்க்கும் தன்மையை வளர்த்துக்கொள்கிறது; நம் மூளை இன்னும் அதிகமாகவோ வேறு ஏதாவதையோ விரும்புகிறது. ஒரே காணொளியைக் குறுகிய காலத்துக்குப் பார்த்த பிறகு, முந்தைய முறை பார்த்ததால் ஏற்பட்ட விலகல் அறிகுறிகளின் வேதனையை அது முழுமையாகத் தணிப்பதில்லை. இந்த ஆபாசப் படங்களின் சொர்க்கத்தில் ஒரு இழுபறி நடக்கிறது: உங்கள் ‘சிவப்புக் கோட்டின்’ பாதுகாப்பான பக்கத்திலேயே இருக்க விரும்புகிறீர்கள்; ஆனால் விலக்கப்பட்ட கனிபோன்ற அந்தக் காணொளியைக் கிளிக் செய்யும்படி உங்கள் மூளை கேட்கிறது.

இந்த முறை ஆபாசப் படங்களைப் பார்த்த பிறகு நீங்கள் நன்றாக உணர்கிறீர்கள். ஆனால் ஆபாசப் படங்களின் சொர்க்கம் என்று சொல்லப்படும் இடத்தில் வாழ்ந்தாலும், ஒருபோதும் தொடங்காத ஒருவரைவிட நீங்கள் அதிகப் பதற்றத்துடனும் குறைந்த தளர்வுடனும் இருக்கிறீர்கள். இது இறுக்கமான காலணிகளை அணிவதைவிட அபத்தமான நிலை; ஏனெனில் வாழ்க்கையில் காலம் செல்லச் செல்ல, காலணிகளைக் கழற்றிய பிறகும் அதிகரித்துக்கொண்டே செல்லும் அசௌகரியம் மீதமிருக்கிறது. சின்ன அரக்கனுக்கு உணவளிக்க வேண்டும் என்று பயனருக்குத் தெரிந்திருப்பதால், அவரே அதற்கான நேரத்தைத் தீர்மானிக்கிறார். அது பொதுவாக நான்கு வகையான தருணங்களிலோ அவற்றின் கலவையிலோ நிகழ்கிறது:

சலிப்பு / கவனக்குவிப்பு — முற்றிலும் எதிரான இரு நிலைகள்!

மன அழுத்தம் / தளர்வு — முற்றிலும் எதிரான இரு நிலைகள்!

சில நிமிடங்களுக்கு முன்பு தான் ஏற்படுத்திய விளைவையே திடீரெனத் தலைகீழாக மாற்றக்கூடிய மாயப் போதைப்பொருள் எது? உண்மை என்னவென்றால், ஆபாசப் படங்கள் சலிப்பையோ மன அழுத்தத்தையோ போக்குவதில்லை; கவனக்குவிப்பையோ தளர்வையோ ஊக்குவிப்பதுமில்லை. சிந்தித்துப் பார்த்தால், உறக்கத்தைத் தவிர நம் வாழ்வில் வேறு எந்த வகையான தருணங்கள் உள்ளன? வேறு வகையான ‘யதார்த்தமான’ அல்லது ‘மென்மையான’ ஆபாசப் படங்களுக்கு மாறி பயன்பாட்டைக் குறைக்க எண்ணினால், இந்தப் புத்தகத்தின் உள்ளடக்கம் அச்சு, வெப்கேம்கள், பார்ப்பதற்குப் பணம் செலுத்தும் சேவைகள், அரட்டைகள், நேரடி நிகழ்ச்சிகள் போன்ற எல்லா ஆபாசப் படங்களுக்கும் பொருந்தும் என்பதை நினைவில் கொள்ளுங்கள். மனித உடல் இந்தப் பூமியில் உள்ள மிக நுட்பமான பொருள்; ஆனால் உணவுக்கும் நஞ்சுக்கும் உள்ள வேறுபாட்டை அறியாமல் எந்த உயிரினமும், மிகவும் எளிய அமீபாவோ புழுவோ கூட, உயிர்வாழ முடியாது.

இயற்கைத் தேர்வின் மூலம், மனிதகுலத்தின் இனப்பெருக்கத்துக்கும் நிலைத்திருப்புக்கும் உதவும் செயல்களுக்கு வெகுமதி அளிக்கும் வழிகளை நம் மனமும் உடலும் உருவாக்கியுள்ளன. இயற்கையில் காணப்படும் எதையும்விடப் பெரியதாகவும், பிரகாசமாகவும், அதிகத் தூண்டுதலாகவும் இருக்கும் மிகையியல்பான தூண்டுதல்களை எதிர்கொள்ள அவை தயாராக இல்லை; ஏனெனில் மிக மங்கலான இருபரிமாணப் படம்கூட நமக்குக் கிளர்ச்சியை ஏற்படுத்துகிறது. ஆனால் அதே படத்தை மீண்டும் மீண்டும் பார்த்தால் அப்படிக் கிளர்ச்சி ஏற்படாது. நிஜ வாழ்க்கையில், கட்டுப்பாடுகளும் சமநிலைகளும் நீங்கள் வேறு ஏதாவது செய்வதை உறுதிசெய்கின்றன. ஆனால் இணைய ஆபாசப் படங்களில் அத்தகைய கட்டுப்பாடு இல்லாததால், உங்கள் வாழ்க்கையை ஒரு மெய்நிகர் அந்தப்புரத்தில் கழிக்க நேர்கிறது!

உடல் ரீதியாகவும் மன ரீதியாகவும் பலவீனமானவர்கள்தான் பயனர்களாகிறார்கள் என்பது தவறான நம்பிக்கை. முதல்முறை பார்த்தபோது அதை அருவருப்பாகக் கருதி, வாழ்நாள் முழுவதற்கும் அதிலிருந்து விடுபட்டவர்களே அதிர்ஷ்டசாலிகள். அல்லது, தங்களை அதற்கு அடிமையாக்கிக்கொள்ளப் போராடும் கடினமான கற்றல் செயல்முறையைக் கடக்க அவர்கள் மனதளவில் தயாராக இல்லை; ‘பிடிபட்டுவிடுவோம்’ என்ற பயமோ உலாவியின் தனியுரிமை அமைப்புகளை இயக்கப் போதிய தொழில்நுட்ப அறிவு இல்லாததோ காரணமாக இருக்கலாம். இந்த முழு விவகாரத்திலும் மிகத் துயரமான பகுதி, அவற்றைக் கண்டுபிடிப்பதிலும் தங்கள் தடயங்களை மறைப்பதிலும் திறமையான பதின்ம வயதினர் அதிகரிக்கும் எண்ணிக்கையில் இதைத் தொடங்குவதுதான்.

இணைய ஆபாசப் படங்களை ரசிப்பது ஓர் illusion. டோபமைன் தேவையைப் பூர்த்தி செய்வதற்காக, ஒரு வகையிலிருந்து இன்னொரு வகைக்குத் தாவிக்கொண்டே, புதுமையைத் தேடும் நம் ‘குரங்கை’ ‘பாதுகாப்பான’ ஆபாச வகைகளின் ‘சிவப்புக் கோட்டுக்குள்’ வைத்திருக்கிறோம். ஹெராயினுக்கு அடிமையானவர்களைப் போலவே, அவர்கள் உண்மையில் ரசிப்பது அந்த வேதனையைத் தணிக்கும் சடங்கை மட்டுமே.



சிவப்புக் கோட்டைச் சுற்றி ஆடுவதில் கிடைக்கும் போதை

நீண்ட நேரம் பார்த்துக்கொண்டிருக்கும் ஒரே காணொளியாக இருந்தாலும்கூட, ஆபாசக் காணொளிகளின் மோசமான மற்றும் அருவருப்பான பகுதிகளை வடிகட்டி ஒதுக்கப் பயனர்கள் தொடர்ந்து தங்களுக்குப் பயிற்சி அளிக்கிறார்கள். தனிநபர் மட்டுமே தோன்றும் காணொளியாக இருந்தாலும், தங்களை மிகவும் கவரும் உடல் பகுதிகளைத் தேர்ந்தெடுத்துப் பார்க்கிறார்கள். உண்மையில், சிலர் சிவப்புக் கோட்டைச் சுற்றி ஆடும் இந்த ஆட்டத்தில் இன்பம் கண்டு, தங்களுக்கு ‘மென்மையானவை’ பிடிக்கும் என்றும் மிகையியல்பான தூண்டுதல்களுக்கு அடிமையாகவில்லை என்றும் சொல்லிக்கொள்ளச் சாக்குகளைக் கண்டுபிடிக்கிறார்கள். ஆனால் குறிப்பிட்ட நடிகர் அல்லது வகையை மட்டுமே பார்ப்பதாக நம்பும் ஒரு பயனரிடம், “நீங்கள் வழக்கமாகப் பார்க்கும் வகையான ஆபாசப் படங்கள் கிடைக்காமல், பாதுகாப்பற்ற வகை மட்டுமே கிடைத்தால், சுயஇன்பம் செய்வதை நிறுத்திவிடுவீர்களா?” என்று கேளுங்கள்.

நிச்சயமாக இல்லை! ஒரு பயனர் சின்ன அரக்கனைத் திருப்திப்படுத்த எதைக் கண்டாலும் சுயஇன்பம் செய்வார்: தீவிரமடையும் வகைகள், பாலியல் நோக்குநிலையில் வேறுபாடுகள், ஒரே மாதிரித் தோற்றமளிக்கும் நடிகர்கள், ஆபத்தான சூழல்கள், அதிர்ச்சியூட்டும் உறவுகள் என எதுவாக இருந்தாலும் சரி. ஆரம்பத்தில் அவை அருவருப்பாக இருக்கும்; ஆனால் போதுமான காலம் கொடுத்தால் அவற்றை ரசிக்கக் கற்றுக்கொள்வீர்கள். உண்மையான உடலுறவுக்குப் பிறகும், நீண்ட வேலை நாளுக்குப் பிறகும், காய்ச்சல், சளி, ஃப்ளூ, தொண்டை வலி இருக்கும்போதும், மருத்துவமனையில் அனுமதிக்கப்பட்டிருக்கும்போதுகூட பயனர்கள் வெறுமையான நிறைவைத் தேடுவார்கள்.

இதற்கும் ரசிப்புக்கும் எந்தத் தொடர்பும் இல்லை; உடலுறவுதான் வேண்டுமென்றால் மடிக்கணினியுடன் இருப்பதில் அர்த்தமில்லை. தாங்கள் போதைக்கு அடிமையானவர்கள் என்பதை உணர்வது சில பயனர்களுக்கு அச்சமூட்டுகிறது; அதனால் நிறுத்துவது மேலும் கடினமாகிவிடும் என்று அவர்கள் நம்புகிறார்கள். உண்மையில், இரண்டு முக்கியக் காரணங்களுக்காக இது நல்ல செய்தி.


	
நன்மைகளைவிடத் தீமைகள் மிக அதிகம் என்று தெரிந்திருந்தாலும், ஆபாசப் படங்களில் நாம் உண்மையில் ரசிக்கும் ஏதோ ஒன்று இருப்பதாகவோ அது ஏதோ ஒரு வகையான ஊன்றுகோலாகச் செயல்படுவதாகவோ நம்புவதால்தான் பெரும்பாலானோர் தொடர்ந்து பயன்படுத்துகிறார்கள். நிறுத்திய பிறகு ஒரு வெற்றிடம் ஏற்படும் என்றும், வாழ்வின் சில சூழல்கள் மீண்டும் முன்புபோல் இருக்காது என்றும் நாம் தவறாக நம்புகிறோம். உண்மையில் ஆபாசப் படங்கள் எதையும் தருவதில்லை என்பது மட்டுமல்ல; இருப்பதையும் பறிக்கின்றன.




	
புதுமை மற்றும் பாலியல் சார்ந்த டோபமைன் பெருக்குக்கு இணைய ஆபாசப் படங்கள் மிக வலுவான தூண்டுதலாக இருந்தாலும், நீங்கள் அடிமையாகும் வேகத்தின் காரணமாக ஒருபோதும் தீவிரமாக அடிமையாவதில்லை. உண்மையான விலகல் அறிகுறிகளின் வேதனை மிகவும் மிதமானது; அதனால் பெரும்பாலான பயனர்கள் அதை அனுபவித்ததையே உணராமல் வாழ்ந்து இறந்திருக்கிறார்கள்.






அப்படியென்றால் பல பயனர்கள் ஏன் நிறுத்துவதை மிகவும் கடினமாகக் கருதி, பல மாதங்கள் சித்திரவதையை அனுபவித்து, எஞ்சிய வாழ்நாளில் அவ்வப்போது அதற்காக ஏங்குகிறார்கள்? இரண்டாவது காரணமான மூளைச்சலவைதான் பதில். நரம்பியக்கக் கடத்தி சார்ந்த அடிமைத்தனத்தைச் சமாளிப்பது எளிது. பெரும்பாலான பயனர்கள் வேலை நிமித்தமான பயணங்களிலோ சுற்றுப்பயணங்களிலோ இணைய ஆபாசப் படங்கள் இல்லாமல் பல நாட்களைக் கழிக்கிறார்கள்; விலகல் அறிகுறிகளின் வேதனை அவர்களைப் பாதிப்பதில்லை. நீங்கள் விடுதி அறைக்குத் திரும்பியதும் மடிக்கணினியைத் திறப்பீர்கள் என்ற நம்பிக்கையில் அவர்களின் சின்ன அரக்கன் பாதுகாப்பாக இருக்கிறான். தேவையான போதை உங்களுக்காகக் காத்திருக்கிறது என்பதை அறிந்திருப்பதால், எரிச்சலூட்டும் வாடிக்கையாளரையும், தன்னை மிக உயர்வாகக் கருதும் மேலாளரையும் நீங்கள் சமாளிக்க முடியும்.



புகைப்பவரின் ஒப்புமை

சிகரெட் புகைப்பவரின் நிலை இதற்கு ஒரு நல்ல ஒப்புமை. பகலில் பத்து மணி நேரம் சிகரெட் இல்லாமல் இருந்தால் அவர்கள் தலையைப் பிய்த்துக்கொள்வார்கள்; ஆனால் பல புகைப்பவர்கள் புதிய கார் வாங்கி, அதற்குள் புகைக்காமல் இருப்பார்கள். பலர் திரையரங்குகள், பல்பொருள் அங்காடிகள், தேவாலயங்கள் ஆகியவற்றுக்குச் செல்வார்கள்; அங்கு புகைக்க முடியாதது அவர்களுக்கு எந்தப் பிரச்சினையையும் ஏற்படுத்துவதில்லை. ரயில்களிலும் விமானங்களிலும்கூட எந்தக் கலவரமும் ஏற்பட்டதில்லை. யாராவது ஒருவரோ ஏதாவது ஒன்றோ தங்களைப் புகைக்கவிடாமல் தடுக்கும்போது புகைப்பவர்கள் கிட்டத்தட்ட மகிழ்ச்சியடைகிறார்கள்.

பயனர்கள் குடும்பச் சந்திப்புகள் மற்றும் பிற நிகழ்வுகளின்போது தங்கள் பெற்றோரின் வீட்டில் இணைய ஆபாசப் படங்களைப் பயன்படுத்தாமல் இயல்பாகவே இருப்பார்கள்; அதனால் அவர்களுக்குப் பெரிய அசௌகரியம் ஏற்படுவதில்லை. உண்மையில், பெரும்பாலான பயனர்கள் எந்த முயற்சியும் இல்லாமல் நீண்ட காலத்துக்கு அவற்றைப் பயன்படுத்தாமல் இருக்கிறார்கள். நீங்கள் இன்னும் அடிமையாக இருந்தாலும்கூட, நரம்பியல் சார்ந்த அந்தச் சின்ன அரக்கனைச் சமாளிப்பது எளிது. வாழ்நாள் முழுவதும் அவ்வப்போது மட்டுமே பயன்படுத்துபவர்களாக இருக்கும் பல லட்சம் பயனர்கள் இருக்கிறார்கள்; அவர்களும் அதிகமாகப் பயன்படுத்துபவர்களைப் போலவே அடிமையானவர்கள்தான். அடிமைத்தனத்தைக் கைவிட்ட பிறகும் அவ்வப்போது எட்டிப் பார்க்கும் அதிகப் பயனர்கள்கூட இருக்கிறார்கள்; அடுத்த முறை மனநிலை தாழும்போது சறுக்கிச் செல்வதற்காக அவர்கள் நீர்ச் சறுக்கலை வழவழப்பாக்குகிறார்கள்.

முன்பு சொன்னதுபோல, உண்மையான ஆபாசப் பட அடிமைத்தனம் முக்கியப் பிரச்சினை அல்ல; உண்மையான பிரச்சினையான மூளைச்சலவை குறித்து நம் மனதைக் குழப்பத்தில் வைத்திருக்க அது ஒரு தூண்டியாக மட்டுமே செயல்படுகிறது. எனினும், இணைய ஆபாசப் படங்களின் தீய விளைவுகள் மிகைப்படுத்தப்படுவதாக நினைக்காதீர்கள்; சொல்லப்போனால், துரதிர்ஷ்டவசமாக அவை குறைத்தே சொல்லப்படுகின்றன. உருவான நரம்புப் பாதைகள் வாழ்நாள் முழுவதும் இருக்கும் என்றும், தற்செயலான சூழலும் தூண்டுதலும் சரியான முறையில் சேர்ந்தால் வாழ்க்கையைச் சீரழிக்கும் நீர்ச் சறுக்கலில் மீண்டும் உங்களை இறக்கிவிடும் என்றும் அவ்வப்போது வதந்திகள் பரவுகின்றன; ஆனால் அவை உண்மையல்ல. நம் மூளையும் உடலும் அற்புதமான இயந்திரங்கள்; அவை சில வாரங்களுக்குள்ளேயே மீண்டுவிடுகின்றன.

நிறுத்துவதற்கு ஒருபோதும் தாமதமாகிவிடாது! இணையச் சமூகங்களைச் சற்றுப் பார்த்தாலே, எல்லா வயதினரும் தங்கள் வாழ்க்கையையும் தங்கள் துணையின் வாழ்க்கையையும் புதிதாகத் தொடங்குவதை நீங்கள் காணலாம். எதிலும் இருப்பதுபோல, சிலர் இதை அடுத்த நிலைக்குக் கொண்டுசென்று, விந்து தக்கவைத்தல், கரெஸ்ஸா ஆகியவற்றைப் பயில்கிறார்கள்; உடலுறவின் புலனுணர்வு மற்றும் இனப்பெருக்க அம்சங்களை வேறுபடுத்திப் புரிந்துகொள்வதன் மூலம் தங்கள் துணைகளை முன்பைவிட மகிழ்ச்சியாக வைத்திருக்கிறார்கள்.

வாழ்நாள் முழுவதும் பயன்படுத்தியவர்களுக்கும் அதிகமாகப் பயன்படுத்தியவர்களுக்கும், அவ்வப்போது பயன்படுத்துபவர்களைப் போலவே தங்களாலும் எளிதாக நிறுத்த முடியும் என்பது ஆறுதலாக இருக்கலாம்; ஒரு விசித்திரமான வகையில் அவர்களுக்கு அது இன்னும் எளிது. அது உங்களை எவ்வளவு ஆழமாக இழுத்துச் செல்கிறதோ, அவ்வளவு அதிகமாக நிவாரணம் கிடைக்கும். நான் நிறுத்தியபோது நேரடியாகப் பயன்பாட்டை பூஜ்ஜியமாக்கினேன்; எனக்கு ஒரு கடுமையான வேதனைகூட ஏற்படவில்லை. உண்மையில், விலகல் அறிகுறிகள் இருந்த காலத்தில்கூட அந்தச் செயல்முறை ரசிக்கும்படியாகவே இருந்தது.

ஆனால் முதலில், நாம் மூளைச்சலவையை அகற்ற வேண்டும்.





மூளைச்சலவை

நாம் ஆபாசப் படங்களைப் பயன்படுத்தத் தொடங்குவதற்கான இரண்டாவது காரணம் இதுதான். இந்த மூளைச்சலவையை முழுமையாகப் புரிந்துகொள்ள, முதலில் இயல்புக்கு மீறிய தூண்டுதலின் வலுவான விளைவுகளை ஆராய வேண்டியிருந்தது. நம் முன்னோர்கள் பல வாழ்நாட்களில் சந்தித்திருக்கக்கூடிய சாத்தியமான துணைகளைவிட அதிகமானோரை வெறும் பதினைந்து நிமிடங்களில் மாற்றி மாற்றிப் பார்க்க வழிவகுக்கும் ஓர் ‘இணைய அந்தப்புரம்’ உருவாக்கப்படுவதற்கு நம் மூளை தயாராகவே இல்லை.

கடந்த காலத்தில் பல தவறான அறிவுரைகள் வழங்கப்பட்டன; சுயஇன்பம் குருட்டுத்தன்மைக்கு வழிவகுக்கும் என்பது அவற்றில் ஒன்று. இதுவும் மற்ற அச்சுறுத்தும் உத்திகளும் தெளிவாகவே அளவுக்கு மீறியவை. இத்தகைய தவறான நம்பிக்கைகளை அறிவியல் முறியடித்தது சரியே. ஆனால் குளித்த நீருடன் குழந்தையையும் தூக்கி எறிந்துவிட்டது போலாகிவிட்டது; சிறுவயது முதலே நம் ஆழ்மனதில் பாலியல் செய்திகள், படங்கள், மறைமுகமான பாலியல் குறிப்புகள் நிறைந்த இதழ்கள், விளம்பரங்கள் எனத் தொடர்ந்து திணிக்கப்படுகின்றன. சில பாப் இசைக் காணொளிகள் மிகவும் மறைமுகமான பாலியல் குறிப்புகளைக் கொண்டவை. ஆனால் மனம் தளர வேண்டாம்; அவற்றில் எந்தக் கூறுகளைப் பயன்படுத்துகிறார்கள் என்பதைக் கண்டறிவதை ஒரு விளையாட்டாக ஆக்கிக்கொள்ளுங்கள் — அதிர்ச்சியூட்டும் தன்மையா, புதுமையா, நிறமா, அளவா, சமூக விலக்கா, பழைய நினைவுகளா, இன்ன பிறவா? இப்படிப்பட்ட விளையாட்டை இளம் பருவத்தை எட்டாத குழந்தைகளுக்குக்கூட ஒரு கல்வி முறையாகக் கற்றுக்கொடுக்கலாம்.

இதன் அடிப்படையான செய்தி “இந்த உலகிலேயே மிக அருமையானது, என் கடைசி எண்ணமாகவும் செயலாகவும் இருப்பது, பாலியல் உச்சநிலையே” என்பதுதான். இது மிகைப்படுத்தலா? எந்தத் தொலைக்காட்சி நிகழ்ச்சியையோ திரைப்படக் கதையையோ பாருங்கள்; பாலுறவின் புலனுணர்வுக் கூறுகளும் (தொடுதல், வாசனை, குரல்) இனப்பெருக்கம் சார்ந்த கூறுகளும் (உச்சநிலை) எப்படிக் குழப்பப்படுகின்றன என்பதைக் காண்பீர்கள். இதன் தாக்கம் நம் நனவுமனதில் பதிவாவதில்லை; ஆனால் அதை உள்வாங்கிக்கொள்ள ஆழ்மனதுக்குப் போதிய நேரம் இருக்கிறது.


அறிவியல் அடிப்படையிலான சிந்தனை

இதற்கு எதிரான பிரச்சாரமும் இருக்கிறது: பாலியல் செயல்பாட்டுக் குறைபாடுகள் பற்றிய அச்சங்கள், ஊக்கமின்மை, நிஜப் பெண்களைவிட மெய்நிகர் ஆபாசப் படங்களை விரும்புவது, YourBrainOnPorn.com மற்றும் பல்வேறு இணையத் துணைக் கலாச்சாரங்கள். ஆனால் இந்த இயக்கங்கள் உண்மையில் மக்களைப் பயன்படுத்துவதை நிறுத்தச் செய்வதில்லை. தர்க்கரீதியாகப் பார்த்தால் அவை தடுக்க வேண்டும்; ஆனால் அவை தடுப்பதில்லை என்பதே எளிய உண்மை. YourBrainOnPorn.com தளத்தில் சக ஆய்வாளர்களால் மதிப்பாய்வு செய்யப்பட்ட ஆய்வுகளிலிருந்து பட்டியலிடப்பட்டுள்ள உடல்நல அபாயங்கள்கூட, ஓர் இளம் பருவத்தினர் தொடங்குவதைத் தடுக்கப் போதுமானதாக இல்லை.

முரண்பாடாக, இந்தக் குழப்பத்தில் மிக வலுவான சக்தியாக இருப்பது பயன்படுத்துபவரே. பயன்படுத்துபவர்கள் மனவலிமை குறைந்தவர்கள் அல்லது உடல் வலிமை இல்லாதவர்கள் என்பது தவறான நம்பிக்கை. ஒரு சார்பு இருப்பதை அறிந்த பின்னரும் அதைச் சமாளிக்க உடல் வலிமை தேவை. ஒருவேளை மிகவும் வேதனையான அம்சம் என்னவென்றால், அவர்கள் தங்களை வெற்றியற்ற தோல்வியாளர்களாகவும் சகிக்க முடியாத உள்முகச் சிந்தனையாளர்களாகவும் கருதிக்கொள்வதுதான். ஒரு நண்பர் சுயஇன்பத்தை நாடியதற்காகத் தம்மைத்தாமே தாழ்த்திக்கொள்ளாமல் இருந்திருந்தால், நேரில் சந்திக்கும்போது இன்னும் சுவாரசியமானவராக இருந்திருக்கக்கூடும்.
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மனவலிமையைப் பயன்படுத்துவதில் உள்ள சிக்கல்கள்

மனவலிமை முறையைப் பயன்படுத்தி நிறுத்த முயல்பவர்கள், தங்களிடம் மனவலிமை இல்லாததையே குற்றம்சாட்டித் தங்கள் அமைதியையும் மகிழ்ச்சியையும் கெடுத்துக்கொள்கிறார்கள். சுயக்கட்டுப்பாட்டில் தோல்வியடைவது ஒருவிதம்; தன்னைத்தானே வெறுப்பது வேறு விதம். பாலுறவுக்கு முன் நீங்கள் எப்போதும் விறைப்புடன், முறையாகக் கிளர்ச்சியடைந்து, உங்கள் துணையைத் திருப்திப்படுத்தும் திறனுடன் இருக்க வேண்டும் என்று எந்தச் சட்டமும் இல்லையே. நாம் கையாள்வது ஒரு சார்பு, வெறும் பழக்கம் அல்ல. கோல்ஃப் விளையாடுவது போன்ற ஒரு பழக்கத்தை நிறுத்த நீங்கள் எந்தக் கட்டத்திலும் உங்களுக்குள்ளேயே வாதாடுவதில்லை; ஆனால் ஆபாசப் படங்களுக்கு அடிமையாகியிருப்பதை நிறுத்த அதையே செய்வது இயல்பானதாகக் கருதப்படுகிறது — ஏன்?

இயல்புக்கு மீறிய தூண்டுதலுக்கு தொடர்ந்து ஆளாவது உங்கள் மூளையின் செயல்பாட்டை மாற்றியமைக்கிறது. எனவே இந்த மூளைச்சலவையை எதிர்க்கும் திறனை வளர்ப்பது மிகவும் முக்கியம். பயன்படுத்தப்பட்ட கார் விற்பனையாளரிடம் கார் வாங்கும்போது பணிவாகத் தலையசைத்தாலும் அவர் சொல்வதில் ஒரு வார்த்தையைக்கூட நம்பாமல் இருப்பது போன்றது இது. எனவே, உங்களால் இயன்ற அளவு அதிகமாகப் பாலுறவு கொள்ள வேண்டும் என்றும், ஒவ்வொரு முறையும் அது விதிவிலக்காகச் சிறப்பாக இருக்க வேண்டும் என்றும், பாலுறவு இல்லாதபோது ஆபாசப் படங்களைப் பயன்படுத்த வேண்டும் என்றும் நம்பாதீர்கள்.

பாதுகாப்பான ஆபாசப் படங்கள் என்ற விளையாட்டிலும் ஈடுபடாதீர்கள்; உங்களைக் கவர்ந்திழுக்க உங்கள் குட்டி அரக்கன் உருவாக்கிய விளையாட்டு அது. தொழில்முறை அல்லாதவர்கள் தயாரிக்கும் ஆபாசப் படங்கள் ஏதேனும் அதிகார அமைப்பால் சான்றளிக்கப்படுகிறதா? ஆபாசத் தளங்கள் தங்கள் பயனர்களிடமிருந்து தரவுகளைச் சேகரித்து, அவர்களின் தேவைகளைப் பூர்த்தி செய்ய அவற்றைப் பயன்படுத்துகின்றன. ஒரு குறிப்பிட்ட வகைக்கான தேவை அதிகரிப்பதைக் கண்டால், அதில் கவனம் செலுத்தி, முடிந்தவரை விரைவாக உள்ளடக்கத்தை வெளியிடுகின்றன. கல்வி நோக்கம் கொண்டவை என்றோ, பெண்களைக் குறிவைத்து விற்கப்படும் ‘பாதுகாப்பான’ காணொளிகள் என்றோ சொல்லப்படுவதை நம்பி ஏமாறாதீர்கள். உங்களையே கேட்கத் தொடங்குங்கள்: “நான் ஏன் இதைச் செய்கிறேன்? இது எனக்கு உண்மையிலேயே தேவையா?”

இல்லை, நிச்சயமாகத் தேவையில்லை!

பெரும்பாலான பயனர்கள் தாங்கள் அசைவற்ற படங்களையும் வெளிப்படைத்தன்மை குறைந்த ஆபாசப் படங்களையும் மட்டுமே பார்ப்பதாகவும், ஆகவே தங்களுக்கு எந்தப் பிரச்சினையும் இல்லை என்றும் உறுதியாகச் சொல்கிறார்கள். ஆனால் உண்மையில் அவர்கள் கட்டுப்பாட்டிலிருந்து விடுபடத் துடித்துக்கொண்டு, தூண்டுதல்களை எதிர்க்கத் தங்கள் மனவலிமையுடன் போராடுகிறார்கள். இதை அடிக்கடி, நீண்ட நேரம் செய்தால் அவர்களது மனவலிமை கணிசமாகக் குறைந்துவிடுகிறது. உடற்பயிற்சி, உணவுக் கட்டுப்பாடு போன்ற மனவலிமை மிகவும் பயனுள்ளதாக இருக்கும் மற்ற வாழ்க்கை முயற்சிகளிலும் அவர்கள் தோல்வியடையத் தொடங்குகிறார்கள். இந்தத் துறைகளில் ஏற்படும் தோல்வி அவர்களைத் துன்பமாகவும் குற்ற உணர்வுடனும் உணரச் செய்து, மீண்டும் ஆபாசப் படங்களைப் பயன்படுத்துவதற்கு இட்டுச் செல்கிறது. அப்படிச் செய்யாவிட்டால், தங்கள் கோபத்தையும் மனச்சோர்வையும் அன்புக்குரியவர்கள் மீது வெளிப்படுத்துவார்கள்.

நீங்கள் இணைய ஆபாசப் படங்களுக்கு அடிமையானதும், மூளைச்சலவை அதிகரிக்கிறது. குட்டி அரக்கனுக்கு இரை கொடுக்க வேண்டும் என்பதை உங்கள் ஆழ்மனம் அறிந்து, மற்ற அனைத்தையும் தடுத்துவிடுகிறது. மக்களை நிறுத்தவிடாமல் தடுப்பது பயம்தான்: டோபமைனால் தங்கள் மூளையை நிரப்புவதை நிறுத்தும்போது ஏற்படும் வெறுமையும் பாதுகாப்பின்மையும் நிறைந்த உணர்வைப் பற்றிய பயம். நீங்கள் அதை உணரவில்லை என்பதற்காக அது இல்லை என்று பொருளல்ல. வெந்நீர்க் குழாய்கள் எங்கே இருக்கின்றன என்பதை ஒரு பூனை புரிந்துகொள்ள வேண்டிய அவசியம் இல்லாததுபோலவே, நீங்களும் இதைப் புரிந்துகொள்ள வேண்டிய அவசியமில்லை: ஒரு குறிப்பிட்ட இடத்தில் உட்கார்ந்தால் வெதுவெதுப்பாக இருக்கும் என்பது மட்டுமே பூனைக்குத் தெரியும்.



செயலற்ற நிலை

நம் மனதின் செயலற்ற நிலையும் அதிகாரத்தில் இருப்பவர்களைச் சார்ந்திருப்பதும் மூளைச்சலவைக்கு வழிவகுக்கின்றன; இதுவே ஆபாசப் படங்களை நிறுத்துவதில் உள்ள முதன்மையான சிரமம். சமூகத்தில் நாம் வளர்க்கப்படும் விதம், நம் சொந்தச் சார்பின் மூளைச்சலவையால் வலுப்படுத்தப்பட்டு, எல்லாவற்றிலும் மிக வலுவான தாக்கத்தைக் கொண்ட நம் நண்பர்கள், உறவினர்கள், சக ஊழியர்களின் செல்வாக்குடன் இணைகிறது. ‘விட்டுக்கொடுப்பது’ என்ற சொற்றொடர் இந்த மூளைச்சலவைக்கு ஒரு சிறந்த எடுத்துக்காட்டு; அது உண்மையாகவே எதையோ தியாகம் செய்வதாக உணர்த்துகிறது. அழகான உண்மை என்னவென்றால், விட்டுக்கொடுக்க எதுவுமே இல்லை; மாறாக, நீங்கள் ஒரு கொடுமையான நோயிலிருந்து உங்களை விடுவித்துக்கொண்டு, அற்புதமான நன்மைகளை அடையப் போகிறீர்கள். இந்த மூளைச்சலவையை இப்போதே நீக்கத் தொடங்குவோம். இனி ‘விட்டுக்கொடுப்பது’ என்று சொல்லாமல், நிறுத்துவது, கைவிடுவது அல்லது உண்மையான நிலையைச் சொல்லும் தப்பிப்பது! என்று சொல்வதிலிருந்து தொடங்குவோம்.

மற்றவர்கள் இதைச் செய்வதும், நாம் எதையோ இழக்கிறோம் என்று உணர்வதும்தான் ஆரம்பத்தில் நம்மைப் பயன்படுத்தத் தூண்டும் ஒரே விஷயம். அதற்கு அடிமையாவதற்கு நாம் கடுமையாக முயற்சிக்கிறோம்; ஆனாலும் அவர்கள் எதை இழந்துகொண்டிருந்தார்கள் என்பதை நாம் ஒருபோதும் கண்டுபிடிப்பதில்லை. ஒவ்வொரு முறையும் வேறொரு காணொளியைப் பார்க்கும்போது, இதில் ஏதோ இருக்க வேண்டும் என்று அது நம்மை உறுதிப்படுத்துகிறது; இல்லாவிட்டால் மக்கள் இதைச் செய்ய மாட்டார்கள், இந்தத் தொழிலும் இவ்வளவு பெரிதாக இருக்காது என்று நினைக்கிறோம். அந்தப் பழக்கத்திலிருந்து விடுபட்ட பிறகும்கூட, விருந்துகளிலோ சமூக நிகழ்வுகளிலோ கவர்ச்சிகரமான பொழுதுபோக்குக் கலைஞர், பாடகர் அல்லது ஓர் ஆபாசப் பட நட்சத்திரம் பற்றிய பேச்சு எழும்போது, முன்னாள் பயனர்கள் தங்களுக்கு எதுவோ கிடைக்காமல் போவதாக உணர்கிறார்கள். “என் நண்பர்கள் எல்லோரும் அவர்களைப் பற்றிப் பேசுகிறார்கள் என்றால் அவர்கள் சிறப்பானவர்களாகத்தானே இருக்க வேண்டும்? இணையத்தில் அவர்களுடைய இலவசப் படங்கள் இருக்கிறதா?” தாங்கள் பாதுகாப்பாக இருப்பதாக அவர்கள் நினைக்கிறார்கள்; இன்றிரவு ஒரே ஒரு முறை மட்டும் எட்டிப் பார்ப்போம் என்கிறார்கள். என்ன நடக்கிறது என்று உணர்வதற்குள் மீண்டும் அடிமையாகிவிடுகிறார்கள்.

இந்த மூளைச்சலவை மிகவும் வலுவானது; அதன் விளைவுகளை நீங்கள் அறிந்திருக்க வேண்டும். தொழில்நுட்பம் தொடர்ந்து வளர்கிறது; எதிர்காலத்தில் பல மடங்கு வேகமான தளங்களும் அணுகல் முறைகளும் வரும். அடுத்த பெரிய முன்னேற்றமாக மெய்நிகர் யதார்த்தம் மாறும் வகையில் ஆபாசத் தொழில்துறை அதில் கோடிக்கணக்கில் முதலீடு செய்கிறது. நாம் எங்கே போகிறோம் என்பது நமக்குத் தெரியாது; தற்போதைய தொழில்நுட்பத்தையோ இனி வரப்போவதையோ கையாள்வதற்கான தயாரிப்பும் நம்மிடம் இல்லை.

இந்த மூளைச்சலவையை நாம் இப்போது நீக்கப் போகிறோம். எதையோ இழப்பவர் பயன்படுத்தாதவர் அல்ல; பயன்படுத்துபவர்தான் வாழ்நாள் முழுவதற்குமான பின்வருவனவற்றை இழக்கிறார்:


	
உடல்நலம்




	
ஆற்றல்




	
செல்வம்




	
மன அமைதி




	
தன்னம்பிக்கை




	
தைரியம்




	
சுயமரியாதை




	
மகிழ்ச்சி




	
சுதந்திரம்






இந்தப் பெரும் தியாகங்களால் அவர்களுக்கு என்ன கிடைக்கிறது? பயன்படுத்தாதவர் எப்போதும் அனுபவிக்கும் அமைதி, நிம்மதி, தன்னம்பிக்கை ஆகிய நிலைக்குத் திரும்ப முயல்வதாக ஏற்படும் மாயையைத் தவிர, முற்றிலும் எதுவுமில்லை.



விலகல் அறிகுறிகளின் வேதனை

முன்னர் விளக்கியபடி, பயனர்கள் இன்பத்திற்காகவோ, ஓய்வுக்காகவோ அல்லது ஏதோ ஒரு வகையான கல்விக்காகவோ ஆபாசப் படங்களைப் பயன்படுத்துவதாக நம்புகிறார்கள். உண்மையான காரணம் விலகல் அறிகுறிகளின் வேதனையைத் தணிப்பதே. குறிப்பிட்ட நேரங்களில் இணைய ஆபாசப் படங்களும் சுயஇன்பமும் இன்பம் தருவதாக நம் ஆழ்மனம் கற்றுக்கொள்ளத் தொடங்குகிறது. இந்தப் போதைக்கு நாம் மேலும் மேலும் அடிமையாகும்போது, விலகல் அறிகுறிகளின் வேதனையைத் தணிக்க வேண்டிய தேவையும் அதிகரிக்கிறது; இந்த நுட்பமான பொறியும் உங்களை மேலும் கீழ்நோக்கி இழுக்கிறது. இந்தச் செயல்முறை மிகவும் மெதுவாக நடப்பதால் அதை நீங்கள் உணர்வதே இல்லை. பெரும்பாலான இளம் பயனர்கள் நிறுத்த முயற்சிக்கும்வரை தாங்கள் அடிமையாகியிருப்பதை உணர்வதில்லை; அப்போதும்கூடப் பலர் அதை ஒப்புக்கொள்வதில்லை.

நூற்றுக்கணக்கான இளம் பருவத்தினருடன் ஒரு சிகிச்சையாளர் நடத்திய இந்த உரையாடலை எடுத்துக்கொள்ளுங்கள்:


சிகிச்சையாளர்: “இணைய ஆபாசப் படங்கள் ஒரு போதைப்பொருள் என்பதையும், உங்களால் நிறுத்த முடியாததுதான் நீங்கள் பயன்படுத்துவதற்கான ஒரே காரணம் என்பதையும் நீங்கள் உணர்கிறீர்கள்.”

நோயாளி: “அபத்தம்! நான் அதை ரசிக்கிறேன்; அப்படி இல்லையென்றால் நிறுத்திவிடுவேன்.”

சிகிச்சையாளர்: “நீங்கள் விரும்பினால் உங்களால் முடியும் என்பதை எனக்கு நிரூபிக்க, ஒரு வாரம் மட்டும் நிறுத்திப் பாருங்கள்.”

நோயாளி: “அதற்குத் தேவையில்லை, நான் அதை ரசிக்கிறேன். நிறுத்த விரும்பினால் நிறுத்திவிடுவேன்.”

சிகிச்சையாளர்: “நீங்கள் அடிமையாகவில்லை என்பதை உங்களுக்கே நிரூபிக்க, ஒரு வாரம் மட்டும் நிறுத்திப் பாருங்கள்.”

நோயாளி: “அதனால் என்ன பயன்? நான் அதை ரசிக்கிறேன்.”



ஏற்கெனவே சொன்னபடி, மன அழுத்தம், சலிப்பு, கவனம் செலுத்த வேண்டிய நேரங்கள் அல்லது இவை சேர்ந்துவரும் நேரங்களில் பயனர்கள் தங்கள் விலகல் அறிகுறிகளின் வேதனையைத் தணிக்க முற்படுகிறார்கள். அடுத்தடுத்த அத்தியாயங்களில் இந்த மூளைச்சலவையின் அம்சங்களைக் கையாள்வோம்.





மூளைச்சலவையின் அம்சங்கள்

சமூகத்தின் தாக்கங்கள், ஊடகச் சித்தரிப்புகள், சுற்றியுள்ளவர்கள் மற்றும் பயன்படுத்துபவர் தமக்குள்ளேயே சொல்லிக்கொள்ளும் கதைகள் உள்ளிட்ட பல அம்சங்கள் ஒன்றுசேர்ந்து ஆபாசப் படங்கள் என்னும் பொறியின் பெரிய அரக்கனை வளர்க்கின்றன. மனவலிமை முறையைப் பயன்படுத்தும்போது இந்தத் தவறான நம்பிக்கைகளை அலசி உடைக்கத் தவறினால், இறுதியில் ஏதோ ஒன்றை இழந்துவிட்ட உணர்வு ஏற்பட்டு, பயன்படுத்துபவர் மீண்டும் அந்தப் பொறிக்குள் விழுகிறார். ஆபாசப் படங்களுக்கு இருப்பதாகக் கற்பனை செய்யப்படும் மதிப்பை அலசி உடைப்பது வெற்றிக்கு இன்றியமையாதது; அது உங்களிடமிருந்து எவை பறிக்கப்படுகின்றன என்பதைப் பார்க்கவும் உதவுகிறது!

மூளைச்சலவைக்கும் பயத்துக்கும் உள்ள தொடர்பைக் கவனிப்பது முக்கியம். எதிர்காலத்தில் விலகல் அறிகுறிகளின் வேதனையை உணர நேரிடுமோ என்ற பயமே அந்த வேதனையை உருவாக்குகிறது. பயம்தான் அந்த வேதனை. உள்ளங்கைகள் வியர்த்தல், மூச்சுத் திணறல், தூக்கப் பிரச்சினைகள், தெளிவாகச் சிந்திக்க முடியாமை போன்ற விலகல் அறிகுறிகளை நீங்கள் அனுபவித்த நேரங்களை நினைத்துப் பாருங்கள். இப்போது, இதே போன்ற உணர்வுகள் ஏற்பட்ட மற்ற சூழ்நிலைகளை நினைத்துப் பாருங்கள்: வேலைக்கான நேர்காணல்கள், கவர்ச்சியாகத் தோன்றும் ஒருவரின் அருகில் ஏற்படும் பதற்றம், பொதுவில் பேசுதல் போன்றவை. பயம் ஏற்படுத்தும் அதே பதற்ற உணர்வுகள்தான் இவை. எளிமையாகச் சொன்னால், ஒரு உடல் சார்ந்த போதைப்பொருளை நிறுத்தி மாதங்கள் கடந்த பின்னரும் அது எப்படி மக்களைத் தன் பிடியில் வைத்திருக்க முடியும்? அது மனம் சார்ந்ததாகத்தான் இருக்க வேண்டும், இல்லையா?


மன அழுத்தம்

வாழ்க்கையின் பெரிய துயரங்கள் மட்டுமல்ல, சிறிய மன அழுத்தங்களும் கூட, முன்பு ஒதுக்கிவைக்கப்பட்டிருந்த தடைசெய்யப்பட்ட ‘பாதுகாப்பற்ற’ பகுதிக்குப் பயன்படுத்துபவர்களைத் தள்ளுகின்றன. பிறருடன் பழகுதல், தொலைபேசி அழைப்புகள், சிறு குழந்தைகளைக் கொண்ட இல்லத்தரசியின் கவலைகள் எனப் பல மன அழுத்தங்கள் உள்ளன. தொலைபேசி அழைப்புகளை எடுத்துக்கொள்வோம், குறிப்பாக ஒரு தொழில் செய்பவருக்கு வரும் அழைப்புகளை. பெரும்பாலான அழைப்புகள் திருப்தியடைந்த வாடிக்கையாளர்களிடமிருந்தோ உங்களைப் பாராட்டும் மேலதிகாரியிடமிருந்தோ வருவதில்லை; ஏதோ ஒரு தொந்தரவு இருக்கும். வீட்டுக்குத் திரும்பும்போது குழந்தைகளின் கூச்சலும் துணையின் உணர்வுபூர்வமான எதிர்பார்ப்புகளும் நிறைந்த அன்றாடக் குடும்ப வாழ்க்கையை எதிர்கொள்ளும் பயன்படுத்துபவர், ஏற்கனவே அப்படிச் செய்யவில்லை என்றால், அன்றிரவு ஆபாசப் படங்கள் தருவதாக வாக்களிக்கும் நிவாரணத்தைக் கற்பனை செய்யத் தொடங்குகிறார். அவர் அறியாமலேயே விலகல் அறிகுறிகளின் வேதனையை அனுபவிக்கிறார்; மன அழுத்தத்தைக் குறைக்கும் வழிகள் வலுவிழந்திருப்பதால், மேலும் ஏற்படும் தொந்தரவுகளைச் சமாளிக்கத் தயாராக இருப்பதில்லை. வழக்கமான மன அழுத்தம் இருக்கும்போதே அந்த வேதனை ஓரளவு தணிக்கப்படுவதால், மொத்த அழுத்தம் குறைந்து, பயன்படுத்துபவருக்குத் தற்காலிக உற்சாகம் கிடைக்கிறது. அந்த உற்சாகம் ஒரு மாயை அல்ல; பயன்படுத்துபவர் உண்மையாகவே முன்பைவிட நன்றாக உணர்கிறார். ஆனால் பயன்படுத்தாத ஒருவராக இருந்தால் இருப்பதைவிட அதிகப் பதற்றத்துடனேயே இருக்கிறார்.

பின்வரும் எடுத்துக்காட்டு உங்களை அதிர்ச்சியடையச் செய்வதற்காக அல்ல — EasyPeasy அப்படிப்பட்ட அணுகுமுறையை மேற்கொள்ளாது என்று உறுதியளிக்கிறது — ஆபாசப் படங்கள் உங்கள் நரம்புகளை அமைதிப்படுத்துவதற்குப் பதிலாக அவற்றைச் சிதைக்கின்றன என்பதை வலியுறுத்தவே இது தரப்படுகிறது.

மிகவும் கவர்ச்சியான, பாலுணர்வைத் தூண்டும் துணையுடன் இருக்கும்போதுகூட உங்களுக்குக் கிளர்ச்சி ஏற்பட முடியாத நிலையை அடைவதாகக் கற்பனை செய்து பாருங்கள். ஒரு கணம் நிறுத்தி, மிகவும் அன்பான, வசீகரமான ஒருவர் உங்கள் கவனத்தைப் பெற, உங்கள் ‘அந்தப்புரத்தை’ ஆக்கிரமித்துள்ள மெய்நிகர் ஆபாசப் பட நட்சத்திரங்களுடன் போட்டியிட்டுத் தோல்வியடைய வேண்டிய வாழ்க்கையைக் கற்பனை செய்து பாருங்கள். அந்த எச்சரிக்கை கிடைத்த பிறகும் தொடர்ந்து பயன்படுத்தி, விருப்பமுள்ள இந்த வசீகரமான துணையுடன் உண்மையாக உடலுறவு கொள்ளாமலேயே இறந்துபோகும் ஒருவரின் மனநிலையை நினைத்துப் பாருங்கள். இவர்களை விசித்திரமானவர்கள் என்று ஒதுக்கிவிடுவது எளிது; ஆனால் இப்படிப்பட்ட கதைகள் கற்பனையானவை அல்ல — ஆபாசப் படங்கள் என்னும் போதைப்பொருளின் கொடூரமான புதுமை உங்கள் மூளைக்கு இதைத்தான் செய்கிறது. வாழ்க்கையில் நீங்கள் தொடர்ந்து செல்லச் செல்ல, உங்கள் துணிச்சல் மேலும் மேலும் வடிந்துபோகிறது; அதே நேரத்தில் ஆபாசப் படங்கள் அதற்கு நேர்மாறாகச் செயல்படுகின்றன என்று நீங்கள் மேலும் மேலும் ஏமாற்றப்படுகிறீர்கள்.

திடீரென்று WiFi வேலை செய்யாமல் போகும்போதோ, மிக மெதுவாக இருக்கும்போதோ நீங்கள் எப்போதாவது பீதியில் ஆழ்ந்திருக்கிறீர்களா? பயன்படுத்தாதவர்கள் அதனால் அவதிப்படுவதில்லை, ஏனெனில் இணைய ஆபாசப் படங்களே அந்த உணர்வை ஏற்படுத்துகின்றன. வாழ்க்கையில் நீங்கள் தொடர்ந்து செல்லச் செல்ல, அது உங்கள் மன உறுதியையும் துணிச்சலையும் முறையாக அழிக்கிறது. அதன் பின்னணியில் DeltaFosB வலுவான நரம்பியல் நீர்ச்சறுக்குப் பாதைகளை உருவாக்கி, மறுப்புச் சொல்லும் உங்கள் திறனைப் படிப்படியாக அழிக்கிறது. பாலியல் ஆற்றல் அழிந்துபோகும் நிலையை அடையும்போது, ஆபாசப் படங்களே தமது புதிய துணை என்று பயன்படுத்துபவர் நம்புகிறார்; அவை இல்லாமல் வாழ்க்கையை எதிர்கொள்ள முடியாதவராகிறார்.

இணைய ஆபாசப் படங்கள் உங்கள் நரம்புகளை அமைதிப்படுத்தவில்லை; அவற்றை மெதுவாக அழிக்கின்றன. இந்த அடிமைத்தனத்திலிருந்து விடுபடுவதால் கிடைக்கும் பெரும் நன்மைகளில் ஒன்று, உங்கள் இயல்பான நம்பிக்கையும் தன்னம்பிக்கையும் திரும்பி வருவது.

ஒரு துணையைத் திருப்திப்படுத்தும் உங்கள் திறனை வைத்து உங்களை நீங்கள் மதிப்பிட வேண்டிய அவசியமில்லை — அது சுதந்திரம் அல்ல. ஆனால் அதே அழிவை ஏற்படுத்தும் நடத்தையை மீண்டும் மீண்டும் செய்து, உங்கள் மகிழ்ச்சியையும் பாலியல் விருப்பத்தையும் குறைக்கும் வழிகளில் டோபமைன் நீர்ச்சறுக்குப் பாதையைத் தொடர்ந்து வழுக்கச் செய்வதன் மூலம் இந்தச் சுதந்திரத்தைப் பெற முடியாது.



சலிப்பு

நீங்கள் பலரைப் போன்றவராக இருந்தால், படுக்கையில் ஏறியவுடனேயே உங்களுக்குப் பிடித்த ஆபாசப் படத் தளத்திற்குச் சென்றுவிடுவீர்கள்; யாராவது நினைவுபடுத்தும் வரை அதை ஏற்கனவே மறந்தும் போயிருக்கலாம். அது உங்களுக்கு இயல்பான பழக்கமாகிவிட்டது. அதேபோல், ஆபாசப் படங்கள் சலிப்பைப் போக்குகின்றன என்பதும் மற்றொரு தவறான நம்பிக்கை. ஏனெனில் சலிப்பு என்பது நீண்ட நேரமாக ஏதோ ஒன்றை இழந்திருக்கும்போதோ, அதைக் குறைக்க முயலும்போதோ ஏற்படும் ஒரு மனநிலை.

உண்மையான நிலை இதுதான்: இணைய ஆபாசப் படங்களின் இயல்புக்கு மீறிய ஈர்ப்புக்கு நீங்கள் அடிமையாகி, பின்னர் அவற்றைத் தவிர்க்க முயலும்போது, ஏதோ ஒன்று இல்லாதது போல உணர்கிறீர்கள். மன அழுத்தம் தராமல் உங்கள் மனதை ஈடுபடுத்தும் ஏதாவது இருந்தால், அந்தப் போதைப்பொருள் இல்லாததைப் பற்றிக் கவலைப்படாமல் நீண்ட நேரம் இருக்க முடியும். ஆனால் சலிப்பாக இருக்கும்போது அதிலிருந்து உங்கள் கவனத்தைத் திருப்ப எதுவும் இருப்பதில்லை; அதனால் நீங்கள் அரக்கனுக்கு உணவளிக்கிறீர்கள். நீங்கள் விருப்பம்போலப் பயன்படுத்திக்கொண்டு, நிறுத்தவோ குறைக்கவோ முயற்சிக்காதபோது, தனிப்பட்ட உலாவலைத் திறப்பதுகூடத் தன்னுணர்வின்றி நடக்கிறது. இந்தச் சடங்கு தானாகவே நடைபெறுகிறது; கடந்த வாரத்தில் பார்த்த முறைகளை நினைவுகூரப் பயன்படுத்துபவர் முயன்றால், அவற்றில் மிகச் சிலவற்றை மட்டுமே நினைவுகூர முடியும் — மிகச் சமீபத்திய முறையையோ நீண்ட காலம் தவிர்த்த பின் பார்த்த முறையையோ போன்றவற்றை.

உண்மை என்னவென்றால், ஆபாசப் படங்கள் மறைமுகமாகச் சலிப்பை அதிகரிக்கின்றன. ஏனெனில் உச்சக்கட்டங்கள் உங்களைச் சோர்வடையச் செய்கின்றன; சுறுசுறுப்பான செயலில் ஈடுபடுவதற்குப் பதிலாக, பயன்படுத்துபவர்கள் சலிப்புடன் சும்மா கிடந்துகொண்டு தங்கள் விலகல் அறிகுறிகளின் வேதனையைத் தணிக்க விரும்புகிறார்கள். இந்த மூளைச்சலவையை எதிர்ப்பது முக்கியம். ஏனெனில் பயன்படுத்துபவர்கள் சலிப்பாக இருக்கும்போது ஆபாசப் படங்களைப் பார்க்க முனைகிறார்கள்; நமது மூளை அவற்றைச் சுவாரசியமானவையாகப் புரிந்துகொள்ளும் வகையில் பழக்கப்பட்டுள்ளது. அதேபோல், உடலுறவு — மோசமான உடலுறவுகூட — ஓய்வடைய உதவுகிறது என்று நாமும் மூளைச்சலவை செய்யப்பட்டு நம்பவைக்கப்பட்டுள்ளோம். சோகமாகவோ மன அழுத்தத்திலோ இருக்கும்போது துணையர் உடலுறவு கொள்ள விரும்புவது உண்மைதான். தாந்திரிக உடலுறவுக்கும் இனப்பெருக்கத்திற்கான உடலுறவுக்கும் உள்ள வேறுபாட்டைப் புரிந்துகொள்ளாத நிலையில், கட்டாயமானதாகக் கருதப்படும் உச்சக்கட்டத்தை அடைந்த பிறகு, ஒருவரைவிட்டு ஒருவர் எவ்வளவு விரைவாக விலகிச் செல்ல விரும்புகிறீர்கள் என்பதைக் கவனியுங்கள். அந்தத் துணையர் வெறுமனே அணைத்துக்கொள்ளவோ, பேசவோ, நெருங்கிப் படுத்துக்கொண்டு தூங்கவோ முடிவு செய்திருந்தால், அவர்கள் நிம்மதியாக உணர்ந்திருப்பார்கள்.



கவன ஒருமுகப்பாடு

சுயஇன்பமும் உடலுறவும் கவனத்தை ஒருமுகப்படுத்த உதவுவதில்லை — நீங்கள் கவனம் செலுத்த முயலும்போது, கவனச்சிதறல்களைத் தானாகவே தவிர்க்க முயல்கிறீர்கள். எனவே, பயன்படுத்துபவர் கவனம் செலுத்த விரும்பும்போது, யோசிக்கவே தேவையில்லாமல் தானாகவே உலாவியைத் திறந்து, சிறிய அரக்கனுக்கு உணவளித்து, ஏக்கத்தை ஓரளவு தணிக்கிறார். ஆபாசப் படங்களைப் பார்த்ததையும் ஏற்கனவே மறந்துவிட்டு, செய்ய வேண்டிய வேலையைத் தொடர்கிறார். பல ஆண்டுகளாக டோபமைன் பெருக்கெடுப்பதால் ஏற்படும் நரம்பியல் மாற்றங்கள், தகவல்களை நினைவிலிருந்து எடுத்தல், திட்டமிடுதல் மற்றும் உந்துதல்களைக் கட்டுப்படுத்துதல் போன்ற திறன்களைப் பாதிக்கின்றன.

அதே விஷயங்கள் இனிமேல் போதுமான டோபமைனையும் ஓபியாய்டுகளையும் உருவாக்காததால், அடுத்த முறை பார்ப்பதற்குப் புதுமையானவற்றைத் தேடவும் நீங்கள் உந்தப்படுகிறீர்கள். எனவே புதுமைக்காக இணையத்தின் தெருக்களில் அலைய வேண்டியிருக்கும்; அதிர்ச்சியூட்டும் உள்ளடக்கத்தை நோக்கி எல்லையைக் கடக்கும் இழுப்புடன் போராட வேண்டியிருக்கும். அது மேலும் மன அழுத்தத்தை உருவாக்கி, முடித்த பிறகும் உங்களை நிறைவற்றவராக உணரச் செய்கிறது.

பெரிய அளவிலான டோபமைன் பெருக்குகளுக்கு இயல்பாக ஏற்படும் சகிப்புத்தன்மையால் டோபமைன் ஏற்பிகளின் எண்ணிக்கை குறைக்கப்படுவதும் கவன ஒருமுகப்பாட்டை மோசமாகப் பாதிக்கிறது. இதனால் மன அழுத்தத்தைக் குறைக்கும் இயல்பான வழிகளிலிருந்து கிடைக்கும் சிறிய டோபமைன் ஊக்கங்களின் பயன் குறைகிறது. இந்தச் செயல்முறை குறையும்போது உங்கள் கவன ஒருமுகப்பாடும் உத்வேகமும் பெருமளவில் அதிகரிக்கும். பலர் மனவலிமை முறையில் வெற்றிபெறுவதைத் தடுப்பது கவன ஒருமுகப்பாடு தொடர்பான இந்த அம்சமே: எரிச்சலையும் கோபத்தையும் அவர்களால் பொறுத்துக்கொள்ள முடியும்; ஆனால் தாங்கள் ஊன்றுகோலாக நம்பியிருந்தது அகற்றப்பட்டதும் கடினமான ஒன்றில் கவனம் செலுத்த முடியாமல் போவது பலருடைய முயற்சியைக் கெடுத்துவிடுகிறது.

தப்பிக்க முயலும்போது பயன்படுத்துபவர்கள் அனுபவிக்கும் கவன இழப்பு, உடலுறவு இல்லாததால் ஏற்படுவதில்லை; ஆபாசப் படங்கள் இல்லாததால் ஏற்படுவதாகச் சொல்லவே தேவையில்லை. நீங்கள் ஏதோ ஒன்றுக்கு அடிமையாக இருக்கும்போது மனத்தடை ஏற்படுகிறது. மனத்தடை ஏற்படும்போது நீங்கள் என்ன செய்கிறீர்கள்? உலாவியைத் திறக்கிறீர்கள் — அது தடையைப் போக்குவதில்லை — பிறகு என்ன செய்கிறீர்கள்? பயன்படுத்தாதவர்களைப் போலவே செய்ய வேண்டியதைச் செய்து, வேலையைத் தொடர்கிறீர்கள்.

நீங்கள் பயன்படுத்துபவராக இருக்கும்போது, எதற்கும் அதன் காரணம் குற்றம் சாட்டப்படுவதில்லை: பயன்படுத்துபவர்களுக்கு பாலியல் செயல்பாட்டுக் குறைபாடு ஒருபோதும் இருப்பதில்லை; அவ்வப்போது செயல்படாத நேரங்கள் மட்டுமே உள்ளன. பயன்படுத்துவதை நிறுத்திய கணம் முதல், தவறாக நடக்கும் எல்லாவற்றுக்கும் நீங்கள் நிறுத்தியதுதான் காரணம் என்று பழி சுமத்தப்படுகிறது. இப்போது மனத்தடை ஏற்படும்போது, வேலையைத் தொடர்வதற்குப் பதிலாக, “இப்போது என் அந்தப்புரத்தைப் பார்க்க முடிந்தால், அது என் பிரச்சினைகள் அனைத்தையும் தீர்த்துவிடும்” என்று சொல்லத் தொடங்குகிறீர்கள். பிறகு, நிறுத்தி இந்த அடிமைத்தனத்திலிருந்து தப்பிக்கும் உங்கள் முடிவையே கேள்விக்குள்ளாக்கத் தொடங்குகிறீர்கள்.

ஆபாசப் படங்கள் கவன ஒருமுகப்பாட்டுக்கு உண்மையாகவே உதவுகின்றன என்று நீங்கள் நம்பினால், அதைப் பற்றிக் கவலைப்படுவது உங்களால் கவனம் செலுத்த முடியாமல் போவதை உறுதிப்படுத்திவிடும். உடல் சார்ந்த விலகல் அறிகுறிகளின் வேதனை அல்ல, சந்தேகமே பிரச்சினையை உருவாக்குகிறது. எப்போதும் நினைவில் கொள்ளுங்கள்: அந்த வேதனையை அனுபவிப்பவர் பயன்படுத்துபவரே; பயன்படுத்தாதவர்கள் அல்ல.



ஓய்வு

பெரும்பாலான பயன்படுத்துபவர்கள் ஆபாசப் படங்கள் தங்களை ஓய்வடைய உதவுகின்றன என்று நினைக்கிறார்கள். அவை உதவுவதில்லை. அந்த ‘இணையத்தின் இருண்ட சந்துகளில்’ தமக்குத் தேவையானதைப் பெறுவதற்கான பரபரப்பான தேடலும், சிவப்புக் கோட்டைத் தாண்டத் துடிக்கும்போது ஏற்படும் உள்ளார்ந்த போராட்டமும் நிச்சயமாக மிகவும் ஓய்வளிக்கும் செயலாகத் தோன்றவில்லை.

ஒரு புதிய இடத்திற்குச் சென்றுவந்த பிறகோ நீண்ட நாள் கழிந்த பிறகோ இரவு வரும்போது, பசியையும் தாகத்தையும் தணித்துக்கொண்டு ஓய்வெடுக்க அமர்கிறோம்; முழுமையாகத் திருப்தியடைந்திருக்கிறோம். பயன்படுத்துபவர் அப்படி இல்லை; ஏனெனில் அவருக்குத் தணிக்க வேண்டிய இன்னொரு பசி இருக்கிறது. பயன்படுத்துபவர்கள் ஆபாசப் படங்களை இனிப்பின் மேலுள்ள அலங்காரம் போலக் கருதுகிறார்கள்; ஆனால் உண்மையில் உணவளிக்கப்பட வேண்டியது ‘சிறிய அரக்கனுக்கே’. உண்மை என்னவென்றால், அடிமையானவர் ஒருபோதும் முழுமையாக ஓய்வாக இருக்க முடியாது; வாழ்க்கையில் தொடர்ந்து செல்லச் செல்ல நிலைமை பல மடங்கு மோசமாகிறது. முன்பு பயன்படுத்திய ஒருவர் இணையத்தில் எழுதிய இந்தக் கருத்தைப் பாருங்கள்:


“என் இயல்பிலேயே ஒரு தீய அரக்கன் இருப்பதாக நான் உண்மையாகவே நம்பினேன். இப்போது அப்படி ஒன்று இருந்தது எனக்குத் தெரியும்; ஆனால் அது என் குணத்தில் உள்ளார்ந்த குறைபாடு அல்ல, பிரச்சினையை உருவாக்கிக்கொண்டிருந்த இணைய ஆபாசப் படங்கள் என்னும் சிறிய அரக்கன்தான். அந்த நாட்களில் உலகில் உள்ள எல்லாப் பிரச்சினைகளும் எனக்கு இருப்பதாக நினைத்தேன். ஆனால் என் வாழ்க்கையைத் திரும்பிப் பார்க்கும்போது, அந்தப் பெரிய மன அழுத்தம் எல்லாம் எங்கே இருந்தது என்று வியக்கிறேன். என் வாழ்க்கையின் மற்ற எல்லா விஷயங்களும் என் கட்டுப்பாட்டில்தான் இருந்தன; என்னைக் கட்டுப்படுத்திக்கொண்டிருந்த ஒரே விஷயம் ஆபாசப் படங்களின் அடிமைத்தனம்தான். வருத்தமான விஷயம் என்னவென்றால், என்னை அவ்வளவு எரிச்சலுடன் இருக்கச் செய்தது அந்த அடிமைத்தனம்தான் என்பதை இன்றுவரை என் குழந்தைகளுக்கு என்னால் நம்பவைக்க முடியவில்லை.”



ஆபாசப் படங்களுக்கு அடிமையானவர்கள் தங்கள் அடிமைத்தனத்தை நியாயப்படுத்த முயல்வதை நான் கேட்கும் ஒவ்வொரு முறையும் அவர்கள் சொல்வது, “ஓ, அது என்னை ஓய்வடைய உதவுகிறது.” பயமுறுத்தும் திரைப்படம் ஒன்றைப் பார்த்த பிறகு, ஆறு வயது மகன் இரவில் தன்னுடன் படுக்கையைப் பகிர்ந்துகொள்ள விரும்பியதாகவும், ஆனால் தான் ஆபாசப் படங்களைப் பார்த்து மணிக்கணக்கில் உச்சக்கட்டத்தைத் தள்ளிப்போட்டுக்கொண்டிருக்க வேண்டுமென்பதற்காக மறுத்ததாகவும் இணையத்தில் எழுதிய தனியாகக் குழந்தையை வளர்க்கும் தந்தையின் அனுபவத்தை எடுத்துக்கொள்ளுங்கள்.

புகைப்பழக்கம் தொடர்பான மற்றொரு ஒப்புமை இதோ. இரண்டு ஆண்டுகளுக்கு முன்பு, புகைப்பிடிப்பவர்கள் குழந்தைகளைத் தத்தெடுப்பதைத் தடுக்கப்போவதாகத் தத்தெடுப்பு அதிகாரிகள் எச்சரித்தனர். ஒரு மனிதர் கோபத்துடன் தொலைபேசியில் அழைத்தார். “நீங்கள் சொல்வது முற்றிலும் தவறு” என்று கூறிய அவர், “நான் குழந்தையாக இருந்தபோது, என் அம்மாவிடம் சர்ச்சைக்குரிய ஒரு விஷயத்தைப் பற்றிப் பேச வேண்டியிருந்தால், அவர் சிகரெட்டைப் பற்றவைக்கும் வரை காத்திருப்பேன் என்பது எனக்கு நினைவிருக்கிறது; ஏனெனில் அப்போது அவர் அதிக ஓய்வாக இருப்பார்.” என்றார். அந்த மனிதர் தன் அம்மா சிகரெட் புகைக்காதபோது ஏன் அவரிடம் பேச முடியவில்லை?

உண்மையான உடலுறவுக்குப் பிறகும்கூட, தமக்குத் தேவையானதைப் பெறாதபோது சில பயன்படுத்துபவர்கள் ஏன் இவ்வளவு மன அழுத்தத்துடன் இருக்கிறார்கள்? இணையத்தில் உள்ள ஒரு கதையில், விளம்பரத் துறையில் பணிபுரியும் ஒருவருடன் எந்த நேரத்திலும் சந்திக்கத் தயாராக 9, 10 என மதிப்பிடப்படும் கவர்ச்சியுள்ளவர்கள் இருந்ததாகக் கூறப்படுகிறது. ஆனால் அவர்களை இரவு உணவுக்கு அழைத்துச் செல்வதில் அவருக்கு ஆர்வம் போய்விட்டது. ஏனெனில் இணைய ஆபாசப் படங்கள் மிகவும் எளிதானவை; உணவகத்துக்குச் செலவழிக்க வேண்டியதில்லை; மாலையின் முடிவில் சந்திக்க வந்தவர் ‘இல்லை’ என்று சொல்லிவிடும் வாய்ப்பும் இல்லை. வீட்டை அடைந்ததும் விரல் நுனியில் கிடைக்கும், குறைந்த ஆபத்தும் அதிகப் பலனும் கொண்ட அந்த வழியை நாடச் சிறிய அரக்கன் அவரை ஏங்க வைத்துக்கொண்டிருக்கும்போது, அவர் ஏன் சிரமப்பட வேண்டும்?

அப்படியானால் பயன்படுத்தாதவர்கள் ஏன் முழுமையாக ஓய்வாக இருக்கிறார்கள்? பயன்படுத்துபவர்களால் ஓரிரு நாட்களுக்குத் தமக்குத் தேவையானதைப் பெறாமல் ஏன் ஓய்வாக இருக்க முடியவில்லை? தவிர்த்திருப்பதாக உறுதிமொழி எடுத்துக்கொண்டு நிறுத்தும் ஒருவரின் அனுபவத்தைப் பற்றிப் படியுங்கள்; கவர்ச்சிகளுடன் அவர் நடத்தும் போராட்டத்தை நீங்கள் கவனிப்பீர்கள்: தாங்கள் ‘அனுபவிக்க உரிமையுள்ள’ ‘ஒரே இன்பத்தை’ இனி அனுபவிக்க அனுமதி இல்லை என்ற நிலையில், அவர்கள் தெளிவாகவே ஓய்வாக இல்லை. முழுமையாக ஓய்வாக இருப்பது எப்படி இருக்கும் என்பதையே அவர்கள் மறந்துவிட்டார்கள். குடுவைத் தாவரத்தில் சிக்கிக்கொள்ளும் ஈக்கு ஆபாசப் படங்களை ஒப்பிடலாம்; தொடக்கத்தில் ஈ தேனை உண்ணும், ஆனால் உணர முடியாத ஏதோ ஒரு கட்டத்தில் தாவரம் ஈயை உண்ணத் தொடங்குகிறது.

நீங்கள் அந்தத் தாவரத்திலிருந்து ஏறி வெளியேற வேண்டிய நேரம் வந்துவிடவில்லையா?



ஆற்றல்

ஆபாசப் படங்களில் புதுமையையும் அதிகரித்த தூண்டுதலையும் தேடுவது தங்கள் மூளையின் வெகுமதி மற்றும் பாலியல் அமைப்புகளில் படிப்படியாக ஏற்படுத்தும் விளைவுகளைப் பெரும்பாலான பயன்படுத்துபவர்கள் அறிந்திருக்கிறார்கள். ஆனால் அது தங்கள் ஆற்றல் அளவில் ஏற்படுத்தும் விளைவை அவர்கள் அறிந்திருப்பதில்லை.

ஆபாசப் படங்கள் என்னும் பொறியின் நுட்பமான அம்சங்களில் ஒன்று, அது உடலளவிலும் மனதளவிலும் நம்மீது ஏற்படுத்தும் விளைவுகள் மிகவும் மெதுவாகவும் உணர முடியாத வகையிலும் நிகழ்வதால், நாம் அவற்றை அறியாமல் இருந்து, அதற்குப் பதிலாக விலகல் அறிகுறிகளை இயல்பானதாகக் கருதுவதுதான். இந்த விளைவு மோசமான உணவுப் பழக்கங்களின் விளைவைப் போன்றது: மிக அதிக உடல் எடை கொண்டவர்களைப் பார்த்து, அவர்கள் எப்படி அந்த நிலையை அடையத் தங்களை அனுமதித்திருக்க முடியும் என்று வியக்கிறோம். ஆனால் அது ஒரே இரவில் நடந்ததாக வைத்துக்கொள்ளுங்கள் — கட்டுக்கோப்பான உடலுடனும் திரண்ட தசைகளுடனும் உடலில் சிறிதளவுகூடக் கொழுப்பின்றியும் நீங்கள் படுக்கைக்குச் சென்றீர்கள் — விழித்தபோது பருத்து, உடல் உப்பி, தொப்பையுடன் இருப்பதைக் காண்கிறீர்கள். முழுமையாக ஓய்வெடுத்த உணர்வுடனும் நிறைந்த ஆற்றலுடனும் எழுவதற்குப் பதிலாக, துயரமாகவும் சோர்வாகவும் உணர்கிறீர்கள்; கண்களைத் திறப்பதே அரிதாக இருக்கிறது.

ஒரே இரவில் உங்களுக்கு என்ன கொடிய நோய் வந்துவிட்டது என்று வியந்து பீதியடைவீர்கள்; ஆனாலும் நோய் அதேதான். அந்த நிலையை அடைய உங்களுக்கு இருபது ஆண்டுகள் ஆனது என்பதற்குப் பொருள் இல்லை. ஆபாசப் படங்களும் அப்படித்தான்: வெறும் மூன்று வாரங்கள் ஆபாசப் படங்களை நிறுத்திய பிறகு நீங்கள் எப்படி உணர்வீர்கள் என்பதை நேரடியாக ஒப்பிட்டுப் பார்க்கும் வகையில், உங்கள் மனதையும் உடலையும் உடனடியாக அந்த நிலைக்குக் கொண்டுசெல்ல முடிந்தால், உங்களை நம்பவைக்க அதுவே போதுமானதாக இருக்கும். உண்மையிலேயே இவ்வளவு நன்றாக உணர முடியுமா என்று உங்களையே கேட்டுக்கொள்வீர்கள்; அல்லது அதன் உண்மையான பொருளான “நான் உண்மையிலேயே அவ்வளவு தாழ்ந்த நிலைக்குச் சென்றிருந்தேனா?” என்று கேட்பீர்கள். நீங்கள் அதிக ஆரோக்கியத்துடனும் ஆற்றலுடனும் உணர்வது மட்டுமல்லாமல், மிக அதிகத் தன்னம்பிக்கையுடனும் மேம்பட்ட கவன ஒருமுகப்பாட்டுத் திறனுடனும் இருப்பீர்கள்.

ஆற்றல் இல்லாமை, சோர்வு மற்றும் அவை தொடர்பான அனைத்தும் ‘வயதாகிறது’ என்ற போர்வைக்குள் வசதியாக மறைக்கப்படுகின்றன. உடல் இயக்கம் குறைந்த வாழ்க்கை முறையையே பின்பற்றும் நண்பர்களும் சக ஊழியர்களும் இந்த நடத்தையை இயல்பானதாகக் கருதும் போக்கை மேலும் வலுப்படுத்துகிறார்கள். ஆற்றல் என்பது குழந்தைகளுக்கும் பதின்பருவத்தினருக்கும் மட்டுமே உரியது என்றும், இருபதுகளிலேயே முதுமை தொடங்கிவிடுகிறது என்றும் நம்புவதும் மூளைச்சலவையின் மற்றொரு அறிகுறியே. டோபமைனுக்கான உணர்திறன் குறைவதன் திரண்ட விளைவுகளால் உணவு மற்றும் உடற்பயிற்சிப் பழக்கங்களைப் பற்றிய விழிப்புணர்வு இல்லாமல் இருப்பதும் அவ்வாறே.

ஆபாசப் படங்களை நிறுத்திய சிறிது காலத்திலேயே, மந்தமாகவும் மங்கலாகவும் உணரும் நிலை உங்களை விட்டு நீங்கும். விஷயம் என்னவென்றால், ஆபாசப் படங்களைப் பயன்படுத்தும்போது உங்கள் ஆற்றலை நீங்கள் எப்போதும் செலவழித்துக்கொண்டே இருக்கிறீர்கள்; அந்தச் செயல்பாட்டில் உங்கள் மூளையின் லிம்பிக் அமைப்பின் வேதியியலிலும் மாற்றங்களை ஏற்படுத்துகிறீர்கள். புகைப்பதை நிறுத்தும்போது உடல் மற்றும் மன ஆரோக்கியம் படிப்படியாக மட்டுமே திரும்புவது போலல்லாமல், ஆபாசப் படங்களை நிறுத்துவது முதல் நாளிலிருந்தே சிறந்த பலன்களைத் தருகிறது. ‘சிறிய அரக்கனைக்’ கொன்று நீர்ச்சறுக்குப் பாதைகளை மூடச் சிறிது நேரம் ஆகும்; ஆனால் உங்கள் வெகுமதி மையம் மீண்டுவருவது, படுகுழிக்குள் மெதுவாகச் சரிந்துசென்றதைப் போன்றதல்ல. மனவலிமை முறையின் வேதனையை நீங்கள் அனுபவித்துக்கொண்டிருந்தால், உங்களுக்குக் கிடைக்கும் ஆரோக்கியம் அல்லது ஆற்றல் சார்ந்த எந்த முன்னேற்றமும் நீங்கள் அனுபவிக்கும் மனச்சோர்வால் அழிந்துவிடும். துரதிர்ஷ்டவசமாக, மூன்று வாரங்களுக்குப் பிறகு இருக்கும் உங்கள் மனநிலைக்கு உங்களை உடனடியாகக் கொண்டுசெல்ல EasyPeasy-யால் முடியாது; ஆனால் உங்களால் முடியும்! உங்களுக்குச் சொல்லப்படுவது சரி என்பதை நீங்கள் உள்ளுணர்வால் அறிவீர்கள்; நீங்கள் செய்ய வேண்டியதெல்லாம் உங்கள் கற்பனைத் திறனைப் பயன்படுத்துவதுதான்!



சமூக நிகழ்ச்சிகளுக்கான இரவுகளில் ஆபாசப் படங்கள் பார்ப்பது

இது சரியாகத் தோன்றினாலும் உண்மையில் சரியில்லாத தவறான தகவல். உங்கள் பசியைக் கட்டுப்படுத்துவதற்காக, உணவகத்திற்கோ விருந்துக்கோ புறப்படுவதற்கு முன் வீட்டில் சாப்பிடுவீர்களா? சமூக நிகழ்ச்சிகளுக்குச் செல்லும் இரவுகளுக்கு முன் ஆபாசப் படங்களைப் பார்ப்பதன் மூலம் நீங்கள் அதைத்தான் செய்கிறீர்கள்; அதனால் சோர்வாகத் தோன்றி, உங்கள் சிறந்த நிலையில் இல்லாமல் போகிறீர்கள். துணையை ஈர்ப்பதற்கான உத்திகள் பரவலாகப் பயன்படுத்தப்படுவது, சிறப்பாகச் செயல்படவும், ஒருவரைக் கவரவும், பாலியல் வெற்றி பெறவும் வேண்டும் என்ற அழுத்தத்தை ஏற்படுத்தியுள்ளது. உங்கள் படபடப்பை ஆபாசப் படங்களாலும் போதைப்பொருட்களாலும் மூழ்கடிக்க முயல்வது நீண்ட காலத்தில் பிரச்சினையை மேலும் மோசமாக்கவே செய்யும். தனிப்பட்ட முறையில், நான் கவனத்துடனும் ஈடுபாட்டுடனும் இருப்பதற்குச் சிறிது பதற்றம் இருப்பதை விரும்புகிறேன்; உச்சக்கட்டத்தின் மூலம் உங்களை மனதளவிலும் உடலளவிலும் சோர்வடையச் செய்துகொள்வது உதவப்போவதில்லை.

சமூக நிகழ்ச்சிகளுக்கான இரவுகளில் ஆபாசப் படங்களைப் பார்ப்பது, இன்பம் அல்லது ஊன்றுகோல் தேடுவதற்கான நமது வழக்கமான காரணங்களில் இரண்டு அல்லது அதற்கு மேற்பட்டவற்றால் நிகழ்கிறது; சமூக நிகழ்ச்சிகள் அடிப்படையில் மன அழுத்தம் தருபவையாகவும் ஓய்வளிப்பவையாகவும் இருக்கின்றன. இது முரண்பாடாகத் தோன்றலாம்; ஆனால் எந்த வகையான சமூகப் பழக்கமும் — நண்பர்களுடன் இருக்கும்போதுகூட — நீங்களாகவே இருக்கவும் முழுமையாக ஓய்வாக இருக்கவும் விரும்புவதால் மன அழுத்தம் தரக்கூடும். ஒரே நேரத்தில் பல காரணிகள் உள்ள பல சந்தர்ப்பங்கள் இருக்கின்றன; வாகனம் ஓட்டுவதை எடுத்துக்கொள்ளுங்கள், ஏனெனில் உங்கள் உயிரே பணயத்தில் இருக்கிறது. அது மன அழுத்தம் தரக்கூடியது; நீண்ட நேரம் தொடர்ந்து கவனம் செலுத்தவும் வேண்டியிருக்கிறது. இந்தக் காரணிகளை நீங்கள் உணர்ந்திருக்க வேண்டிய அவசியமில்லை; உங்கள் ஆழ்மனம் ஏற்கனவே செய்தியைப் பெற்றுக்கொண்டிருக்கிறது. அதேபோல், போக்குவரத்து நெரிசலில் சிக்கிக்கொள்ளும்போதோ நெடுஞ்சாலையில் நீண்ட பயணத்தின்போது சலிப்படையும்போதோ, வீட்டை அடைந்ததும் ஆபாசப் படங்களைப் பார்க்கலாம் என்ற வாக்குறுதி உங்கள் மனதை ஆக்கிரமிக்கிறது.

முதல் சந்திப்புக்குச் செல்வது மற்றொரு நல்ல எடுத்துக்காட்டு; நீங்கள் சந்திக்கப்போகும் நபரைப் பற்றிய கேள்விகளை உங்கள் மனம் எழுப்பிக்கொண்டிருக்கும். பிறகு அவரை நேரில் சந்தித்ததும் உங்கள் ஆர்வம் குறையத் தொடங்கினால், நீங்கள் அளவுக்கு அதிகமாகத் தளர்வாக உணரத் தொடங்குவீர்கள்; பின்னர் அப்படி உணர்வதற்காகக் குற்ற உணர்வு கொள்வீர்கள். இழுபறி தொடங்கிவிட்டது: “எனக்கு உடலுறவு வேண்டும் அல்லது என்னை உடனே இங்கிருந்து வெளியேற்றுங்கள்”; இது சந்திப்புக்குப் பிறகு ஆபாசப் படங்களைப் பார்ப்பதற்கு உங்களைத் தயார்படுத்துகிறது.

சந்திப்பு நன்றாகச் சென்று, பல மணி நேரம் கழித்து நீங்கள் அவருடைய வீட்டிற்குச் சென்றிருந்தாலும்கூட, எந்த விதத்தில் விஷயங்கள் நடந்தாலும் உங்கள் ஒரே குறிக்கோள் உச்சக்கட்டத்தை அடைவதாக இருந்தால் நீங்கள் திருப்தியடைய மாட்டீர்கள். மற்ற நேரங்களில் நீங்கள் தனியாக வீட்டிற்கு வாகனம் ஓட்டிச் செல்வீர்கள்; உங்கள் முயற்சிகளுக்காக உங்களைப் பாராட்டிக்கொள்வதற்குப் பதிலாக, உங்கள் இணைய அந்தப்புரத்தைப் பற்றியே நினைத்துக்கொண்டிருப்பீர்கள். இந்த நிலையில் உள்ள ஒருவர் வீட்டை அடைந்ததும் ஆபாசப் படங்களைப் பார்ப்பார் என்று உறுதியாகச் சொல்லலாம். பெரும்பாலும் இப்படிப்பட்ட இரவுகளுக்குப் பிறகு அமைதியற்ற வெறுமையை உணர்ந்தபடி விழித்தெழும் அனுபவங்களையே, ஆபாசப் படங்களை நிறுத்துவதைப் பற்றி நாம் சிந்திக்கும்போது, மிகவும் இழக்கப்போவதாக நினைக்கிறோம். வாழ்க்கை இனி ஒருபோதும் அவ்வளவு இன்பமாக இருக்காது என்று நினைக்கிறோம். உண்மையில், அதே கொள்கைதான் இங்கும் செயல்படுகிறது: ஆபாசப் படங்களைப் பார்க்கும் நேரங்கள் விலகல் அறிகுறிகளின் வேதனையிலிருந்து வெறும் நிவாரணத்தை மட்டுமே தருகின்றன; சில நேரங்களில் அந்தத் தேவை மற்ற நேரங்களைவிட அதிகமாக இருக்கிறது, அதேவேளை அடுத்த தூண்டுதலுக்காக நீர்ச்சறுக்குப் பாதையை வழுக்கச் செய்கிறது.

இதைத் தெளிவாகப் புரிந்துகொள்ளுங்கள் — இணைய ஆபாசப் படங்களோ அந்தப்புரத்தில் இருப்பவர்களோ சிறப்பானவர்கள் அல்ல; அந்தச் சந்தர்ப்பம்தான் சிறப்பானது. ஆபாசப் படங்களுக்கான தேவை அகன்றுவிட்டால், அத்தகைய சந்தர்ப்பங்கள் மேலும் இன்பமானவையாகவும், மன அழுத்தம் தரும் சூழ்நிலைகள் குறைந்த மன அழுத்தம் தருபவையாகவும் மாறும்.


[image: மூளைச்சலவை இல்லாத நிலையைச் சுதந்திரத்துடன் படம் இணைக்கிறது; பொறியின் மற்ற பகுதிகள் அடிக்கப்பட்டுள்ளன, அரக்கர்கள் கூண்டுக்குள் உள்ளனர். எழுத்துகள் ஆங்கிலத்தில் உள்ளன.]






நான் எதை விட்டுக்கொடுக்கிறேன்?

எதையுமே இல்லை! நமக்கு இன்பம் தரும் ஒன்றையோ, நாம் சார்ந்திருக்கும் ஒன்றையோ இழந்துவிடுவோம் என்ற பயத்தால்தான் ஆபாசப் படங்களை விடுவது கடினமாக இருக்கிறது. சில இனிமையான சூழல்கள் இனி ஒருபோதும் முன்புபோல் இருக்காது என்ற பயம். மன அழுத்தம் தரும் சூழல்களைச் சமாளிக்க முடியாமல் போய்விடும் என்ற பயம். வேறு வார்த்தைகளில் சொன்னால், பாலுறவும் அதன் தொடர்ச்சியாக உச்சக்கட்டமும் எல்லா மனிதர்களுக்கும் அவசியம் என்று நம்மை ஏமாற்றி நம்பவைக்கும் மூளைச்சலவையின் விளைவுகள்தான் இவை. அதற்கும் மேலாக, இணைய ஆபாசப் படங்களில் நமக்குத் தேவையான ஏதோ ஒன்று இயல்பாகவே இருக்கிறது என்றும், அவற்றைப் பார்ப்பதை நிறுத்தினால் நமக்கு நாமே அதை மறுத்து ஒரு வெற்றிடத்தை உருவாக்கிக்கொள்வோம் என்றும் நம்புகிறோம்.

இதை உங்கள் மனதில் தெளிவாகப் பதியவைத்துக்கொள்ளுங்கள்: ஆபாசப் படங்கள் ஒரு வெற்றிடத்தை நிரப்புவதில்லை, அவை ஒரு வெற்றிடத்தை உருவாக்குகின்றன!

இந்தப் பூமியில் உள்ளவற்றிலேயே நம் உடல்கள்தான் மிகவும் நுட்பமானவை. அறிவார்ந்த வடிவமைப்பையோ, இயற்கைத் தேர்வையோ, அல்லது இரண்டும் சேர்ந்ததையோ நீங்கள் நம்பினாலும், நம் உடல்கள் மனிதனைவிட ஆயிரக்கணக்கான மடங்கு திறன் வாய்ந்தவை! மிகச் சிறிய உயிரணுவைக்கூட நம்மால் உருவாக்க முடியாது; பார்வை, இனப்பெருக்கம் போன்ற அற்புதங்களையோ, நம் உடலிலும் மூளையிலும் ஒன்றோடொன்று இணைந்திருக்கும் பல்வேறு அமைப்புகளையோ உருவாக்க முடியாது. இந்தப் படைப்பாளியோ செயல்முறையோ இயல்புக்கு மீறிய தூண்டுதலை நாம் கையாள வேண்டும் என்று எண்ணியிருந்தால், நமக்கு வேறுவிதமான வெகுமதி அமைப்புகள் வழங்கப்பட்டிருக்கும். நம் உடல்களுக்கு ஆபத்தைத் தவறாமல் எச்சரிக்கும் அமைப்புகள் வழங்கப்பட்டுள்ளன; அவற்றைப் புறக்கணித்தால் நமக்குத்தான் ஆபத்து.


விட்டுக்கொடுக்க எதுவுமில்லை

உங்கள் உடலிலிருந்து குட்டிப் பேயையும், உங்கள் மனதிலிருந்து மூளைச்சலவையையும் (பெரிய பேய்) அகற்றிவிட்டால், அடிக்கடி சுயஇன்பம் செய்யவோ அதற்காக இணைய ஆபாசப் படங்களைப் பயன்படுத்தவோ விரும்பமாட்டீர்கள். ஆபாசப் படங்களுக்கு அடிமையாவதைப் பற்றி அறிந்தவையும் அறியாதவையும் பல உள்ளன. மருத்துவத் துறையில் பலருக்கு, ஒருவர் ஆபாசப் படங்களுக்கு அடிமையாகியிருக்கிறாரா என்று கேள்வி எழுப்பவோ கண்டறியவோ வேண்டும் என்ற எண்ணமே இல்லை. தெரிவிக்கப்படும் பல அறிகுறிகள் தவறாக வேறு காரணங்களுடன் தொடர்புபடுத்தப்படுகின்றன. ஆபாசப் படங்களைப் பயன்படுத்துபவர்கள் பொதுவாக முட்டாள்கள் என்பதல்ல; அவை இல்லாமல் அவர்கள் துன்பப்படுகிறார்கள் என்பதுதான் உண்மை. இரண்டு துன்பங்களுக்கு இடையில் சிக்கிக்கொண்டு, ஆபாசப் படங்களைப் பயன்படுத்த முடியாததால் அவற்றைத் தவிர்க்கும்போது துன்பப்படுகிறார்கள்; அல்லது அவற்றைப் பயன்படுத்தியதால் குற்ற உணர்வு கொண்டு தங்களையே வெறுக்கத் தொடங்கி துன்பப்படுகிறார்கள். கீழ் முதுகு வலி அல்லது பாலியல் செயல்பாட்டுக் குறைபாடு போன்ற அறிகுறிகள் ஏற்படும்போது, பொறுப்பை ஏற்றுக்கொள்வதற்கும் கண்டுகொள்ளாமல் இருப்பதற்கும் இடையில் அவர்கள் மனம் ஊசலாடுகிறது.

புகைப்பவர்களைப் பற்றிய இன்னொரு ஒப்புமை: யாருக்கும் தெரியாமல் ஒரு முறை புகைபிடிக்க நழுவிச் செல்வதற்குச் சாக்குப்போக்குகளை உருவாக்கும் புகைப்பவர்களை நாம் அனைவரும் பார்த்திருக்கிறோம்; அங்கே உண்மையான அடிமைத்தனம் செயல்படுவதைப் பார்க்கிறோம். அடிமையானவர்கள் இதை மகிழ்ச்சிக்காகச் செய்வதில்லை; அது இல்லாமல் அவர்கள் துன்பப்படுவதால்தான் செய்கிறார்கள்.

பலருக்கு முதல் பாலியல் அனுபவம் உச்சக்கட்டத்தில் முடிந்ததால், உச்சக்கட்டம் இல்லாமல் பாலுறவை அனுபவிக்க முடியாது என்ற நம்பிக்கை அவர்களுக்கு ஏற்பட்டுவிட்டது. ஆண்களைப் பொறுத்தவரை, ஆபாசப் படங்கள் பாலுறவுக்கு உதவும் சாதனமாகவும், சில சமயங்களில் உறவின்போது தன்னம்பிக்கையுடன் இருப்பதற்கான பயிற்சியாகவும்கூட விற்பனை செய்யப்படுகின்றன. இது அபத்தம்; இயல்புக்கு மீறிய தூண்டுதலால் உருவாகும் பழக்கப் பயிற்சி அந்தத் தன்னம்பிக்கையைக் குறைக்கவே செய்கிறது.

விட்டுக்கொடுக்க எதுவுமில்லை என்பது மட்டுமல்ல, மிகப்பெரிய நன்மைகளும் கிடைக்கின்றன. பயன்படுத்துபவர்கள் நிறுத்துவதைப் பற்றிச் சிந்திக்கும்போது, உடல்நலத்திலும் ஆண்மையிலும் கவனம் செலுத்துகிறார்கள். இவை நியாயமான, முக்கியமான காரணங்கள்தான்; ஆனால் மிகப்பெரிய நன்மைகள் மனம் சார்ந்தவை என்று நான் தனிப்பட்ட முறையில் நம்புகிறேன்:


	
உங்கள் தன்னம்பிக்கையும் தைரியமும் திரும்பக் கிடைப்பது.




	
அடிமைத்தனத்திலிருந்து விடுதலை.




	
உங்கள் மனதின் பின்னணியில் பயங்கரமான கரிய நிழல்கள் இனி இல்லாமல் இருப்பதும், உங்களையே வெறுக்காமல் இருப்பதும்.








வெற்றிடம், அந்த வெற்றிடம், அழகான வெற்றிடம்!

உங்கள் முகத்தில் ஒரு காய்ச்சல் கொப்புளம் இருப்பதாகக் கற்பனை செய்யுங்கள். நீங்கள் மருந்தாளரிடம் செல்கிறீர்கள்; அவர் முயற்சி செய்து பார்க்க ஒரு களிம்பை இலவசமாகத் தருகிறார். நீங்கள் அதைப் பூசியதும் கொப்புளம் உடனே மறைந்துவிடுகிறது. ஒரு வாரம் கழித்து அது மீண்டும் தோன்றுகிறது. எனவே நீங்கள் மருந்தாளரிடம் திரும்பிச் சென்று இன்னும் களிம்பு இருக்கிறதா என்று கேட்கிறீர்கள். மருந்தாளர், “நிச்சயமாக; இந்தக் குழாயை வைத்துக்கொள்ளுங்கள், பிறகு உங்களுக்குத் தேவைப்படலாம்” என்கிறார்.

நீங்கள் களிம்பைப் பூசுகிறீர்கள்; என்ன ஆச்சரியம், கொப்புளம் மீண்டும் மறைந்துவிடுகிறது. ஆனால் ஒவ்வொரு முறையும் அது திரும்ப வரும்போது, மேலும் பெரிதாகி, வலியும் அதிகமாகிறது; மீண்டும் வருவதற்கு இடையிலான காலமும் குறைந்துகொண்டே போகிறது. இறுதியில் கொப்புளம் உங்கள் முகம் முழுவதையும் மூடிக்கொண்டு, தாங்க முடியாத வலியை ஏற்படுத்துகிறது; ஒவ்வொரு அரை மணி நேரத்துக்கும் அது மீண்டும் வருகிறது. களிம்பு அதைத் தற்காலிகமாகப் போக்கும் என்பது உங்களுக்குத் தெரியும், ஆனால் நீங்கள் மிகவும் கவலைப்படுகிறீர்கள். இறுதியில் கொப்புளம் உங்கள் உடல் முழுவதும் பரவிவிடுமா? அது மீண்டும் வருவதற்கான இடைவெளி முற்றிலும் இல்லாமல் போய்விடுமா? நீங்கள் மருத்துவரிடம் செல்கிறீர்கள்; அவரால் அதைக் குணப்படுத்த முடியவில்லை. எனவே வேறு வழிகளை முயற்சிக்கிறீர்கள், ஆனால் களிம்பைத் தவிர வேறு எதுவும் உதவவில்லை.

இப்போது நீங்கள் களிம்பை முழுமையாகச் சார்ந்திருக்கிறீர்கள்; உங்களிடம் ஒரு குழாய் இருப்பதை உறுதிசெய்துகொள்ளாமல் வெளியே செல்வதே இல்லை. வெளிநாடு சென்றால், பல குழாய்களை எடுத்துச் செல்வதை உறுதிசெய்கிறீர்கள். உடல்நலத்தைப் பற்றிய உங்கள் கவலைகளுடன் சேர்த்து, மருந்தாளர் ஒரு குழாய்க்கு நூறு டாலர் வசூலிக்கிறார். பணம் கொடுப்பதைத் தவிர உங்களுக்கு வேறு வழியில்லை.

இதைப் பற்றி விவாதிக்கும் ஒரு கட்டுரை தற்செயலாக உங்கள் கண்ணில் படுகிறது. இது உங்களுக்கு மட்டும் நடக்கவில்லை என்றும், பலர் இதே பிரச்சினையால் அவதிப்படுகிறார்கள் என்றும் அறிகிறீர்கள். உண்மையில், களிம்பு கொப்புளத்தைக் குணப்படுத்துவதில்லை என்றும், அதைத் தோலின் மேற்பரப்புக்குக் கீழே மறைக்கவே செய்கிறது என்றும் மருத்துவத் துறையினர் கண்டுபிடித்திருக்கிறார்கள். களிம்புதான் கொப்புளம் பெரிதாகக் காரணம். எனவே கொப்புளத்தைப் போக்க நீங்கள் செய்ய வேண்டியதெல்லாம் களிம்பைப் பயன்படுத்துவதை நிறுத்துவதுதான்; உரிய காலத்தில் அது மறைந்துவிடும்.

நீங்கள் தொடர்ந்து களிம்பைப் பயன்படுத்துவீர்களா? அதைப் பயன்படுத்தாமல் இருக்க மனவலிமை தேவைப்படுமா? அந்தக் கட்டுரையை நீங்கள் நம்பாவிட்டால் சில நாட்கள் அச்சமாக இருக்கலாம். ஆனால் கொப்புளம் குணமாகத் தொடங்கிவிட்டது என்பதை உணர்ந்தவுடன், களிம்பைப் பயன்படுத்துவதற்கான தேவையும் விருப்பமும் மறைந்துவிடும். நீங்கள் துன்பப்படுவீர்களா? நிச்சயமாக மாட்டீர்கள்! குணப்படுத்த முடியாது என்று நீங்கள் நினைத்த ஒரு பயங்கரமான பிரச்சினைக்கு இப்போது தீர்வு கண்டுவிட்டீர்கள். கொப்புளம் மறைய ஓராண்டு ஆனாலும்கூட, அது குணமாகிக்கொண்டிருக்கும் ஒவ்வொரு நாளும் நீங்கள் எவ்வளவு அற்புதமாக உணர்கிறீர்கள் என்று நினைப்பீர்கள். இதுதான் ஆபாசப் படங்களை விடுவதன் மாயம்.

உடல் வலிகள், இயல்பான பாலியல் வேட்கை இல்லாமை, குறைந்துவரும் கிளர்ச்சி, ஊடுருவும் திறன் குறைதல், இரு பரிமாணப் படங்களுக்காக வீணடித்த நேரம், தங்களுக்குரிய உரிமை பறிக்கப்படுவதாக உணரும் உணர்வுகள், உங்களைக் கையும் களவுமாகப் பிடித்தவர்களை வெறுப்பது அல்லது அதைவிட மோசமாக உங்களையே வெறுப்பது ஆகியவை அந்தக் கொப்புளம் அல்ல. இவை அனைத்தும் கொப்புளத்துடன் கூடுதலாக ஏற்படுபவை.

இந்த விஷயங்கள் அனைத்தையும் நாம் சிந்திக்கவிடாமல் செய்வது அந்தக் கொப்புளம்தான் — நம் தேவையைத் தீர்த்துக்கொள்ள வேண்டும் என்ற பதற்ற உணர்வுதான் அது. ஆபாசப் படங்களைப் பயன்படுத்தாதவர்கள் அந்த உணர்வால் துன்பப்படுவதில்லை. நாம் அனுபவிக்கும் மிக மோசமான விஷயம் பயம்; அந்தப் பயத்திலிருந்து விடுபடுவதே மிகப்பெரிய நன்மை. உங்கள் முதல் அமர்வுதான் அதற்குக் காரணம்; அதன் பிறகு வரும் ஒவ்வொரு அமர்வும் அதை மீண்டும் ஏற்படுத்தி மேலும் வலுப்படுத்துகிறது.

சில பயன்படுத்துபவர்கள் ‘மகிழ்ச்சியாக’ இருக்கிறார்கள்; தந்திரமான குட்டிப் பேய்கள் அவர்களின் கண்களை மறைப்பதால், அவர்களும் இதே கனவுக்கொடுமையை அனுபவித்துக்கொண்டு, தங்கள் முட்டாள்தனத்தை நியாயப்படுத்தப் போலியான வாதங்களை முன்வைக்கிறார்கள்.

விடுதலையாக இருப்பது எவ்வளவு இனிமையானது!





நேரத்தைச் சேமித்தல்

பொதுவாகப் பயன்படுத்துபவர்கள் நிறுத்த முயலும்போது, அதற்குச் சொல்லப்படும் முக்கியக் காரணங்கள் உடல்நலம், மதம், துணையின் பார்வையில் ஏற்படும் இழுக்கு ஆகியவையே. இந்தக் கொடிய போதைப் பொருளின் மூளைச்சலவையின் ஒரு பகுதி, அதற்கு முழுமையாக அடிமைப்பட்டிருப்பதே; உலகின் பல பகுதிகளில் அடிமைத்தனத்தை ஒழிக்க மனிதன் கடுமையாகப் போராடியிருக்கிறான் — ஆனாலும் பயன்படுத்துபவர் தனக்குத்தானே விதித்துக்கொண்ட அடிமைத்தனத்தில் வாழ்நாள் முழுவதும் துன்பப்படுகிறார். ஆபாசப் படங்களைப் பயன்படுத்த அனுமதி இருக்கும்போது, அவற்றைப் பயன்படுத்தாதவராக இருக்க விரும்புகிறோம் என்பதை அவர்கள் உணர்வதில்லை. அவற்றின் பயன்பாட்டைக் குறைக்கவோ முற்றிலும் தவிர்க்கவோ நாம் ‘முயலும்போதோ’, அல்லது அவற்றைத் தவிர்க்க வேண்டிய கட்டாயம் நமக்கு ஏற்படும்போதோ மட்டுமே ஆபாசப் படங்கள் மதிப்புள்ளவையாகத் தோன்றுகின்றன.

மூளைச்சலவை ஆபாசப் படங்களை நிறுத்துவதைக் கடினமாக்குகிறது என்பதை எத்தனை முறை சொன்னாலும் போதாது. எனவே நாம் தொடங்குவதற்கு முன் அந்த மூளைச்சலவையை எந்த அளவுக்கு அகற்றுகிறோமோ, அந்த அளவுக்கு உங்கள் இலக்கை அடைவது உங்களுக்கு எளிதாக இருக்கும். ஆபாசப் படங்கள் தங்கள் உடல்நலத்தில் எந்த எதிர்மறையான விளைவையும் ஏற்படுத்துவதில்லை என்று நம்பி (ஆபாசப் படங்களால் ஏற்படும் விறைப்புக் குறைபாடு, மூளையின் முன்பகுதிச் செயல்பாட்டுக் குறைவு போன்றவை), மனதுக்குள் இழுபறியும் இல்லாமல் இருக்கும் தீவிரப் பயனர்கள் பொதுவாக இளையவர்களாகவோ, அவ்வப்போது பாலியல் துணை கிடைக்கும் தனிநபர்களாகவோ இருப்பார்கள். ஆகவே, அவர்களின் இளமை காரணமாக உடலிலிருந்து கிடைக்கும் பின்னூட்டத்தை அவர்கள் உணராமல் போகலாம்; அல்லது அது மிக அரிதாக ஏற்படுவதால் அதை அவர்கள் கவனித்துப் பதிவு செய்துகொள்ள முடியாமல் போகலாம்.

இளைய பயனர் ஒருவரிடம், “நீங்கள் செலவிடும் நேரத்தைப் பற்றி உங்களுக்குக் கவலை இல்லை என்பதை என்னால் நம்ப முடியவில்லை.” என்று சொல்வதே சிறந்த வாதமாக இருக்கும். உடல்நலத்தைப் பற்றியோ சமூக இழுக்கைப் பற்றியோ தாக்கிப் பேசினால் அவர்கள் தங்களுக்குப் பாதகமாக உணர்வார்கள்; ஆனால் நேரத்தைப் பற்றிப் பேசும்போது பொதுவாக அவர்களின் கண்கள் ஒளிரும்…

“ஓ, அதற்கெல்லாம் என்னிடம் நேரம் இருக்கிறது. வாரத்திற்கு வெறும் x மணிநேரம்தான், அது மதிப்புள்ளதாகவே நினைக்கிறேன்; இன்பத்துக்காக எனக்கிருக்கும் ஒரே கெட்ட பழக்கம் அதுதான்.”

“அதைப் பற்றி உங்களுக்குக் கவலையில்லை என்பதை என்னால் இன்னும் நம்ப முடியவில்லை. டோபமின் விலகல் அறிகுறிகளால் ஏற்படும் உடல் சோர்வையும் சேர்த்து, ஒரு நாளுக்குச் சராசரியாக அரை மணிநேரம் என்று வைத்துக்கொள்வோம். நீங்கள் ஒவ்வொரு இரண்டு வாரத்திற்கும் ஏறக்குறைய ஒரு முழு வேலை நாளைச் செலவிடுகிறீர்கள். நாளொன்றுக்கு அரை மணிநேரம் என்பது மிகவும் குறைவாக மதிப்பிட்ட கணக்கு என்பதை நீங்கள் ஒப்புக்கொள்வீர்கள் என்று உறுதியாக நம்புகிறேன். உங்கள் வாழ்நாளில் எவ்வளவு நேரத்தைச் செலவிடுவீர்கள் என்று யோசித்திருக்கிறீர்களா? அந்த நேரத்தில் என்ன செய்கிறீர்கள்? உண்மையான உறவுகளை வளர்த்துக்கொள்கிறீர்களா? இல்லை, உங்களுக்குப் பிடித்த ஆபாசப் பட நட்சத்திரத்தின் காணொளிகளில் நீங்கள் இவ்வளவு நேரம் செலவிட்டதற்காக அவருக்கு உங்கள் மீது அனுதாபம் ஏற்பட்டுவிடாது — நீங்கள் நேரத்தை வீணாக்கிக்கொண்டிருக்கிறீர்கள்! அது மட்டுமல்ல, வாழ்நாள் முழுவதும் அடிமைத்தனம், வலி, மனச்சோர்வு, எரிச்சல் ஆகியவற்றை அனுபவிப்பதற்காக, உங்கள் உடல்நலத்தைக் கெடுக்கவும், உங்கள் நரம்புகளையும் தன்னம்பிக்கையையும் அழிக்கவும் அந்த நேரத்தைப் பயன்படுத்துகிறீர்கள். அது நிச்சயமாக உங்களைக் கவலைப்படுத்த வேண்டும், இல்லையா?”

இந்தக் கட்டத்தில் — குறிப்பாக இளைய பயனர்களிடம் — அவர்கள் இதை வாழ்நாள் முழுவதற்குமான அடிமைத்தனமாக ஒருபோதும் கருதியதில்லை என்பது தெளிவாகிறது. எப்போதாவது அவர்கள் ஒரு வாரத்தில் வீணாக்கும் நேரத்தைக் கணக்கிடுகிறார்கள்; அதுவே போதுமான அளவு அதிர்ச்சியூட்டுவதாக இருக்கிறது. மிக அரிதாக, அதுவும் நிறுத்துவதைப் பற்றி நினைக்கும்போது மட்டுமே, ஓராண்டில் செலவிடும் நேரத்தை மதிப்பிடுவார்கள்; அது பயமுறுத்துவதாக இருக்கும் — ஆனால் வாழ்நாள் முழுவதற்குமான நேரத்தை நினைத்துப் பார்ப்பதே முடியாததாக இருக்கும். இருந்தாலும், நாம் வாதிட்டுக்கொண்டிருப்பதால், தீவிரப் பயனர் தன்னை ஒரு கலைக்களஞ்சிய விற்பனையாளர் போல ஏமாற்றிக்கொண்டு, சட்டென்று “அதற்கெல்லாம் என்னிடம் நேரம் இருக்கிறது, வாரத்திற்கு இவ்வளவுதானே” என்று சொல்வார்.

உங்கள் தற்போதைய ஆண்டு ஊதியத்தைத் தருவதோடு, ஒவ்வொரு ஆண்டும் ஒரு மாத விடுப்பையும் வழங்கும் வேலை வாய்ப்பை நீங்கள் மறுப்பீர்களா? எந்தப் பயனரும் தயங்காமல் ஒப்புக்கொண்டு, கவர்ச்சியான தொலைதூர இடங்களுக்குச் செல்வதற்கான விடுமுறைச் சலுகைகளைத் தேடத் தொடங்கிவிடுவார். வேலை இல்லாமல் ஒரு முழு மாதத்தை எப்படிச் செலவிடுவது என்பதைக் கண்டுபிடிப்பதே தீர்க்க வேண்டிய மிகப் பெரிய பிரச்சினையாக இருக்கும். தீவிரப் பயனர் ஒவ்வொருவருடனும் நடத்திய உரையாடல்களில் (நிறுத்தத் திட்டமிடும் உங்களைப் போன்ற ஒருவர் தீவிரப் பயனர் அல்ல என்பதை நினைவில் கொள்ளுங்கள்), அந்த வாய்ப்பை என்னிடம் ஏற்றுக்கொண்டவர் யாருமே இல்லை. ஏன்?

இந்தக் கட்டத்தில் தீவிரப் பயனர் பெரும்பாலும், “பாருங்கள், பணத்தைப் பற்றி எனக்கு உண்மையில் கவலை இல்லை.” என்று சொல்வார். நீங்களும் அப்படித்தான் நினைக்கிறீர்கள் என்றால், ஏன் கவலைப்படவில்லை என்று உங்களையே கேட்டுக்கொள்ளுங்கள். உங்கள் வாழ்க்கையின் மற்ற அம்சங்களில் அங்கும் இங்கும் சில டாலர்களைச் சேமிப்பதற்காக ஏன் பெரும் சிரமம் எடுத்துக்கொள்கிறீர்கள்? ஆனால் உங்கள் மகிழ்ச்சியைக் கொல்வதற்காக ஆயிரக்கணக்கில் செலவிட்டு, அந்தச் செலவைப் பற்றிக் கவலைப்படாமல் இருக்கிறீர்கள்?

உங்கள் வாழ்க்கையில் நீங்கள் எடுக்கும் மற்ற எல்லா முடிவுகளும் நன்மைகளையும் தீமைகளையும் சீர்தூக்கிப் பார்த்து, பகுத்தறிவுடன் ஒரு முடிவுக்கு வரும் ஆராய்ச்சியின் விளைவாகவே இருக்கும். அது தவறான முடிவாக இருக்கலாம்; ஆனாலும் அது பகுத்தறிந்து எடுத்த முடிவாக இருக்கும். இணையத்தில் ஆபாசப் படங்களைப் பயன்படுத்துவதன் சாதக பாதகங்களை எந்தப் பயனர் சீர்தூக்கிப் பார்த்தாலும், ஒரு முறையல்ல, பன்னிரண்டு முறை ஒரே பதில்தான் கிடைக்கும்: “பயன்படுத்துவதை நிறுத்துங்கள்! நீங்கள் ஏமாளி!” எனவே, பயனர்கள் அனைவரும் தாங்கள் விரும்புவதாலோ முடிவெடுத்ததாலோ பயன்படுத்துவதில்லை; அவர்களால் நிறுத்த முடியாததால்தான் பயன்படுத்துகிறார்கள். அவர்கள் ஆபாசப் படங்களைப் பயன்படுத்தியே ஆக வேண்டும், அதனால் உண்மையைப் பார்க்க மறுத்துத் தங்களுக்கு மூளைச்சலவை செய்துகொள்கிறார்கள்.

தீவிரப் பயனர்கள், இணைய ஆபாசப் படங்களின் தீய விளைவுகள் குறித்து மேலும் பல ஆய்வுகள் வெளிவருவதாலும், மேலும் பலர் அவற்றைப் பற்றிப் பேசுவதாலும், நிலைமை பன்மடங்கு மோசமாகிக்கொண்டே போகும் என்பதை நினைவில் கொள்ள வேண்டும். இன்று மருத்துவத் துறையைச் சேராதவர்கள் அவற்றின் விளைவுகளைப் பற்றிப் பேசுகிறார்கள்; நாளை அவை உங்கள் மருத்துவரின் நோயறிதல் பரிசோதனைப் பட்டியலில் இடம்பெறும். பாலியல் வாழ்க்கையில் ஏற்படும் ‘செயல்பட முடியாத நிலையை’ வேலைப்பளுவின் பின்னால் மறைக்க முடிந்த காலம் போய்விட்டது; நீங்கள் ஏன் இரவு வெகுநேரம் வரை மடிக்கணினியில் இருக்கிறீர்கள் என்று உங்கள் துணை கேட்கப் போகிறார். ஏற்கனவே மிகுந்த துயரத்தில் இருக்கும் பாவப்பட்ட பயனர், இப்போது பூமி பிளந்து தன்னை விழுங்கிவிடாதா என்று ஏங்குகிறார்.

விசித்திரமான விஷயம் என்னவென்றால், தசைகளை வளர்த்துத் தங்கள் உடலைக் கட்டுக்கோப்பாகக் காட்டிக்கொள்ளப் பலர் உடற்பயிற்சிக் கூட உறுப்பினர் கட்டணத்துக்கும் தனிப்பட்ட பயிற்சியாளர்களுக்கும் பெருந்தொகை செலவிடத் தயாராக இருக்கிறார்கள். அவர்களில் பலர் தங்கள் கற்பனையான மற்றும் உண்மையான அவசரத்தால், சந்தேகத்திற்குரிய, ஆபத்தான பக்கவிளைவுகளைக் கொண்ட டெஸ்டோஸ்டிரோனை அதிகரிப்பது போன்ற சிகிச்சைகளையும் நாடுகிறார்கள். ஆனால் இந்தக் குழுவில் உள்ள பலர், தங்கள் மூளையின் இயல்பான தளர்வு அமைப்புகளைத் திட்டமிட்டு அழித்துக்கொண்டிருக்கும் ஒரு பழக்கத்தை நிறுத்துவதன் மூலம் பயனடைவார்கள்.

ஏனெனில் அவர்கள் இன்னும் மூளைச்சலவை செய்யப்பட்ட பயனரின் மனநிலையில்தான் சிந்திக்கிறார்கள். ஒரு கணம் உங்கள் கண்களை மறைக்கும் மணலைத் துடைத்துவிடுங்கள். இணைய ஆபாசப் படங்கள் ஒரு சங்கிலித் தொடர் விளைவு; அது வாழ்நாள் முழுவதற்குமான ஒரு சங்கிலியும்கூட. அந்தச் சங்கிலியை நீங்கள் உடைக்காவிட்டால், உங்கள் எஞ்சிய வாழ்நாள் முழுவதும் பயனராகவே இருப்பீர்கள். உங்கள் எஞ்சிய வாழ்நாளில் ஆபாசப் படங்களுக்கு எவ்வளவு நேரம் செலவிடுவீர்கள் என்று மதிப்பிடுங்கள். அந்த அளவு ஆளுக்கு ஆள் மாறுபடும் என்பது வெளிப்படை; ஆனால் அதை ஒன்றரை ஆண்டுகளின் வேலை நேரம் என்று வைத்துக்கொள்வோம். நாளை உங்கள் தரைவிரிப்பில் உங்கள் ஒன்றரை ஆண்டு ஊதியத்திற்குச் சமமான லாட்டரிக் காசோலை கிடந்தால் எப்படி இருக்கும் என்று கற்பனை செய்து பாருங்கள். நீங்கள் மகிழ்ச்சியில் நடனமாடுவீர்கள்; ஆகவே நடனமாடத் தொடங்குங்கள்! அந்தப் பலன்களை நீங்கள் பெறத் தொடங்கப் போகிறீர்கள்!

இதை இப்படிப் பார்ப்பது ஒரு தந்திரமான வழி என்று நீங்கள் நினைத்தால், இன்னும் உங்களை நீங்களே ஏமாற்றிக்கொண்டிருக்கிறீர்கள். ஆரம்பத்தில் நீங்கள் முதல் முறை எட்டிப் பார்க்காமலேயே இருந்திருந்தால், எவ்வளவு நேரத்தைச் சேமித்திருப்பீர்கள் என்று கணக்கிட்டுப் பாருங்கள்.

விரைவில், கடைசியாக ஒரு முறை பயன்படுத்துவதற்கான முடிவை நீங்கள் எடுக்கப் போகிறீர்கள் (இன்னும் வேண்டாம், அறிவுறுத்தல்களை நினைவில் வைத்துக்கொள்ளுங்கள்!). மீண்டும் அந்தப் பொறியில் விழாமல் இருப்பதன் மூலம் பயன்படுத்தாதவராகவே இருப்பீர்கள். பயன்படுத்தாதவராகத் தொடர்ந்து இருக்க நீங்கள் செய்ய வேண்டியதெல்லாம் ஆபாசப் படங்களைப் பயன்படுத்தாமலும் ‘ஒரே ஒரு முறை எட்டிப் பார்ப்பதைத்’ தவிர்ப்பதும்தான். அப்படிப் பார்த்தால், உங்கள் ஊதியத்தில் கிடைக்கும் லாபமாக நீங்கள் மதிப்பிட்ட முழுத் தொகையும் உங்களுக்கு இழப்பாகிவிடும் என்பதை நினைவில் கொள்ளுங்கள்.

ஆபாசப் படங்களுக்கு அடிமையான ஒருவருக்கு நீங்கள் வழிகாட்டிக்கொண்டிருந்தால், அவருக்குத் தெரிந்த ஒருவர் தனது தற்போதைய ஆண்டு ஊதியத்தைத் தருவதோடு, ஒரு முழு மாதத்திற்கான ஊதியத்துடன்கூடிய விடுப்பையும் வழங்கும் வேலை வாய்ப்பை மறுத்துவிட்டார் என்று சொல்லுங்கள். அந்த முட்டாள் யார் என்று கேட்டால், “நீங்கள்தான்!” என்று சொல்லுங்கள். அது முரட்டுத்தனமாக இருந்தாலும், சில நேரங்களில் ஒரு கருத்தைப் புரியவைக்க அவ்வளவு பணிவாக இல்லாத வழியைப் பயன்படுத்த வேண்டியிருக்கும்.




உடல்நலம்

பயனர்களிடம் மூளைச்சலவை மிக அதிகமாகச் செயல்படும் பகுதி இதுதான் — குறிப்பாக, உடல்நல ஆபத்துகளைத் தாங்கள் அறிந்திருப்பதாக நினைக்கும், ஆனால் உண்மையில் அறியாத இளையவர்களிடமும் தனித்து வாழ்பவர்களிடமும். பின்விளைவுகளை ஏற்றுக்கொள்ளத் தயாராக இருப்பதாகச் சொல்லிக்கொண்டு பலர் தங்களைத் தாங்களே ஏமாற்றிக்கொள்கிறார்கள். உங்கள் இணைய ரூட்டரில், நீங்கள் ஆபாசத் தளத்திற்குச் செல்லும்போது எச்சரிக்கை ஒலியுடன் — “இதுவரை நீங்கள் தப்பித்துவிட்டீர்கள்; ஆனால் இன்னொரு நிமிடம் இங்கு இருந்தால் உங்கள் தலை வெடித்துவிடும்.” என்று சொல்லும் வசதி இருந்தால், நீங்கள் தொடர்ந்து அங்கு இருந்திருப்பீர்களா? பதில் குறித்து உங்களுக்குச் சந்தேகம் இருந்தால், ஒரு பாறை விளிம்புக்குச் சென்று, கண்களை மூடிக்கொண்டு அங்கே நின்று, ஆபாசப் படங்களை விட்டுவிடுவதற்கும் கண்களைக் கட்டிக்கொண்டு அந்த விளிம்பை நோக்கி நடப்பதற்கும் இடையே தேர்வு செய்ய வேண்டியிருப்பதாகக் கற்பனை செய்து பாருங்கள்.

நீங்கள் எதைத் தேர்ந்தெடுப்பீர்கள் என்பதில் சந்தேகமில்லை. ஆனால் பிரச்சினையைக் கண்டுகொள்ளாமல், ஒரு நாள் காலையில் விழிக்கும்போது ஆபாசப் படங்களைப் பார்க்கும் ஆசை இல்லாமல் போய்விடும் என்று நம்பிக்கொண்டிருப்பதால் எதையும் சாதிக்க முடியாது. பயனர்கள் உடல்நல ஆபத்துகளைப் பற்றி யோசிக்கத் தங்களை அனுமதிப்பதில்லை; ஏனெனில் அப்படி யோசித்தால், அடிமைத்தனம் தரும் மாயையான இன்பம் மறைந்துவிடும். விட்டுவிடும் முயற்சியின் ஆரம்பக் கட்டங்களில் அதிர்ச்சி தரும் முறைகள் ஏன் பயனளிப்பதில்லை என்பதை இது விளக்குகிறது: மூளையில் ஏற்படும் அழிவுகரமான மாற்றங்களைப் பற்றிப் படிக்கத் துணிபவர்கள் ஆபாசப் படங்களைப் பயன்படுத்தாதவர்கள்தான்.

பயனர்களுடன், பொதுவாக இளையவர்களுடன், அடிக்கடி நடக்கும் இந்த உரையாடலை எடுத்துக்கொள்ளுங்கள்.


நான்: “ஏன் நிறுத்த விரும்புகிறீர்கள்?”

பயனர்: “பெண்களைக் கவர்வது பற்றிப் பயிற்சி அளிப்பவரின் வலைப்பதிவில், என்னை மேலும் உற்சாகப்படுத்திக்கொள்ள நான்கு நாட்கள் நிறுத்துவது நல்லது என்று படித்தேன்.”

நான்: “உடல்நல ஆபத்துகளைப் பற்றிக் கவலை இல்லையா?”

பயனர்: “இல்லை, நாளைக்கே நான் பேருந்தில் அடிபட்டு இறக்கலாம்.”

நான்: “ஆனால் வேண்டுமென்றே பேருந்தின் முன் செல்வீர்களா?”

பயனர்: “நிச்சயமாக மாட்டேன்.”

நான்: “சாலையைக் கடக்கும்போது இடமும் வலமும் பார்க்காமல் செல்வீர்களா?”

பயனர்: “நிச்சயமாகப் பார்ப்பேன்.”



அப்படித்தான், பேருந்தில் அடிபடாமல் இருக்க அவர்கள் மிகுந்த கவனம் எடுக்கிறார்கள்; அப்படி நடப்பதற்கான வாய்ப்போ ஆயிரத்தில் ஒன்றுக்கும் குறைவு. இருந்தும், தங்கள் அடிமைத்தனத்தால் செயலிழக்கும் நிலைக்குத் தள்ளப்படுவது கிட்டத்தட்ட உறுதி என்ற ஆபத்தைப் பயனர் ஏற்கிறார்; அதைப் பற்றி முற்றிலும் உணராதவராகவும் தோன்றுகிறார். மூளைச்சலவையின் சக்தி அப்படிப்பட்டது; இணைய ஆபாசப் படங்கள் ஆட்டுத்தோல் போர்த்திய ஓநாய். ஒரு விமானத்தில் மிகச் சிறிய கோளாறு இருப்பதாக உணர்ந்தால்கூட, ஆபத்து பல லட்சத்தில் ஒன்று என்றாலும் நாம் அதில் ஏற மாட்டோம். ஆனால் ஆபாசப் படங்களால் ஏற்படும் ஆபத்து நான்கில் ஒன்றுக்கும் அதிகமாக இருப்பது உறுதியாயிருந்தும், அதைப் பற்றி உணராதவர்களாக இருக்கிறோமே, இது விசித்திரமல்லவா? இதனால் பயனருக்குக் கிடைப்பது என்ன? முற்றிலும் எதுவுமில்லை!

மனச்சோர்வு அல்லது எரிச்சல் பற்றிய மற்றொரு பொதுவான தவறான நம்பிக்கையும் உள்ளது. பல இளையவர்கள் மனச்சோர்வையோ சோகத்தையோ அனுபவிக்காததால் தங்கள் உடல்நலத்தைப் பற்றிக் கவலைப்படுவதில்லை. மனச்சோர்வோ மன அழுத்தமோ நோயல்ல; அது ஓர் அறிகுறி. இளையவர்களின் உடலுக்கு இயல்பாகவே அதிக டோபமீனை உற்பத்தி செய்யும் திறன் இருப்பதால், பொதுவாக அவர்கள் எரிச்சலையோ மனச்சோர்வையோ உணர்வதில்லை. வயதாகும்போதோ வாழ்க்கையில் கடுமையான பின்னடைவுகளைச் சந்திக்கும்போதோ, ஏற்கனவே குறைந்துபோன அவர்களுடைய வளங்கள் அளவுக்கு மீறிப் பயன்படுத்தப்பட்டு, அறிகுறிகள் முழுமையாக வெளிப்படும். வயதான பயனர்கள் மன அழுத்தத்தையோ மனச்சோர்வையோ எரிச்சலையோ உணரும்போது, இயற்கையான பாதுகாப்பு வழிமுறைகள் ஏற்பிகளைச் சுருக்குவதன் மூலம் அதிகப்படியான டோபமீன் பெருக்கிலிருந்து நரம்பு மண்டலத்தைப் பாதுகாப்பதே அதற்குக் காரணம். பயனரை அதே சுழலில் வைத்திருக்கும் வேறு நரம்பியல் மாற்றங்களும் அவரிடம் உருவாகின்றன.

இப்படிச் சிந்தித்துப் பாருங்கள்: உங்களிடம் ஒரு நல்ல கார் இருந்து, அது துருப்பிடிப்பதைத் தடுக்க எதுவும் செய்யாமல் விட்டால், அது மிகவும் முட்டாள்தனமாக இருக்கும். விரைவில் அது உங்களை எங்கும் அழைத்துச் செல்ல முடியாத, நகர்த்தக்கூட முடியாத துருப்பிடித்த குவியலாகிவிடும். இருந்தாலும் அது உலகத்தின் முடிவாகிவிடாது; ஏனெனில் அது பணம் சார்ந்த விஷயம் மட்டுமே. ஆனால் வாழ்க்கை முழுவதும் உங்களைச் சுமந்து செல்லும் வாகனம் உங்கள் உடல்தான். நம் உடல்நலமே நமது மிகப் பெரிய செல்வம் என்று நாம் அனைவரும் சொல்கிறோம் — நோய்வாய்ப்பட்ட எந்தக் கோடீஸ்வரரிடமும் கேட்டுப் பாருங்கள். நம்மில் பெரும்பாலோர், வாழ்க்கையில் நோயுற்றபோதோ விபத்துக்குள்ளானபோதோ குணமாக வேண்டும் என்று வேண்டிக்கொண்ட ஒரு தருணத்தை நினைவுகூர முடியும். ஆபாசப் படங்களைப் பயன்படுத்துவதன் மூலம், நீங்கள் துருப்பிடிக்க அனுமதித்துவிட்டு எதுவும் செய்யாமல் இருப்பது மட்டுமல்ல; உங்கள் வாழ்நாள் முழுவதும் பயணிக்கப் பயன்படுத்தும் ஒரே வாகனத்தைப் படிப்படியாக அழித்துக்கொண்டிருக்கிறீர்கள்.

உண்மையைப் புரிந்துகொள்ளுங்கள். இதை நீங்கள் செய்ய வேண்டியதில்லை. நினைவில் கொள்ளுங்கள், இது உங்களுக்கு முற்றிலும் எதையும் தருவதில்லை. ஒரு கணம் பிரச்சினையை நேருக்கு நேர் பார்த்து உங்களையே கேட்டுக்கொள்ளுங்கள்: அடுத்த முறை ஆபாசப் படங்களைப் பார்க்கும்போது, நீங்கள் ஆழமாக நேசிக்கும் ஒருவரிடம் முற்றிலும் உணர்வற்றவராக உங்களை மாற்றும் ஒரு செயல்முறை தொடங்கும் என்று உறுதியாகத் தெரிந்தால், தொடர்ந்து பயன்படுத்துவீர்களா? இப்படி நடந்தவர்களிடம் பேசினால், தங்களுக்கும் இது நடக்கும் என்று அவர்களும் நிச்சயமாக எதிர்பார்க்கவில்லை என்பதை அறியலாம். எல்லாவற்றிலும் மோசமானது நோய் அல்ல; அதைத் தாங்களே தங்களுக்கு வரவழைத்துக்கொண்டோம் என்ற உணர்வுதான். ‘பொத்தானை அழுத்திவிட்டவர்கள்’ எப்படி உணர்கிறார்கள் என்று கற்பனை செய்து பாருங்கள்; அவர்களைப் பொறுத்தவரை மூளைச்சலவை முடிந்துவிட்டது. அவர்கள் தங்கள் மீதமுள்ள வாழ்நாள் முழுவதும், “இணைய ஆபாசப் படங்களைப் பார்த்து சுயஇன்பம் செய்ய வேண்டுமென்று ஏன் இவ்வளவு காலம் என்னையே ஏமாற்றிக்கொண்டேன்? மீண்டும் பின்னோக்கிச் செல்ல ஒரு வாய்ப்பு கிடைத்தால் எவ்வளவு நன்றாக இருக்கும்!” என்று எண்ணிக்கொண்டிருக்கிறார்கள்.

உங்களை நீங்களே ஏமாற்றிக்கொள்வதை நிறுத்துங்கள்; அந்த வாய்ப்பு உங்களுக்கு இருக்கிறது. இது ஒரு தொடர் எதிர்வினை: அடுத்த முறை ஆபாசப் படங்களைப் பார்த்தால், அது அதற்கடுத்த முறைக்கும், பிறகு அடுத்த முறைக்கும் உங்களை இட்டுச் செல்லும். இது ஏற்கனவே உங்களுக்கு நடந்துகொண்டிருக்கிறது. EasyPeasy அதிர்ச்சி தரும் முறைகளைப் பயன்படுத்தாது என்று உறுதியளிக்கிறது; எனவே நீங்கள் ஏற்கனவே நிறுத்த முடிவு செய்திருந்தால், அடுத்து வருபவை உங்களுக்கு அதிர்ச்சியாக இருக்காது. இன்னும் முடிவு செய்யவில்லை என்றால், இந்த அத்தியாயத்தின் மீதிப் பகுதியைத் தவிர்த்துவிட்டு, புத்தகத்தின் மற்ற பகுதிகளைப் படித்த பிறகு இதற்குத் திரும்பி வாருங்கள்.

இணைய ஆபாசப் படங்கள் நம் பாலியல் வாழ்க்கைக்கும் மனநலத்திற்கும் ஏற்படுத்தும் பாதிப்புகள் பற்றி ஏற்கனவே ஏராளமான ஆராய்ச்சிகள் எழுதப்பட்டுள்ளன. பிரச்சினை என்னவென்றால், நிறுத்த முடிவு செய்யும் வரை பயனர்கள் அவற்றைப் பற்றி அறிய விரும்புவதில்லை. ஆபாசப் படங்கள் அவர்களின் பார்வையை மறைப்பதால், இணைய மன்றங்களும் வழிகாட்டுதல் குழுக்களும் நேர விரயமாகின்றன. தவறுதலாக அவற்றைப் படித்துவிட்டால், அவர்கள் முதலில் செய்வது தங்களுக்குப் பிடித்த வீடியோ தளத்தைத் திறப்பதுதான். மகிழ்ச்சி, மன அழுத்தம், பாலியல் வாழ்க்கை ஆகியவற்றுக்கான ஆபத்துகளை, கண்ணிவெடியில் கால் வைப்பதைப் போல, அதிர்ஷ்டத்தைப் பொறுத்து நடக்கும் விஷயமாக ஆபாசப் படப் பயனர்கள் கருதுகிறார்கள்.

இதை மனதில் பதித்துக்கொள்ளுங்கள், இது ஏற்கனவே நடந்துகொண்டிருக்கிறது. உங்கள் ஆபாசத் தளத்தைத் திறக்கும் ஒவ்வொரு முறையும் நீங்கள் டோபமீன் பெருக்கையும் ஓபியாய்டுகள் செயல்படுவதையும் தூண்டுகிறீர்கள். நரம்புப் பாதைகள் வழுக்கிச் செல்லும் நீர்ச்சறுக்குகளைப் போலத் தயாராகின்றன; உங்கள் மூளை ஏற்கனவே அந்தச் செயல்முறைக்கு அடிபணிந்துவிட்டதால், அடுத்தடுத்த கட்டங்களுக்குத் தடையின்றி நீங்கள் இழுத்துச் செல்லப்படுகிறீர்கள். இப்போது நரம்பு மண்டலம் டோபமீனால் நிரம்பி வழிகிறது. இது எண்ணற்ற முறையாக நடப்பதால் டோபமீன் ஏற்பிகள் மூடிக்கொள்கின்றன; மேலும் டோபமீனை வெளியிடுவதற்காக, முந்தைய முறையுடன் ஒப்பிடும்போது இன்பத்தில் ஏற்படும் இந்தச் சிறிய குறைவைப் பயன்படுத்தி, அந்தச் சிறிய அரக்கன் உங்களை ஆபத்து எல்லைக்கு அப்பால் இன்னும் அதிக அதிர்ச்சியூட்டும் ஆபாசப் படங்களையோ நடத்தையையோ நோக்கித் தள்ளுகிறான். அதிகப் புதுமை, அதிக டோபமீன்; தொடர்ந்து செல்லும்படி சிறிய அரக்கன் உங்களுக்குச் சொல்கிறான். ஒரே அமர்வில் இவ்வளவு படங்களும் வீடியோக்களும் இயல்புக்கு மீறிய தூண்டுதலை ஏற்படுத்தி, மூளைக்குள் மேலும் வேதிப்பொருட்களைச் செலுத்தி, தொடர்ந்து பார்க்க உங்களைத் தூண்டுகின்றன.

இந்த முழு நேரமும், டோபமீன் பெருக்கிற்கு எதிர்வினையாக மூடிக்கொள்ளும்படி உங்கள் ஏற்பிகளுக்குத் தகவல் கிடைத்துக்கொண்டிருக்கிறது. உச்சக்கட்டம் இந்த விளைவை அதிகரித்து விலகல் அறிகுறிகளுக்கு வழிவகுக்கிறது. உண்மையான வலியோ அசௌகரியமோ இல்லாமல், சிறிய அரக்கன் தனக்குத் தேவையானதைப் பெற ஏங்குவதால், நீங்கள் உண்மையை மறுக்கிறீர்கள். விறைப்புத் திறன் பாதிக்கப்படும் என்ற அச்சுறுத்தல் பலரை அச்சுறுத்துகிறது; அதனால்தான் அவர்கள் அதை மனதிலிருந்து விலக்கி, நிறுத்துவது குறித்த பயத்தால் அதை மறைக்கிறார்கள். அந்தப் பயம் அதிகமானது என்பதல்ல; இன்றே நிறுத்துவது என்பது உடனடியாகச் செய்ய வேண்டிய ஒன்று. ஏன் எதிர்மறையாகச் சிந்திக்க வேண்டும்? ஒருவேளை அது நடக்காமலேயே போகலாம்; எப்படியும் அதற்குள் நிறுத்தியிருப்பீர்கள் அல்லவா.

ஆபாசப் படங்களை நாம் ஒரு கயிறு இழுக்கும் போட்டியாக நினைக்கிறோம்: ஒரு பக்கம் பயம், “இது உடல்நலத்திற்குக் கேடானது, அருவருப்பானது, அடிமைப்படுத்துவது.” மறுபக்கம் சாதகமானவை: “இது என் இன்பம், என் நண்பன், எனக்குத் துணை.” இந்தப் பக்கத்திலும் இருப்பது பயம்தான் என்பது நமக்குத் தோன்றுவதே இல்லை; நாம் ஆபாசப் படங்களை ரசிக்கிறோம் என்பதல்ல, அவை இல்லாமல் துன்பப்படுகிறோம் என்பதுதான் உண்மை. ஹெராயினைச் சார்ந்திருக்கும் ஒருவர் அதை எடுத்துக்கொள்வதால் விலகல் அறிகுறிகள் முடிவுக்கு வரும்போது நிம்மதி அடையலாம். அந்த நிம்மதி சார்ந்திருத்தலால் உருவான தேவையிலிருந்து வருகிறது; அந்தச் சார்பு இல்லாத ஒருவருக்கு விலகல் அறிகுறிகளைத் தணிக்க வேண்டிய அதே தேவை இருப்பதில்லை. இந்த ஒப்புமை ஏக்கத்திற்கும் நிம்மதிக்கும் இடையிலான சுழற்சியைப் பற்றியது; ஹெராயின் பரவசத்தை ஏற்படுத்தாது என்ற கூற்று அல்ல. ஹெராயின் தீவிரமான பரவசத்தை ஏற்படுத்தலாம்.

ஆபாசப் படங்களைப் பயன்படுத்த அனுமதி கிடைக்காவிட்டால் அவற்றைப் பயன்படுத்தாதவர்கள் துன்பப்படுவதில்லை — பயனர்கள் மட்டுமே அந்த உணர்வால் அவதிப்படுகிறார்கள். இணைய ஆபாசப் படங்கள் அந்த உணர்வைத் தணிப்பதில்லை; அவைதான் அதை ஏற்படுத்துகின்றன. எதிர்மறையான விளைவுகளைப் பற்றிய பயம் பயனர்கள் விட்டுவிட உதவுவதில்லை; ஏனெனில் அந்த உணர்வை அவர்கள் கண்ணிவெடிகள் நிறைந்த நிலத்தில் நடப்பதற்கு ஒப்பிடுகிறார்கள். தப்பித்துவிட்டால் நல்லது; துரதிர்ஷ்டவசமாகக் கண்ணிவெடியில் கால் வைத்துவிட்டால் பின்விளைவுகளைச் சந்திக்க நேரிடும். ஆபத்துகளை அறிந்து, அவற்றை ஏற்கவும் நீங்கள் தயாராக இருந்தால், அதில் மற்றவர்களுக்கு என்ன சம்பந்தம்? இந்த நிலையில் இருக்கும் அடிமையானவர்கள் பொதுவாகப் பின்வரும் சாக்குப்போக்குகளைக் கையாளுகிறார்கள்.

“எப்படியும் ஒரு நாள் வயதாகி உங்கள் பாலியல் திறனை இழந்துவிடுவீர்கள்…”

நிச்சயமாக அப்படித்தான், ஆனால் இங்கே விஷயம் பாலியல் திறன் அல்ல — நாம் பேசுவது அடிமைத்தனத்தைப் பற்றி. அப்படியே இருந்தாலும், வேண்டுமென்றே உங்கள் திறனைக் குறைத்துக்கொள்ள அது ஒரு நியாயமான காரணமா?

“வெறுமனே உயிர் வாழ்வதைவிட வாழ்க்கையின் தரம் முக்கியம்.”

சரியாகச் சொன்னீர்கள்! அடிமையாக இல்லாத ஒருவரின் வாழ்க்கைத் தரத்தைவிட அடிமையான ஒருவரின் வாழ்க்கைத் தரம் உயர்ந்தது என்று சொல்கிறீர்களா? பயன்படுத்தாத ஒருவரின் வாழ்க்கையைவிட ஒரு பயனரின் வாழ்க்கைத் தரம் சிறந்தது என்று உண்மையிலேயே நம்புகிறீர்களா? பிரச்சினையைக் கண்டுகொள்ளாமல் துன்பத்தில் கழியும் வாழ்க்கை இனிமையானதாகத் தெரியவில்லை.

“நான் தனியாக இருக்கிறேன்; எதிர்காலத்திலும் குடும்ப வாழ்க்கையைத் தொடங்கும் எண்ணமில்லை, அதனால் ஏன் கூடாது?”

அது உண்மையாகவே இருந்தாலும், நரம்பியல் உந்துதல்களைக் கட்டுப்படுத்தும் வழிமுறைகளுடன் விளையாடுவதற்கு அது நியாயமான காரணமா? யாரும் வரப் போவதில்லை என்பதில் எவ்வளவு உறுதியாக இருந்தாலும், தனியாக இருக்கும்போதெல்லாம் ஒருவர் உடைகளை முழுவதுமாகக் களைந்துவிடும் அளவுக்கு முட்டாளாக இருப்பார் என்று உங்களால் கற்பனை செய்ய முடியுமா? ஆபாசப் படப் பயனர்கள் நடைமுறையில் செய்வது அதைத்தான்!

அளவுக்கு மீறிய தூண்டுதலால் நம் வெகுமதிச் சுற்றுகளைப் படிப்படியாகச் செயலிழக்கச் செய்து, வாழ்க்கையின் இயல்பான அழுத்தங்களைக் கையாள முடியாத நிலைக்கு அவற்றைக் கொண்டுசெல்வது, வாழ்க்கையை உற்சாகத்துடனும் துடிப்புடனும் அனுபவிக்க உதவாது. உண்மையான உணவுக்குப் பதிலாக ஒரு சாக்லேட் துண்டைச் சாப்பிடுவது போல, இயல்பான பாலியல் வேட்கைக்கு மாற்றாக ஆபாசப் படங்களும் சுயஇன்பமும் வந்துவிட்டன. பல்வேறு மனநலப் பிரச்சினைகளுக்கும் உடலியல் காரணங்களுக்கும் பல மருத்துவர்களும் உளவியலாளர்களும் இப்போது தொடர்பு காண்பதில் வியப்பில்லை. தங்களைப் பயனர்கள் என்று வெளிப்படையாக ஒப்புக்கொள்பவர்கள் கூறும் பிரச்சினைகளுக்கு ஆபாசப் படங்களே நேரடிக் காரணம் என்று அறிவியல்பூர்வமாக ஒருபோதும் நிரூபிக்கப்படவில்லை என்று பொதுவான மருத்துவச் சமூகம் வலியுறுத்தி வந்துள்ளது. ஆனால் ஒருவரின் பாலியல் இயலாமையைப் பொதுவெளியில் ஒப்புக்கொள்வது மிகுந்த அவமானத்தைத் தூண்டும் நிகழ்வு; அப்படியிருக்க, உண்மையாகவே கவலைப்பட்டு, காரணத்தைக் கண்டறிந்து, அதைத் தங்கள் வாழ்க்கையிலிருந்து நீக்கியிருந்தாலன்றி யாரும் ஏன் அப்படிச் செய்ய வேண்டும்?

ஆபாசப் படங்களிலிருந்து விடுபட்டு, மகிழ்ச்சியான முன்னாள் பயனராக மாற EasyPeasy உங்களுக்கு உதவும். ஆபாசப் படங்கள் இல்லை, ஆபாசப் படங்களின் துணையுடன் சுயஇன்பம் இல்லை, தேவையற்ற உச்சக்கட்டங்கள் இல்லை. உங்கள் துணையின் தொடுதலும் தோற்றமும் மணமும் மட்டுமே துணையாக இருக்கும். நல்ல பசி எடுத்த பிறகு முழுதானிய ரொட்டியை உண்பது போல, இணைய ஆபாசப் படங்கள் என்னும் அதிக ஃப்ரக்டோஸ் கொண்ட சோளச் சர்க்கரைப் பாகை நீங்கள் இனி விரும்ப மாட்டீர்கள். இவ்வளவு வெளிப்படையான உண்மைக்குச் சான்று தேவையில்லை; நான் சுத்தியலால் என் கட்டைவிரலில் அடித்துக்கொண்டு வலியை உணர்ந்தால், அதை நிரூபிக்க வேண்டியதில்லை. இணைய ஆபாசப் படங்களால் ஏற்படும் மன அழுத்தம் பயனரின் வாழ்க்கையின் மற்ற அம்சங்களையும் பாதிக்கிறது; அதைச் சமாளிக்கப் பலர் சிகரெட், மது போன்ற போதைப் பொருட்களை நாடுவதற்கு வழிவகுக்கிறது; சில நேரங்களில் அந்த நபரைத் தற்கொலை பற்றிச் சிந்திக்கவும் தூண்டுகிறது.

ஆபாசப் படங்களின் தீய விளைவுகள் மிகைப்படுத்தப்படுகின்றன என்ற தவறான எண்ணத்தாலும் பயனர்கள் பாதிக்கப்படுகிறார்கள். உண்மை அதற்கு நேர்மாறானது; பாலியல் செயலிழப்புக்கும் பல பிரச்சினைகளுக்கும் இணைய ஆபாசப் படங்களே முக்கியக் காரணம் என்பதில் சந்தேகமில்லை. ஆபாசப் படங்களால் எத்தனை விவாகரத்துகள் ஏற்பட்டுள்ளன? அதை அறிய நம்பகமான வழிகள் இல்லை; ஆனால் இணையச் சமூகங்களில் தேடிப் பார்த்தால் அந்த எண்ணிக்கை மிக வேகமாக அதிகரிப்பதாகத் தெரிகிறது.

Friends தொடரில் ஓர் அத்தியாயத்தில், தொலைக்காட்சியில் தொடர்ந்து இலவசமாக ஆபாசப் படங்களைப் பார்த்துக்கொண்டிருந்த ஆண்கள், பீட்சா கொண்டுவந்த பெண் தங்களுடைய ‘பெரிய படுக்கையறையைப்’ பார்க்க விரும்புவதாக ஏன் கேட்கவில்லை என்று வியக்கத் தொடங்குகிறார்கள். நீங்கள் அடிமையாக இருக்கும்போது, ஆபாசப் படங்களில் வரும் கற்பனைகளை நிஜப் பெண்கள் மீது தவறாமல் திணிக்கிறீர்கள். வாழ்க்கையில் ஏற்கனவே ஒரு நெருக்கடியான திருப்புமுனையில் இருக்கும் ஒருவருக்கு, இணையத்தின் இருண்ட பகுதிகளில் உள்ள ஆபாசப் படங்களை அஜாக்கிரதையாகவோ தற்செயலாகவோ பார்ப்பது என்ன விளைவை ஏற்படுத்தக்கூடும் என்று கற்பனை செய்து பாருங்கள். ஆபாசப் படங்களால் தூண்டப்பட்ட இந்த எண்ணங்களுக்கு எதிராகப் போராடுவது அவர்களின் மனநலத்தைப் பெரிதும் சோர்வடையச் செய்யும்.

(இதோ இன்னொரு சிந்தனைப் பரிசோதனை: ஒருவர் உங்களிடம் வந்து, தனக்கு உச்சக்கட்டம் அடைய வேண்டிய அவசியமில்லை, ஆனால் உடலுறவு கொள்ள மிகவும் விரும்புவதாகவும், ஊடுருவலுடன்கூட விரும்புவதாகவும் சொல்கிறார் என்று வைத்துக்கொள்வோம். உச்சக்கட்டம் அடையாமல் உங்களால் எவ்வளவு நேரம், எவ்வளவு தூரம் தொடர முடியுமோ அவ்வளவு தொடர விரும்புகிறார் — ஆனால் உச்சக்கட்டம் ஏற்பட்டாலும் பரவாயில்லை என்கிறார். அப்படியொரு வாய்ப்பு உங்களுக்கு எப்போதாவது கிடைத்தால், மற்ற எந்த அனுபவத்தையும்விட மிகச் சிறந்த, அற்புதமான புதிய பாலியல் அனுபவம் உங்களுக்குக் கிடைக்கும் என்று உறுதியளிக்கிறேன். முயன்று பாருங்கள்.)

மூளைச்சலவையின் விளைவுகள், 100 மாடிக் கட்டடத்திலிருந்து கீழே விழுந்த ஒருவர் ஐம்பதாவது மாடியைக் கடந்து வேகமாகச் செல்லும்போது, “இதுவரை எல்லாம் நன்றாகத்தான் இருக்கிறது!” என்று சொன்னதாகக் கூறப்படுவதைப் போல நம்மைச் சிந்திக்க வைக்கின்றன. இதுவரை தப்பித்துவிட்டதால் இன்னொரு முறை ஆபாசப் படங்களைப் பார்ப்பதால் ஒன்றும் மாறிவிடாது என்று நினைக்கிறோம். இதை வேறு விதமாகப் பாருங்கள்: இந்தப் ‘பழக்கம்’ வாழ்நாள் முழுவதும் தொடரும் ஒரு சங்கிலி; ஒவ்வொரு முறையும் அடுத்த முறைக்கான தேவையை உருவாக்குகிறது. இந்தப் பழக்கத்தைத் தொடங்கும்போது நீங்கள் ஒரு திரியைக் கொளுத்துகிறீர்கள். பிரச்சினை என்னவென்றால், அந்தத் திரி எவ்வளவு நீளமானது என்பது உங்களுக்குத் தெரியாது. ஒவ்வொரு முறையும் ஆபாசப் படங்களைப் பார்க்கும் ஆசைக்கு அடிபணியும்போது, குண்டு வெடிப்பதற்கு ஒரு படி நெருங்குகிறீர்கள். அடுத்த முறைதான் அது நடக்கும் என்று உங்களுக்கு எப்படித் தெரியும்?


அச்சுறுத்தும் கருநிழல்கள்

வீட்டிலோ வேலையிடத்திலோ வாக்குவாதங்கள் நிறைந்த ஒரு நாளுக்குப் பிறகு, இரவில் தாமதமாக வெளியே இருக்கும்போது ஏற்படும் பாதுகாப்பற்ற உணர்வுகளுக்கு இணைய ஆபாசப் படங்களே உண்மையில் காரணம் என்பதைப் பயனர்கள் நம்புவது மிகவும் கடினமாக இருக்கிறது. அவற்றைப் பயன்படுத்தாதவர்கள் அந்த உணர்வால் அவதிப்படுவதில்லை; ஆபாசப் படங்களே அதை ஏற்படுத்துகின்றன.

ஆபாசப் படங்களை விட்டுவிடுவதால் கிடைக்கும் மிகப் பெரிய மகிழ்ச்சிகளில் மற்றொன்று, நம் மனதின் பின்புறத்தில் இருக்கும் அச்சுறுத்தும் கருநிழல்களிலிருந்து கிடைக்கும் விடுதலை. ஆபாசப் படங்களின் தீய விளைவுகளுக்கு மனதை மூடிக்கொள்வது முட்டாள்தனம் என்பது எல்லாப் பயனர்களுக்கும் தெரியும். நம் வாழ்வின் பெரும்பகுதியில் அது தானாகவே நடக்கிறது; ஆனால் அந்தக் கருநிழல்கள் எப்போதும் நம் ஆழ்மனதில், மேலோட்டமான உணர்வுகளுக்குச் சற்றுக் கீழே பதுங்கியிருக்கின்றன. விட்டுவிடுவதால் கிடைக்கும் அற்புதமான நன்மைகளில் பலவற்றை நாம் உணர்வுபூர்வமாக அறிகிறோம்; உதாரணமாக, நேர விரயம் முடிவுக்கு வருவதும், இரு பரிமாணப் படத்துடன் உடலுறவு கொள்வது போன்ற முழு முட்டாள்தனம் முடிவுக்கு வருவதும் அவற்றில் அடங்கும்.

முந்தைய அத்தியாயங்கள், பயன்படுத்தாதவராக இருப்பதன் கணிசமான நன்மைகளைப் பற்றிப் பேசின. ஆனால் நியாயமாக இருக்க, இரு தரப்பையும் சமநிலையுடன் விளக்குவது அவசியம். எனவே அடுத்த அத்தியாயம் பயனராக இருப்பதன் நன்மைகளைப் பட்டியலிடுகிறது.





ஆபாசப் படங்களைப் பயன்படுத்துபவராக இருப்பதன் நன்மைகள்

This chapter is intentionally blank.




மனவலிமை முறை

ஆபாசப் படங்களைப் பார்ப்பதை நிறுத்துவது மிகவும் கடினம் என்பது சமூகத்தில் ஏற்றுக்கொள்ளப்பட்ட ஒரு கருத்து. அதை எப்படி நிறுத்துவது என்று ஆலோசனை வழங்கும் புத்தகங்களும் இணையக் கலந்துரையாடல் தளங்களும் பொதுவாக அது எவ்வளவு கடினம் என்று சொல்வதிலிருந்தே தொடங்குகின்றன. உண்மை என்னவென்றால், அது நம்ப முடியாத அளவுக்கு எளிதானது. அந்தக் கூற்றைக் கேள்விக்குட்படுத்துவது புரிந்துகொள்ளக்கூடியதே; ஆனால் முதலில் அதைப் பற்றிச் சிந்தித்துப் பாருங்கள். நான்கு நிமிடங்களில் ஒரு மைல் ஓடுவதுதான் உங்கள் இலக்கு என்றால், அது கடினமானது. அதற்குப் பல ஆண்டுகள் கடுமையாகப் பயிற்சி செய்ய வேண்டும்; அப்படிச் செய்தாலும் அதைச் செய்யும் உடல் திறன் உங்களுக்கு இல்லாமல் போகலாம்.

ஆனால் ஆபாசப் படங்களை நிறுத்துவதற்கு நீங்கள் செய்ய வேண்டியதெல்லாம், இனி அவற்றைப் பார்க்காமல் இருப்பதும், சுயஇன்பம் செய்யாமல் இருப்பதும், அல்லது இரண்டையுமே நிறுத்துவதும்தான். உங்களைத் தவிர வேறு யாரும் உங்களைச் சுயஇன்பம் செய்யக் கட்டாயப்படுத்துவதில்லை. உணவு அல்லது தண்ணீரைப் போல, உயிர் வாழ்வதற்கும் அது தேவையில்லை. எனவே, அதை நிறுத்த விரும்பினால், அது ஏன் கடினமாக இருக்க வேண்டும்? உண்மையில் அது கடினமல்ல. மனவலிமையைப் பயன்படுத்துவதன் மூலமோ, தாங்கள் ஏதோ ஒரு தியாகம் செய்வதாகப் பயனரை உணர வைக்கும் வேறு எந்த முறையைப் பயன்படுத்துவதன் மூலமோ, பயனர்கள்தான் அதைத் தங்களுக்குக் கடினமாக்கிக்கொள்கிறார்கள். இந்த முறைகளைப் பற்றிப் பார்ப்போம்.

நாம் பயனர்களாக மாற முடிவெடுப்பதில்லை. ஆபாச இதழ்களையோ இணையதளங்களையோ வெறுமனே முயன்று பார்க்கிறோம். நாம் விரும்பும் காணொளியைத் தவிர மற்றவை மோசமாக இருப்பதால் (ஆம், மோசமாகத்தான்), எப்போது வேண்டுமானாலும் நிறுத்திவிடலாம் என்று நம்புகிறோம். முதலில், விரும்பும்போதும் சிறப்புச் சந்தர்ப்பங்களிலும் அந்த முதல் சில காணொளிகளைப் பார்க்கிறோம். நாம் உணர்வதற்குள், அந்தத் தளங்களுக்குத் தொடர்ந்து சென்று விரும்பும்போது சுயஇன்பம் செய்வதோடு நிற்காமல் — அவற்றைப் பார்த்து தினமும் சுயஇன்பம் செய்கிறோம். ஆபாசப் படங்கள் நம் வாழ்க்கையின் ஒரு பகுதியாகிவிட்டதால், நாம் எங்கு சென்றாலும் இணைய இணைப்பு தேவைப்படுகிறது. பின்னர் அன்பு, பாலுறவு, உச்சக்கட்ட இன்பம், ஆபாசப் படங்கள் தருவதாகக் கருதும் மன அழுத்த நிவாரணம் ஆகியவை நமக்கு உரியவை என்று நம்புகிறோம். அதே காணொளியும் அதே நடிகர்களும் முன்பிருந்த அதே அளவு கிளர்ச்சியைத் தருவதில்லை என்பது நமக்குத் தோன்றுவதில்லை போலிருக்கிறது; ‘மோசமான ஆபாசப் படங்களைத்’ தவிர்க்க நாம் வகுத்த எல்லையை மீறாமல் இருக்கப் போராடத் தொடங்குகிறோம். உண்மையில், சுயஇன்பமும் இணைய ஆபாசப் படங்களும் நம் பாலுறவு வாழ்க்கையை மேம்படுத்துவதுமில்லை, மன அழுத்தத்தைக் குறைப்பதுமில்லை. அவை இல்லாமல் வாழ்க்கையை ரசிக்கவோ மன அழுத்தத்தைச் சமாளிக்கவோ முடியாது என்று பயனர்கள் நம்புகிறார்கள், அவ்வளவுதான்.

பயனர்கள் ஆபாசப் படங்களை அவசியம் தேவைப்படுவதால் பார்ப்பதில்லை, அவற்றை ரசிப்பதால்தான் பார்க்கிறார்கள் என்ற மாயையில் நாம் இருப்பதால், அவற்றுக்கு அடிமையாகிவிட்டோம் என்பதை உணரப் பொதுவாக நீண்ட காலம் ஆகிறது. புதுமையோ அதிர்ச்சியோ அளவிலும் தீவிரத்திலும் அதிகரிப்போ சேர்க்கப்படாவிட்டால் ஆபாசப் படங்களை நம்மால் ஒருபோதும் ‘ரசிக்க’ முடியாது; அப்படி ரசிக்காத நேரங்களில், எப்போது வேண்டுமானாலும் நிறுத்திவிடலாம் என்ற மாயையில் இருக்கிறோம். இது தன்னம்பிக்கை என்னும் பொறி. “நான் ஆபாசப் படங்களை ரசிப்பதில்லை; எனவே நான் விரும்பும்போது நிறுத்திவிடலாம்”. ஆனால் நிறுத்துவதற்கு நீங்கள் ஒருபோதும் ‘விரும்புவது’ போலத் தெரியவில்லை.

உண்மையில் நிறுத்த முயற்சிக்கும்வரை ஒரு பிரச்சினை இருப்பதை நாம் பொதுவாக உணர்வதில்லை. முதல் முயற்சிகள் பெரும்பாலும் ஆரம்பத்திலேயே ஏற்படுகின்றன — ஒரு துணையைச் சந்தித்த பிறகு, தொடக்கச் சந்திப்புகள் முடிந்ததும் அந்தத் துணை ‘போதுமானவராக இல்லை’ என்று கவனிப்பது அவற்றுக்குத் தூண்டுதலாகிறது. அன்றாட வாழ்க்கையில் உடல்நலப் பாதிப்புகளைக் கவனிப்பது மற்றொரு பொதுவான காரணம்.

காரணம் எதுவாக இருந்தாலும், பயனர் எப்போதும் உடல்நலமோ பாலுறவோ தொடர்பான ஒரு மன அழுத்தச் சூழல் வரும்வரை காத்திருக்கிறார். நிறுத்தியவுடனே, குட்டி அரக்கனுக்குப் பசி எடுக்கத் தொடங்குகிறது. அப்போது பயனர் தன் டோபமின் அளவை உயர்த்தும் ஏதாவது ஒன்றை விரும்புகிறார்: சிகரெட், மது அல்லது அவருக்குப் பிடித்தமான இணைய ஆபாசப் படங்கள். அவருடைய அந்தப்புரம் ஒரு சொடுக்குத் தொலைவில்தான் இருக்கிறது. ஆபாசப் படங்களின் சேமிப்பு இனி வீட்டின் அடித்தளத்தில் இல்லை; அது இணையத்தில் உள்ளது, எங்கிருந்தும் அதை அணுகலாம். துணை அருகில் இருந்தாலோ நண்பர்களுடன் இருந்தாலோ, தன் இணைய அந்தப்புரத்தை அவரால் அணுக முடியாது; அது அவரை மேலும் மன உளைச்சலுக்கு உள்ளாக்குகிறது.

அறிவியல் சார்ந்த தகவல்களையோ இணையச் சமூகங்களையோ பயனர் கண்டிருந்தால், ஆசைகளை எதிர்த்துப் போராடி, எதையோ இழந்துவிட்டதாக உணர்ந்து, மனதுக்குள் ஒரு இழுபறியை அனுபவிப்பார். பொதுவாக மன அழுத்தத்தைத் தணிக்க அவர் பயன்படுத்தும் வழியும் இப்போது கிடைக்காததால், அவருக்கு மூன்று விதமான அடி விழுகிறது. இந்தச் சித்திரவதைக் காலத்துக்குப் பிறகு ஏற்படக்கூடிய விளைவு ஒரு சமரசம்தான் – “நான் குறைத்துக்கொள்கிறேன்” அல்லது “நான் தவறான நேரத்தைத் தேர்ந்தெடுத்துவிட்டேன்” அல்லது “என் வாழ்க்கையில் மன அழுத்தம் நீங்கும்வரை காத்திருக்கிறேன்.” ஆனால் மன அழுத்தம் நீங்கியவுடன் நிறுத்துவதற்கு எந்தக் காரணமும் இருப்பதில்லை. அடுத்த மன அழுத்தமான காலம் வரும்வரை பயனர் மீண்டும் நிறுத்த முடிவெடுப்பதில்லை.

நிச்சயமாக, சரியான நேரம் என்பது ஒருபோதும் வருவதில்லை; ஏனெனில் பெரும்பாலானவர்களுக்கு வாழ்க்கையில் மன அழுத்தம் அதிகரிக்கிறது. பெற்றோரின் பாதுகாப்பிலிருந்து வெளியேறி, சொந்தமாக வீடு அமைப்பது, வீட்டுக் கடன் வாங்குவது, குழந்தைகள் பெறுவது, அதிகப் பொறுப்புள்ள வேலைகளை ஏற்பது போன்றவற்றைக் கொண்ட உலகில் நுழைகிறோம். எப்படியிருந்தாலும் — பயனரின் வாழ்க்கையில் மன அழுத்தம் குறைய முடியாது; ஏனெனில் ஆபாசப் படங்களே உண்மையில் மன அழுத்தத்தை ஏற்படுத்துகின்றன. பயனர் எவ்வளவு விரைவாக அதிகத் தீவிரமானவற்றை நாடும் கட்டத்துக்குச் செல்கிறாரோ, அவ்வளவு அதிகமாக மன உளைச்சலுக்கு ஆளாகிறார்; சார்ந்திருப்பதாகும் மாயையும் அவ்வளவு வலுவாகிறது.

உண்மையில், வாழ்க்கையில் மன அழுத்தம் அதிகரிக்கிறது என்பதே ஒரு மாயை; ஆபாசப் படங்களோ — அல்லது அவற்றைப் போன்ற ஒரு ஊன்றுகோலோ — அந்த மாயையை உருவாக்குகின்றன. இது பின்னர் இன்னும் விரிவாக விவாதிக்கப்படும். ஆனால் இந்த ஆரம்பத் தோல்விகளுக்குப் பிறகு, ஒருநாள் காலையில் விழிக்கும்போது சுயஇன்பம் செய்யவோ ஆபாசப் படங்களைப் பயன்படுத்தவோ விருப்பமே இல்லாமல் போய்விடும் என்ற சாத்தியத்தைத்தான் பயனர் பொதுவாக நம்பியிருக்கிறார். மற்ற முன்னாள் பயனர்களிடமிருந்து கேட்கும் கதைகள் இந்த நம்பிக்கையைப் பொதுவாகத் தூண்டுகின்றன: “ஊடுருவலின்போது என் விறைப்பு குறையும்வரை நான் இதைத் தீவிரமாக எடுத்துக்கொள்ளவில்லை. அதன் பிறகு ஆபாசப் படங்களைப் பயன்படுத்த விரும்பவில்லை; சுயஇன்பம் செய்வதையும் நிறுத்திவிட்டேன்.”

உங்களை நீங்களே ஏமாற்றிக்கொள்ளாதீர்கள். இந்தக் கதைகளை ஆராய்ந்து பார்த்தால், அவை தோன்றும் அளவுக்கு ஒருபோதும் அவ்வளவு எளிமையானவை அல்ல என்பதைக் கண்டுபிடிப்பீர்கள். பொதுவாக அந்தப் பயனர் ஏற்கனவே நிறுத்துவதற்குத் தயாராகிக்கொண்டிருந்தார்; அந்த நிகழ்வை ஒரு தொடக்க உந்துதலாக மட்டுமே பயன்படுத்தினார். “அப்படியே” நிறுத்திவிட்டவர்களைப் பொறுத்தவரை, பெரும்பாலும் அவர்கள் ஏதோ ஓர் அதிர்ச்சியை அனுபவித்திருப்பார்கள்: ஒருவேளை அவர்களுடைய துணை அதைக் கண்டுபிடித்திருக்கலாம்; தங்கள் வழக்கமான பாலியல் நாட்டத்துக்கு உட்படாத ஆபாசப் படங்களைத் தாங்கள் பார்ப்பதை அவர்களே கவனித்திருக்கலாம்; அல்லது தங்களுக்குப் பாலியல் செயல்பாட்டுக் குறைபாடு ஏற்பட்டுவிட்டதோ என்று அஞ்சியிருக்கலாம். “நான் அப்படிப்பட்ட ஆள்தான்.” உங்களை நீங்களே ஏமாற்றிக்கொள்வதை நிறுத்துங்கள். நீங்கள் அதை நிகழ்த்தினால்தான் அது நிகழும்.

மனவலிமை முறை ஏன் அவ்வளவு கடினமாக இருக்கிறது என்பதை இன்னும் விரிவாகப் பார்ப்போம். நம் வாழ்நாளின் பெரும்பகுதியில், பிரச்சினையைப் பார்க்க மறுக்கும் “நாளை நிறுத்திவிடுவேன்” என்ற அணுகுமுறையைக் கடைப்பிடிக்கிறோம். எப்போதாவது ஏதாவது ஒன்று நிறுத்தும் முயற்சியைத் தூண்டும். அது உடல்நலம், ஆண்மை பற்றிய கவலையாக இருக்கலாம்; அல்லது நம்மை நாமே ஆராய்ந்து, உண்மையில் அதை ரசிக்கவில்லை என்பதை உணர்வதாக இருக்கலாம். காரணம் எதுவாக இருந்தாலும், ஆபாசப் படங்களின் சாதக பாதகங்களைச் சீர்தூக்கிப் பார்க்கத் தொடங்குகிறோம். பாலுறவு தாந்திரீகப் பகுதி (தொடுதல், மணம், குரல்), இனப்பெருக்கப் பகுதி (உச்சக்கட்ட இன்பம்) எனப் பிரிக்கப்படுகிறது; நம் மனதைத் திறப்பதற்கான முக்கியத் திறவுகோல்களில் இதுவும் ஒன்று. இந்த முக்கியமான வேறுபாட்டைப் புரிந்துகொள்ளாவிட்டால் குழப்பம் ஏற்படும்; அது தோல்விக்கு வழிவகுக்கும். பகுத்தறிவுடன் ஆராயும்போது, நம் வாழ்நாள் முழுவதும் அறிந்திருந்ததையே கண்டுபிடிக்கிறோம். ஆயிரம் முறை ஆராய்ந்தாலும் முடிவு இதுதான்: “அதைப் பார்ப்பதை நிறுத்துங்கள்!”

நீங்கள் உட்கார்ந்து நிறுத்துவதால் கிடைக்கும் நன்மைகளுக்குப் புள்ளிகள் அளித்து, அவற்றை ஆபாசப் படங்களின் நன்மைகளுடன் ஒப்பிட்டால், நிறுத்துவதற்கான மொத்தப் புள்ளிகள் எந்த ‘பாதகங்களையும்’ விடப் பல மடங்கு அதிகமாக இருக்கும். பாஸ்கலின் பந்தய வாதத்தைப் பயன்படுத்தினால், நிறுத்துவதால் நீங்கள் இழப்பது கிட்டத்தட்ட எதுவுமில்லை; ஆதாயம் பெறுவதற்கான வாய்ப்பு அதிகம், இழப்பு ஏற்படாமல் இருப்பதற்கான வாய்ப்பு இன்னும் அதிகம். பயன்படுத்தாதவராக இருப்பதே தனக்கு நல்லது என்று பயனருக்குத் தெரிந்தாலும், தாம் ஒரு தியாகம் செய்வதாக உள்ள நம்பிக்கை அவரைத் தடுக்கிறது. அது ஒரு மாயையாக இருந்தாலும் வலுவானது. ஏன் என்று தெரியாவிட்டாலும், வாழ்க்கையின் நல்ல நேரங்களிலும் கெட்ட நேரங்களிலும் ஆபாசப் படங்களைப் பார்க்கும் அமர்வுகள் உதவுவதாகப் பயனர் நம்புகிறார். முயற்சியைத் தொடங்குவதற்கு முன்பே, சமூகத்தின் மூளைச்சலவையுடன் அவரது சொந்த அடிமைத்தனத்தின் மூளைச்சலவையும் சேர்ந்து அதை மேலும் வலுப்படுத்துகின்றன; பின்னர் ‘கைவிடுவது’ எவ்வளவு கடினம் என்பது பற்றிய இன்னும் வலுவான மூளைச்சலவையும் அவற்றுடன் சேர்கிறது.

பல மாதங்களாக நிறுத்தியிருந்தும் இன்னும் தீவிரமான ஏக்கத்துடன் இருப்பவர்களின் கதைகளைப் பயனர்கள் கேட்கிறார்கள். நிறுத்திய பிறகு, இன்னொரு அமர்வை அனுபவிக்க ஆசையாக இருப்பதாக வாழ்நாள் முழுவதும் புலம்பிக்கொண்டிருக்கும் அதிருப்தியடைந்த முன்னாள் பயனர்களின் கதைகளையும் கேட்கிறார்கள். பல மாதங்கள் அல்லது ஆண்டுகள் நிறுத்தி, மகிழ்ச்சியாக வாழ்ந்துவிட்டு, ஆபாசப் படங்களை ஒருமுறை ‘எட்டிப் பார்த்ததால்’ திடீரென்று மீண்டும் அடிமையானவர்களின் கதைகளும் உள்ளன. நோயின் முற்றிய நிலையில் இருக்கும் பலரைப் பயனர்கள் அறிந்திருக்கலாம்: அவர்கள் கண்முன்னே தங்களை அழித்துக்கொண்டும், வாழ்க்கையைச் சிறிதும் ரசிக்காமலும் இருந்தாலும் தொடர்ந்து பயன்படுத்துகிறார்கள். கூடுதலாக, பயனர்களே அந்த அனுபவங்களில் ஒன்றையோ பலவற்றையோ சந்தித்திருக்கலாம்.

எனவே, “அருமை! செய்தி கேட்டீர்களா? நான் இனி ஆபாசப் படங்களைப் பார்க்க வேண்டியதில்லை!” என்ற உணர்வுடன் தொடங்குவதற்குப் பதிலாக, எவரெஸ்டில் ஏற முயற்சிப்பதைப் போல, அவநம்பிக்கையுடனும் சோர்வுடனும் தொடங்குகிறார்கள். குட்டி அரக்கன் ஒருமுறை உங்களைப் பிடித்துவிட்டால், வாழ்நாள் முழுவதும் அதன் பிடியில்தான் இருப்பீர்கள் என்று தவறாக முடிவுசெய்கிறார்கள். பல பயனர்கள் தங்கள் காதலிகளிடமோ மனைவிகளிடமோ மன்னிப்புக் கேட்டபடியே முயற்சியைத் தொடங்குகிறார்கள்: “பார், நான் ஆபாசப் படங்களைக் கைவிட முயற்சிக்கிறேன். அடுத்த சில வாரங்களுக்கு நான் எரிச்சலாக இருக்கலாம்; அதனால் என்னைக் கொஞ்சம் பொறுத்துக்கொள்.” பெரும்பாலான முயற்சிகள் தொடங்குவதற்கு முன்பே தோல்விக்கு ஆளாகின்றன.

ஒரு பயனர் ஓர் அமர்வும் இல்லாமல் சில நாட்களைக் கடந்துவிடுகிறார் என்று வைத்துக்கொள்வோம். அவரது பாலியல் கிளர்ச்சி திரும்பி வருகிறது; அவர் மீளத் தொடங்குகிறார். தனக்குப் பிடித்த காணொளித் தளங்களைத் திறக்காததால், முன்பு கவனிக்காமல் விட்ட சாதாரணத் தூண்டுதல்களாலேயே இப்போது கிளர்ச்சி அடைகிறார். முதலில் நிறுத்த முடிவெடுத்ததற்கான காரணங்கள் அவரது எண்ணங்களிலிருந்து விரைவாக மறைந்துபோகின்றன. வாகனம் ஓட்டும்போது ஒரு மோசமான சாலை விபத்தைப் பார்ப்பது போன்றது இது. அது சிறிது நேரத்துக்கு உங்கள் வேகத்தைக் குறைக்கும்; ஆனால் அடுத்த முறை ஒரு சந்திப்புக்கு நேரமாகிவிட்டால், வேக மிதியை அழுத்துவீர்கள்.

இந்தப் போரின் மறுபக்கத்தில், தனக்குத் தேவையானதை இன்னும் பெறாத குட்டி அரக்கன் இருக்கிறான். உடல் வலி ஏதும் இல்லை — சளி காரணமாக இதே உணர்வு ஏற்பட்டிருந்தால், நீங்கள் வேலையை நிறுத்தவோ மனம் தளரவோ மாட்டீர்கள்; அதைச் சிரித்தபடி புறக்கணிப்பீர்கள். பயனருக்குத் தெரிந்ததெல்லாம், தன் அந்தப்புரத்துக்குச் செல்ல விரும்புகிறார் என்பதுதான். குட்டி அரக்கனுக்கு இது தெரியும்; அவன் பெரிய மூளைச்சலவை அரக்கனைத் தூண்டிவிடுகிறான். இதனால் சில மணி நேரங்கள் அல்லது நாட்களுக்கு முன்பு நிறுத்துவதற்கான காரணங்களையெல்லாம் பட்டியலிட்ட அதே நபர், இப்போது மீண்டும் தொடங்குவதற்கு ஏதாவது சாக்குக் கிடைக்குமா என்று தீவிரமாகத் தேடுகிறார். அவர்கள் இது போன்ற விஷயங்களைச் சொல்லத் தொடங்குகிறார்கள்:


	
“வாழ்க்கை மிகவும் குறுகியது; ஒரு குண்டு வெடிக்கலாம், நாளை நான் ஒரு பேருந்தில் அடிபடலாம். நான் ஏற்கனவே இதை நிறுத்த மிகவும் தாமதித்துவிட்டேன். இப்போதெல்லாம் எல்லாமே அடிமையாக்கும் என்கிறார்கள்.”




	
“நான் தவறான நேரத்தைத் தேர்ந்தெடுத்துவிட்டேன்.”




	
“கிறிஸ்துமஸ் முடிந்த பிறகோ, என் விடுமுறை/தேர்வுகள் முடிந்த பிறகோ, என் வாழ்க்கையின் இந்த மன அழுத்தமான நிகழ்வு முடிந்த பிறகோ நிறுத்தியிருக்க வேண்டும்.”




	
“என்னால் கவனம் செலுத்த முடியவில்லை; எரிச்சலும் கோபமும் ஏற்படுகின்றன; என்னால் என் வேலையைக்கூடச் சரியாகச் செய்ய முடியவில்லை.”




	
“என் குடும்பத்தினரும் நண்பர்களும் என்னை நேசிக்க மாட்டார்கள். உண்மையை ஒப்புக்கொள்வோம்; எல்லோருடைய நலனுக்காகவும் நான் மீண்டும் தொடங்க வேண்டும். நான் பாலுறவுக்கு முற்றிலும் அடிமையானவன்; உச்சக்கட்ட இன்பம் இல்லாமல் இனி ஒருபோதும் மகிழ்ச்சியாக இருக்க முடியாது.”




	
“பாலுறவு இல்லாமல் யாராலும் வாழ முடியாது.” (பாலுறவின் தாந்திரீகப் பகுதிக்கும் இனப்பெருக்கப் பகுதிக்கும் உள்ள வேறுபாட்டைக் கருத்தில் கொள்ளாத, நல்லெண்ணம் கொண்டவர்களால் மூளைச்சலவை செய்யப்பட்டிருக்கிறார்).




	
“இது நடக்கும் என்று எனக்குத் தெரியும். கடந்த காலத்தில் நான் ஆபாசப் படங்களை அளவுக்கு அதிகமாகப் பயன்படுத்தியதால் ஏற்பட்ட டோபமின் திடீர் அதிகரிப்புகள் உண்டாக்கிய மாற்றங்களால், DeltaFosB என் மூளையை ‘அதிக உணர்திறன் கொண்டதாக’ மாற்றிவிட்டது. இந்த அதிக உணர்திறனை மூளையிலிருந்து ‘ஒருபோதும்’ அகற்ற முடியாது.”






இந்தக் கட்டத்தில் பயனர் பொதுவாக விட்டுக்கொடுக்கிறார். உலாவியைத் திறக்கும்போது, மனதின் இரு வேறு நிலைகளுக்கு இடையிலான பிளவு அதிகரிக்கிறது. ஒரு புறம் குட்டி அரக்கனுக்குக் கடைசியாகத் தேவையானது கிடைப்பதால் ஏக்கம் முடிவுக்கு வந்து மிகுந்த நிம்மதி ஏற்படுகிறது; மறுபுறம் உச்சக்கட்ட இன்பம் மோசமாக இருக்கிறது, தான் ஏன் இதைச் செய்கிறோம் என்று பயனருக்குப் புரியவில்லை. இதனால்தான் தனக்கு மனவலிமை இல்லை என்று பயனர் நினைக்கிறார். உண்மையில் அது மனவலிமைக் குறைவு அல்ல. அவர் செய்ததெல்லாம் தன் மனதை மாற்றிக்கொண்டு, சமீபத்தில் கிடைத்த தகவலின் அடிப்படையில் முற்றிலும் பகுத்தறிவான ஒரு முடிவை எடுத்ததுதான்.

“நீங்கள் துயரமாக இருந்தால், உடல்நலத்தோடு அல்லது செல்வத்தோடு இருந்து என்ன பயன்?”

எந்தப் பயனும் இல்லை! நீண்ட துயரமான வாழ்க்கையைவிட, குறுகியதாயினும் மகிழ்ச்சியான வாழ்க்கையே எவ்வளவோ மேல். நல்லவேளையாக, பயன்படுத்தாதவருக்கு இந்தக் கருத்து உண்மையல்ல; ஏனெனில் அவரது வாழ்க்கை அளவிட முடியாத அளவுக்கு மகிழ்ச்சியானது. பயனர் அனுபவிக்கும் துயரம் விலகல் அறிகுறிகளின் வேதனையால் ஏற்படுவதில்லை — ஆரம்பத்தில் அவை அதைத் தூண்டினாலும் — சந்தேகமும் உறுதியின்மையும் ஏற்படுத்தும் மனதுக்குள் நடக்கும் இழுபறியே உண்மையான வேதனை. தான் ஒரு தியாகம் செய்வதாக உணர்ந்தபடி பயனர் தொடங்குவதால், பின்னர் எதையோ இழந்துவிட்டதாக உணரத் தொடங்குகிறார்; அதுவும் ஒரு வகையான மன அழுத்தம்தான்.

இப்படிப்பட்ட மன அழுத்தமான நேரங்களில் ஒன்று, நிறுத்திய உடனேயே பழைய நிலைக்குத் திரும்ப விரும்பும் மூளை, ‘சற்றே எட்டிப் பார்’ என்று அவரிடம் சொல்லும் நேரம். ஆனால் நிறுத்திவிட்டதால் அவரால் அப்படிச் செய்ய முடியாது; இது அவரை மேலும் மனச்சோர்வடையச் செய்து, அந்தத் தூண்டுதலை மீண்டும் கிளப்புகிறது. நிறுத்துவதை மிகவும் கடினமாக்கும் மற்றொரு காரணி, ஏதோ ஒன்று நடப்பதற்காகக் காத்திருப்பது. ஓட்டுநர் தேர்வில் தேர்ச்சி பெறுவதே உங்கள் இலக்கு என்றால், தேர்வில் தேர்ச்சி பெற்றவுடனேயே உங்கள் இலக்கை அடைந்துவிட்டீர்களா என்பது உறுதியாகத் தெரியும். மனவலிமை முறையில் மனதுக்குள் ஓடும் எண்ணம் இதுதான் – “நீண்ட காலம் இணைய ஆபாசப் படங்களைப் பார்க்காமல் இருந்தால், இறுதியில் அவற்றைப் பார்க்கும் உந்துதல் போய்விடும்.” இணையக் கலந்துரையாடல் தளங்களில் அடிமையானவர்கள் தாங்கள் தொடர்ந்து தவிர்த்த நாட்கள் அல்லது பயன்படுத்தாமல் இருந்த நாட்கள் பற்றிப் பேசும்போது இதை நடைமுறையில் காணலாம்.

மேலே சொன்னதுபோல, பயனர் அனுபவிக்கும் வேதனை மனம் சார்ந்தது; அது உறுதியின்மையால் ஏற்படுகிறது. உடல் வலி இல்லாவிட்டாலும், அது வலுவான பாதிப்புகளை ஏற்படுத்துகிறது. இப்போது துயரத்துடனும் பாதுகாப்பின்மை உணர்வுடனும் இருக்கும் பயனரால் அதை மறக்கவே முடியவில்லை; மாறாக, சந்தேகங்களும் அச்சங்களும் நிறைந்திருக்கின்றன.


	
“இந்த ஏக்கம் எவ்வளவு காலம் நீடிக்கும்?”




	
“நான் மீண்டும் எப்போதாவது மகிழ்ச்சியாக இருப்பேனா?”




	
“காலையில் எழுந்திருக்க எனக்கு மீண்டும் எப்போதாவது விருப்பம் வருமா?”




	
“எதிர்காலத்தில் மன அழுத்தத்தை நான் எப்படிச் சமாளிப்பேன்?”






நிலைமை மேம்படுவதற்காகப் பயனர் காத்திருக்கிறார்; ஆனால் அவர் இன்னும் சோர்வுடன் புலம்பிக்கொண்டிருக்கும்போது, அந்த ‘அந்தப்புரம்’ மேலும் மேலும் மதிப்புடையதாகத் தோன்றுகிறது. உண்மையில் ஏதோ ஒன்று நடந்துகொண்டுதான் இருக்கிறது, ஆனால் அது அவருக்குத் தெரியாமலேயே நடக்கிறது: உலாவியைத் திறக்காமல் பல வாரங்களைக் கடக்க முடிந்தால், குட்டி அரக்கனுக்கான ஏக்கம் மறைந்துவிடுகிறது. ஆனால் முன்பு சொன்னதுபோல, டோபமின் மற்றும் ஓபியாய்டுகளிலிருந்து விலகுவதால் ஏற்படும் விலகல் அறிகுறிகளின் வேதனை மிகவும் லேசானது; அதைப் பயனர் உணர்வதுகூட இல்லை. இந்த நேரத்தில், பல பயனர்கள் தாங்கள் ‘அதிலிருந்து விடுபட்டுவிட்டதாக’ உணர்கிறார்கள். அதை நிரூபிப்பதற்காக எட்டிப் பார்க்கிறார்கள்; அது அவர்களை மீண்டும் நீர்ச்சறுக்குப் பாதையில் கீழே தள்ளிவிடுகிறது. உடலுக்கு டோபமினை வழங்கிவிட்டதால், இப்போது அவர்கள் மனதின் அடியில் ஒரு சிறிய குரல் “உனக்கு இன்னொன்று வேண்டும்.” என்று சொல்கிறது. உண்மையில் அவர்கள் அதிலிருந்து விடுபட்டிருந்தார்கள்; ஆனால் மீண்டும் தங்களை அதில் சிக்கவைத்துக்கொண்டார்கள்.

சிறுவயதில் நீங்கள் கார்ட்டூன்களைப் பார்த்தீர்கள்; நரம்பியலின்படி, அவற்றுக்கான நரம்புப் பாதைகளை (DeltaFosB) உருவாக்கினீர்கள். ஒரு குழந்தை அவற்றைப் பார்ப்பதைத் தடுக்க விரும்பினால், அந்தப் பாதைகள் இன்னும் இருக்கின்றனவா என்று ஆராய்வீர்கள்; பெரியவர்களிடம் அவர்கள் சிறுவயதில் விரும்பிய கார்ட்டூன்களை இப்போது ஏன் பார்க்க விரும்புவதில்லை என்றும் கேட்பீர்கள். முதலாவதாக, சிறந்த பொழுதுபோக்குகள் கிடைக்கின்றன; இரண்டாவதாக, அந்தக் கார்ட்டூன்களின் மாயக் கவர்ச்சி இப்போது இல்லை. மனவலிமை முறையில் நீங்கள் குழந்தைக்குக் கார்ட்டூனை மறுக்கிறீர்கள்; ஆனால் EasyPeasy மூலம், அதில் எந்தப் பயனும் இல்லை என்பதையும் குழந்தை புரிந்துகொள்வதை உறுதிசெய்கிறீர்கள். எது சிறந்தது?

பயனர் பொதுவாக உடனடியாக மற்றொரு அமர்வுக்குச் செல்வதில்லை. “நான் மீண்டும் அடிமையாக விரும்பவில்லை!” என்று நினைத்துக்கொண்டு, பாதுகாப்பான இடைவெளியாகச் சில மணி நேரங்கள், நாட்கள் அல்லது வாரங்களைக்கூடக் கடக்க விடுகிறார். பிறகு அந்த முன்னாள் பயனர், “சரி, நான் அடிமையாகவில்லை; எனவே பாதுகாப்பாக இன்னொரு அமர்வை அனுபவிக்கலாம்.” என்று சொல்லிக்கொள்ளலாம். முதலில் தொடங்கியபோது சிக்கிய அதே பொறியில் அவர்கள் மீண்டும் விழுந்துவிட்டார்கள்; ஏற்கனவே வழுக்கும் சரிவில் இறங்கிக்கொண்டிருக்கிறார்கள்.

மனவலிமை முறையைப் பயன்படுத்தி வெற்றி பெறுபவர்களுக்கு அது நீண்டதாகவும் கடினமானதாகவும் இருப்பது வழக்கம்; ஏனெனில் முதன்மையான பிரச்சினை மூளைச்சலவைதான். உடல் சார்ந்த அடிமைத்தனம் நீங்கி நீண்ட காலத்துக்குப் பிறகும் பயனர் துயரத்துடன் சோர்ந்து திரிகிறார். இறுதியில், இந்த நீண்டகாலச் சித்திரவதையைக் கடந்து வந்த பிறகு, தாம் விட்டுக்கொடுக்கப் போவதில்லை என்பது அவருக்குப் புரியத் தொடங்குகிறது. சோர்ந்து புலம்புவதை நிறுத்தி, ஆபாசப் படங்கள் இல்லாமலும் வாழ்க்கை தொடர்கிறது, அதை ரசிக்க முடியும் என்பதை ஏற்றுக்கொள்கிறார். வெற்றிகளைவிடத் தோல்விகள் கணிசமாக அதிகம். ஏனெனில் வெற்றி பெறுபவர்களில் சிலர் மீண்டும் சிக்கக்கூடிய நிலையிலேயே வாழ்கிறார்கள்; ஆபாசப் படங்கள் உண்மையிலேயே தங்களுக்கு ஓர் உற்சாகத்தைத் தருகின்றன என்று சொல்லும் மூளைச்சலவையின் ஒரு பகுதி அவர்களிடம் எஞ்சியிருக்கிறது. நீண்ட காலத்துக்கு நிறுத்தியிருந்த பல பயனர்கள் பின்னர் ஏன் மீண்டும் தொடங்குகிறார்கள் என்பதை இது விளக்குகிறது.

பல முன்னாள் பயனர்கள் அவ்வப்போது ஒரு ‘சிறப்பு விருந்தாகவோ’ அல்லது தங்கள் சுயக்கட்டுப்பாடு எவ்வளவு வலுவானது என்பதைத் தங்களுக்கே நிரூபிக்கவோ ஓர் அமர்வை அனுபவிப்பார்கள். அது அவர்களுக்குத் தங்கள் கட்டுப்பாட்டை நிரூபிப்பதாகவே தோன்றும் — ஆனால் அமர்வு முடிந்தவுடனே டோபமின் குறையத் தொடங்குகிறது; அவர்கள் மனதின் அடியில் ஒரு சிறிய குரல் அவர்களை அடுத்த அமர்வை நோக்கித் தள்ளத் தொடங்குகிறது. அதில் ஈடுபட அவர்கள் முடிவெடுத்தால், அப்போதும் அது கட்டுப்பாட்டுக்குள் இருப்பது போலவே தோன்றும்: அதிர்ச்சியூட்டும் காட்சிகள் இல்லை, அதிகத் தீவிரமானவற்றை நாடுவதில்லை, புதுமையைத் தேடுவதில்லை. எனவே அவர்கள், “அற்புதம்! நான் உண்மையில் இதை ரசிக்காதவரை, இதற்கு அடிமையாக மாட்டேன். கிறிஸ்துமஸ் / இந்த விடுமுறை / இந்த மன அதிர்ச்சி முடிந்த பிறகு நிறுத்திவிடுவேன்.” என்று சொல்கிறார்கள். தங்கள் மூளையின் நீர்ச்சறுக்குப் பாதைகள் இன்னும் அதிகமாக வழுக்கும்படி செய்யப்பட்டுவிட்டன என்பது அவர்களுக்குத் தெரியாது.

மிகவும் தாமதமாகிவிட்டது, அவர்கள் ஏற்கனவே அடிமையாகிவிட்டார்கள்! அவர்கள் போராடி வெளியேறிய பொறி மீண்டும் அவர்களை இரையாக்கிவிட்டது.

முன்பு சொன்னதுபோல, ரசனைக்கும் இதற்கும் தொடர்பே இல்லை. ஒருபோதும் இருந்ததில்லை! ரசிப்பதற்காக நாம் பார்த்திருந்தால், அந்தச் செயலை முடிக்கத் தேவையான நேரத்தைவிட அதிக நேரம் யாரும் காணொளித் தளங்களில் செலவிட மாட்டார்கள். எப்படியிருந்தாலும், சுயஇன்பத்துக்கு நினைவுகளைப் பயன்படுத்துவது ஒரு சிறந்த வழி. நாம் இணைய ஆபாசப் படங்களை ரசிக்காவிட்டால், அவற்றுக்கு அடிமையாகும் அளவுக்கு முட்டாள்களாக இருப்போம் என்பதை நம்ப முடியாததால்தான் அவற்றை ரசிப்பதாகக் கருதுகிறோம். பெரும்பாலான பயனர்களுக்கு இயற்கையான தூண்டுதலைவிட மிகைப்படுத்தப்பட்ட தூண்டுதல், புதுமை அல்லது அதிர்ச்சியைத் தேடுதல் பற்றிய எந்தப் புரிதலும் இல்லை. அதைப் பற்றிப் படித்த பிறகும்கூட, பரிணாம வளர்ச்சியால் உருவான மூளையின் வெகுமதிச் சுற்றமைப்பே தங்கள் பயன்பாட்டைத் தூண்டுகிறது என்பதை அவர்கள் நம்புவதில்லை. அதனால்தான் ஆபாசப் படங்களின் பயன்பாட்டில் பெரும்பகுதி ஆழ்மனதில் நடக்கிறது — நரம்பியல் மாற்றங்களை நீங்கள் அறிந்திருந்து, எதிர்காலத்தில் அதற்காக நீங்கள் பணம் செலவிடுவதை நியாயப்படுத்த வேண்டியிருந்தால், ரசிப்பதாகத் தோன்றும் மாயைகூட மறைந்துவிடும்.

மோசமான பக்கத்தைப் பற்றிச் சிந்திக்காமல் மனதை அடைக்க முயலும்போது, நாம் முட்டாள்களாக உணர்கிறோம். அதை நாம் நேருக்கு நேர் எதிர்கொள்ள வேண்டியிருந்தால், அது தாங்க முடியாததாக இருக்கும்! ஒரு பயனர் பயன்படுத்திக்கொண்டிருப்பதைக் கவனித்தால், தான் பயன்படுத்துகிறோம் என்ற உணர்வு இல்லாதபோது மட்டுமே அவர் மகிழ்ச்சியாக இருப்பதைக் காண்பீர்கள். அதை உணர்ந்தவுடன், அவர் பொதுவாக அசௌகரியமாகவும் மன்னிப்புக் கேட்கும் மனநிலையிலும் இருப்பார். ஆபாசப் படங்கள் குட்டி அரக்கனுக்கு உணவளிக்கின்றன. எனவே மூளைச்சலவையுடன் (பெரிய அரக்கனுடன்) சேர்த்து அவனையும் உங்கள் உடலிலிருந்து வெளியேற்றிவிட்டால், அவற்றைப் பார்ப்பதற்கான தேவையோ விருப்பமோ உங்களுக்கு இருக்காது!




பார்ப்பதைக் குறைப்பதில் எச்சரிக்கையாக இருங்கள்

பல பயனர்கள் முற்றிலும் நிறுத்துவதற்கான ஒரு படிக்கட்டாகவோ, அல்லது குட்டி அரக்கனைக் கட்டுப்படுத்தும் முயற்சியாகவோ ஆபாசப் படங்களைப் பார்ப்பதைக் குறைக்கிறார்கள். உற்சாகமூட்டும் ஒரு வழியாக, பார்ப்பதைக் குறைக்கவோ ‘ஆபாசப் படங்களுக்கான கட்டுப்பாட்டு முறையை’ பின்பற்றவோ பலர் பரிந்துரைக்கிறார்கள். நிறுத்துவதற்கான படிக்கட்டாகப் பார்ப்பதைக் குறைப்பது பேராபத்தானது. இப்படிக் குறைக்க முயல்வதுதான் நம் வாழ்நாள் முழுவதும் நம்மைச் சிக்கவைத்து விடுகிறது. பொதுவாக, நிறுத்துவதற்கான முயற்சிகள் தோல்வியடைந்த பிறகே குறைக்கும் முயற்சி தொடங்குகிறது. சில மணிநேரங்கள் அல்லது நாட்கள் பார்க்காமல் இருந்த பிறகு பயனர் இப்படிச் சொல்கிறார்:

“இணையத்திலுள்ள என் அந்தப்புரத்துக்குச் செல்லாமல் தூங்கப் போவதை என்னால் நினைத்துக்கூடப் பார்க்க முடியவில்லை. எனவே இனிமேல் நான்கு நாட்களுக்கு ஒரு முறை மட்டுமே ஆபாசப் படங்களைப் பார்ப்பேன், அல்லது என் சேகரிப்பிலிருந்து ‘மோசமான ஆபாசப் படங்களை’ நீக்கிவிடுவேன். ஆபாசப் படங்களுக்கான இந்தக் கட்டுப்பாட்டு முறையை என்னால் பின்பற்ற முடிந்தால், இதே அளவில் தொடரலாம் அல்லது இன்னும் குறைத்துக்கொள்ளலாம்.”

இப்போது சில பயங்கரமான விளைவுகள் ஏற்படுகின்றன:


	
அவர்கள் எல்லா வகையிலும் மிக மோசமான நிலையில் சிக்கிக் கொள்கிறார்கள். இணைய ஆபாசப் படங்களுக்கு அடிமையாகவே இருப்பதுடன், அரக்கனைத் தங்கள் உடலில் மட்டுமல்ல, மனதிலும் உயிரோடு வைத்திருக்கிறார்கள்.




	
அடுத்த முறை பார்ப்பதற்காகக் காத்திருந்து தங்கள் வாழ்க்கையையே வீணாக்குகிறார்கள்.




	
பார்ப்பதைக் குறைப்பதற்கு முன்பு, அந்தப்புரத்துக்குச் செல்ல வேண்டும் என்று தோன்றியபோதெல்லாம் உலாவியைத் திறந்து, விலகல் அறிகுறிகளால் ஏற்பட்ட வேதனையையாவது ஓரளவு தணித்துக்கொண்டார்கள். இப்போதோ வாழ்க்கையின் வழக்கமான அழுத்தங்களுடன் சேர்த்து, பெரும்பாலான நேரம் விலகல் அறிகுறிகளின் வேதனையையும் தாங்களே அனுபவிக்கிறார்கள். அது அவர்களை மேலும் துயரத்திலும் எரிச்சலிலும் ஆழ்த்துகிறது.




	
தொடர்ந்து பார்த்துக்கொண்டிருந்தபோது, பெரும்பாலான அமர்வுகளை அவர்கள் ரசிக்கவும் இல்லை; அளவுக்கு மீறிய தூண்டுதலைப் பயன்படுத்துகிறோம் என்பதை உணரவும் இல்லை. அது தானாக நடக்கும் செயலாக இருந்தது. பார்க்காமல் இருந்த ஒரு காலத்துக்குப் பிறகு அந்தப்புரத்துக்குச் சென்றபோது மட்டுமே அதை ரசித்தார்கள். இப்போது ஒவ்வொரு முறை அந்தப்புரத்துக்குச் செல்வதற்கும் கூடுதலாக ஒரு மணிநேரம் காத்திருப்பதால், ஒவ்வொரு முறையும் அதை ‘ரசிக்கிறார்கள்’. எவ்வளவு நேரம் காத்திருக்கிறார்களோ, அவ்வளவு அதிகமாக ஒவ்வொரு அமர்வும் ‘இன்பமாக’ இருப்பதாகத் தோன்றுகிறது. ஏனெனில் ஒரு அமர்வின் ‘இன்பம்’ அந்த அமர்வில் இல்லை — அது ஏக்கத்தால் ஏற்பட்ட தவிப்பு முடிவதில்தான் இருக்கிறது; அது லேசான உடல் ஏக்கமாக இருந்தாலும் சரி, மனச் சோர்வாக இருந்தாலும் சரி. வேதனை எவ்வளவு நீடிக்கிறதோ, அவ்வளவு அதிகமாக ஒவ்வொரு அமர்வும் ‘இன்பமாக’ ஆகிறது.






நிறுத்துவதில் இருக்கும் முக்கியச் சிரமம் நரம்பியல் அடிமைத்தனம் அல்ல; அதைச் சமாளிப்பது எளிது. அன்புக்குரிய ஒருவரின் மரணம், குடும்ப அல்லது வேலை விஷயங்கள் போன்ற பல சந்தர்ப்பங்களில் பயனர்கள் சிரமமின்றி நிறுத்துகிறார்கள். உதாரணமாக, பத்து நாட்களுக்கு ஆபாசப் படங்களைப் பார்க்க வாய்ப்பு இல்லாமல் போனால் அது அவர்களைப் பாதிப்பதில்லை. ஆனால் அதே பத்து நாட்களில் பார்க்க வாய்ப்பு இருந்திருந்தால், அவர்கள் தவித்துப் போயிருப்பார்கள்.

பல பயனர்களுக்கு வேலை நாளில் பார்க்க வாய்ப்புகள் கிடைத்தாலும் பார்க்காமல் இருப்பார்கள்; அல்லது Victoria’s Secret கடைகள், நீச்சல் குளங்கள் போன்ற இடங்களைக் குறிப்பிடத்தக்க சிரமமின்றிக் கடந்து செல்வார்கள். விருந்தினருக்கு இடம் கொடுப்பதற்காகத் தற்காலிகமாகச் சோபாவில் தூங்க வேண்டியிருந்தாலோ, தாங்களே விருந்தினராகச் சென்றிருந்தாலோ பலர் பார்க்காமல் இருப்பார்கள். கோ-கோ பார்களிலோ நிர்வாணக் கடற்கரைகளிலோ கூட கலவரங்கள் ஏதும் நடந்ததில்லை. ஆபாசப் படங்களைப் பார்க்க முடியாது என்று யாராவது சொன்னாலோ, ஏதாவது சூழ்நிலை ஏற்பட்டாலோ பயனர்கள் கிட்டத்தட்ட மகிழ்ச்சியடைகிறார்கள். உண்மையில், நிறுத்த விரும்பும் பயனர்கள் நீண்ட காலம் அந்தப்புரத்துக்குச் செல்லாமல் இருப்பதில் ஒரு மறைவான மகிழ்ச்சியை அடைகிறார்கள். ஒருவேளை ஒரு நாள் அது தங்களுக்கு எப்போதுமே வேண்டாமல் போகலாம் என்ற நம்பிக்கையை அது அவர்களுக்குத் தருகிறது.

நிறுத்தும்போது ஏற்படும் உண்மையான பிரச்சினை மூளைச்சலவைதான். இணைய ஆபாசப் படங்கள் ஒருவித ஊன்றுகோல் அல்லது வெகுமதி என்றும், அதை அனுபவிக்கத் தங்களுக்கு உரிமை உண்டு என்றும், அது இல்லாமல் வாழ்க்கை முன்புபோல் இருக்காது என்றும் தோன்றும் மாயையே அது. பார்ப்பதைக் குறைப்பது இணைய ஆபாசப் படங்களிலிருந்து உங்களை விலக்குவதற்குப் பதிலாக, உங்களைப் பாதுகாப்பற்றவராகவும் துயரத்திலும் உணர வைக்கிறது. நீங்கள் பார்க்கத் தவறிய புதிய காணொளிதான் இந்த உலகிலேயே மிகவும் விலைமதிப்பற்றது என்றும், அதைப் பார்க்காமல் நீங்கள் மீண்டும் மகிழ்ச்சியாக இருக்கவே முடியாது என்றும் நம்ப வைக்கிறது.

பார்ப்பதைக் குறைக்க முயலும் பயனரை விடப் பரிதாபத்துக்குரியவர் யாருமில்லை. ஆபாசப் படங்களை எவ்வளவு குறைவாகப் பார்க்கிறாரோ, அவ்வளவு குறைவாக இணையத்திலுள்ள தன் அந்தப்புரத்துக்குச் செல்ல விரும்புவார் என்ற தவறான நம்பிக்கையில் அவர் தவிக்கிறார். உண்மை இதற்கு நேர்மாறானது — ஆபாசப் படங்களை எவ்வளவு குறைவாகப் பார்க்கிறாரோ, அவ்வளவு நீண்ட நேரம் விலகல் அறிகுறிகளின் வேதனையை அனுபவிக்கிறார்; அவற்றைத் தணிப்பதால் கிடைக்கும் நிவாரணத்தை அவ்வளவு அதிகமாக ‘ரசிக்கிறார்’. எனினும், தனக்குப் பிடித்த வகை முன்புபோல் மனநிறைவு தருவதில்லை என்பதை அவர் கவனிப்பார். ஆனால் அது அவரைத் தடுக்காது: காணொளித் தளங்கள் ஒரே ஒரு நட்சத்திரத்துக்கு அல்லது ஒரே ஒரு வகைக்கு மட்டுமே ஒதுக்கப்பட்டிருந்தால், எந்தப் பயனரும் ஒன்றுக்கு மேற்பட்ட முறை அங்கு செல்லமாட்டார்.

நம்புவதற்குக் கடினமாக இருக்கிறதா? ஒருவர் தன்னைக் கட்டுப்படுத்திக்கொள்ளும்போது உணரும் மிக மோசமான தருணம் எது? நான்கு நாட்கள் காத்திருந்து, பிறகு உச்சநிலையை அடைவது. அப்படியானால், நான்கு நாள் ஆபாசப் படக் கட்டுப்பாட்டு முறையைப் பின்பற்றும் பெரும்பாலான பயனர்களுக்கு மிகவும் விலைமதிப்பற்ற தருணம் எது? ஆம், நான்கு நாட்கள் காத்திருந்த பிறகு அடையும் அதே உச்சநிலைதான்! உச்சநிலையை ரசிப்பதற்காகத்தான் நீங்கள் சுயஇன்பம் செய்கிறீர்கள் என்று உண்மையிலேயே நம்புகிறீர்களா? அல்லது, அதைச் செய்ய உங்களுக்கு உரிமை உண்டு என்ற மாயையில், விலகல் அறிகுறிகளின் வேதனையைத் தணிக்க வேண்டியிருக்கிறது என்பதுதான் அதிகப் பொருத்தமான விளக்கமா?

அந்த இறுதி அமர்வை முடிப்பதற்கு முன்பு, ஆபாசப் படங்கள் பற்றிய மாயைகளை அகற்ற மூளைச்சலவையிலிருந்து விடுபடுவது அவசியம். அந்தச் சாளரத்தை மூடுவதற்கு முன்பு அதை நீங்கள் ரசிக்கிறீர்கள் என்ற மாயையை அகற்றாவிட்டால், மீண்டும் அடிமையாகாமல் அதை அகற்றிவிட்டீர்கள் என்று அதற்குப் பிறகு உங்களால் நிரூபிக்க முடியாது. சேமித்த இணைப்புகள் மற்றும் படங்கள் மீது சுட்டியை வைத்துக்கொண்டிருக்கும்போது, இந்தச் செயலில் என்ன பெருமை இருக்கிறது என்று உங்களையே கேட்டுக்கொள்ளுங்கள். பழக்கமான அல்லது உங்களுக்குப் பிடித்த கருப்பொருள்களைக் கொண்ட சில காணொளிகள் மட்டுமே நல்ல ரசனைக்குரியவை என்று நீங்கள் நம்பலாம். அப்படியானால், மற்ற காணொளிகளையோ கருப்பொருள்களையோ ஏன் பார்க்க வேண்டும்? அது பழகிவிட்டதாலா? யாராவது தங்கள் மூளையைச் சீர்குலைத்து, தங்களையே வீணாக்குவதை ஏன் வழக்கமாகச் செய்ய வேண்டும்? ஒரு மாதத்துக்குப் பிறகு எதுவும் மாறுவதில்லை; அப்படியிருக்க, ஒரு ஆபாசக் காணொளி மட்டும் ஏன் வித்தியாசமாக இருக்க வேண்டும்?

இதை நீங்களே சோதித்துப் பார்க்கலாம். அது வித்தியாசமானது என்று நிரூபிக்க, கடந்த மாதம் பார்த்த அந்தக் கிளர்ச்சியூட்டும் காணொளியைக் கண்டுபிடியுங்கள். பிறகு ஒரு நினைவூட்டலை அமைத்து, ஒரு மாதம் ஆபாசப் படங்களைப் பார்க்காமல் இருந்த பிறகு அதே காணொளியைப் பாருங்கள். கடந்த மாதம் ஏற்படுத்திய அதே உணர்வுகளை அது கிட்டத்தட்ட ஏற்படுத்தும். உங்களை ஈர்க்கக்கூடிய ஒரு துணைவர் உங்களை நிராகரித்த அல்லது சோதித்த ஒரு சமூக நிகழ்வுக்குப் பிறகு, அதே காணொளி வித்தியாசமாகத் தோன்றும். காரணம், குட்டி அரக்கன் திருப்தியடையாமல் இருக்கும் வரை அடிமையானவரால் முழுமையாக மகிழ்ச்சியாக இருக்க முடியாது.

இதில் திருப்தி எங்கிருந்து வருகிறது? விலகல் அறிகுறிகளைத் தணிக்க முடியாவிட்டால் அவர்கள் துயரப்படுகிறார்கள், அவ்வளவுதான். ஆபாசப் படங்களைப் பார்ப்பதற்கும் பார்க்காமல் இருப்பதற்கும் உள்ள வேறுபாடு மகிழ்ச்சியாக இருப்பதற்கும் துயரமாக இருப்பதற்கும் உள்ள வேறுபாடுதான். அதனால்தான் இணைய ஆபாசப் படங்கள் சிறந்ததாகத் தோன்றுகின்றன. காலையில் எழுந்ததும் முதல் வேலையாக ஆபாசப் படங்களுக்கான தளங்களுக்குச் செல்லும் பயனர்கள், அவற்றைப் பார்த்தாலும் பார்க்காவிட்டாலும் துயரத்தில்தான் இருக்கிறார்கள்.

பார்ப்பதைக் குறைப்பது பயனற்றது மட்டுமல்ல, சித்திரவதையின் மிக மோசமான வடிவமும்கூட. இது பயனளிப்பதில்லை; ஏனெனில் முதலில் பயனர் இந்தப் பழக்கத்தில் ஈடுபடுவதைக் கொஞ்சம் கொஞ்சமாகக் குறைப்பதன் மூலம், ஆபாசப் படங்களைப் பார்க்கும் ஆசையையும் குறைத்துக்கொள்ளலாம் என்று நம்புகிறார். இது ஒரு பழக்கம் அல்ல, அடிமைத்தனம். எந்த அடிமைத்தனத்தின் இயல்பும் கொஞ்சம் கொஞ்சமாகக் குறைவாக விரும்புவதல்ல; மேலும் மேலும் அதிகமாக விரும்புவதுதான். எனவே, பார்ப்பதைக் குறைக்க பயனர் தன் வாழ்நாள் முழுவதும் மனவலிமையையும் ஒழுக்கத்தையும் பயன்படுத்த வேண்டும். ஆகவே, பார்ப்பதைக் குறைப்பது என்பது என்றென்றும் மனவலிமையையும் ஒழுக்கத்தையும் பயன்படுத்துவதைக் குறிக்கிறது. முற்றிலும் நிறுத்துவது மிகவும் எளிதானது; வலியும் குறைவானது. பார்ப்பதைக் குறைக்கும் முயற்சி தோல்வியடைந்ததற்கு உண்மையிலேயே பல்லாயிரக்கணக்கான உதாரணங்கள் உள்ளன.

நிறுத்துவதில் உள்ள பிரச்சினை டோபமின் அடிமைத்தனம் அல்ல; அதைச் சமாளிப்பது எளிது. ஆபாசப் படங்கள் உங்களுக்கு இன்பம் தருகின்றன என்ற தவறான நம்பிக்கைதான் பிரச்சினை. நாம் அவற்றைப் பார்க்கத் தொடங்குவதற்கு முன்பு ஏற்பட்ட மூளைச்சலவையால் ஆரம்பத்தில் உருவான இந்த நம்பிக்கை, உண்மையான அடிமைத்தனத்தால் மேலும் வலுப்படுத்தப்படுகிறது. பார்ப்பதைக் குறைப்பது அந்தத் தவறான நம்பிக்கையை மேலும் வலுப்படுத்தவே செய்கிறது. அதன் விளைவாக ஆபாசப் படங்கள் அவர்களின் வாழ்க்கையை முற்றிலும் ஆக்கிரமித்து, தங்களின் அடிமைத்தனம்தான் உலகிலேயே மிகவும் விலைமதிப்பற்றது என்று அவர்களை நம்ப வைக்கின்றன.

வெற்றியடையும் ஒருசிலர், ஒப்பீட்டளவில் குறுகிய காலத்துக்குப் பார்ப்பதைக் குறைத்துவிட்டு, அதன் பிறகு ஒரே அடியாக முற்றிலும் நிறுத்தியவர்களே. இந்தப் பயனர்கள் பார்ப்பதைக் குறைத்தபோதிலும் நிறுத்தினார்களே தவிர, குறைத்ததால்தான் நிறுத்தினார்கள் என்பதல்ல. அது செய்ததெல்லாம் வேதனையை நீட்டித்ததுதான். தோல்வியடைந்த முயற்சிகள் பயனர்களை நரம்புத் தளர்ச்சியால் பாதிக்கச் செய்ததுடன், தாங்கள் வாழ்நாள் முழுவதும் அடிமைகளாகவே இருப்போம் என்ற நம்பிக்கையையும் அதிகரித்தன. இதுவே பொதுவாக, இன்பத்துக்காகவும் ஊன்றுகோலாகவும் அவர்கள் மீண்டும் தங்கள் இணைய அந்தப்புரத்துக்குத் திரும்புவதற்குப் போதுமானதாக இருக்கிறது; அல்லது குறைந்தபட்சம் அடுத்த முயற்சிக்கு முன்பாக இன்னும் ஒரு காலத்துக்காவது அங்கே திரும்பச் செய்கிறது.

ஆயினும், ஆபாசப் படங்களின் பயனற்ற தன்மையை விளக்குவதற்குப் பார்ப்பதைக் குறைப்பது உதவுகிறது. பார்க்காமல் இருந்த காலங்களுக்குப் பிறகும் அந்தப்புரத்துக்குச் செல்வது இன்பமானதல்ல என்பதை அது தெளிவாகக் காட்டுகிறது. நிறுத்தும்போது நன்றாக உணர வேண்டுமானால், நீங்கள் செங்கல் சுவரில் தலையை மோதிக்கொள்ள வேண்டும் (விலகல் அறிகுறிகளின் வேதனையை அனுபவிக்க வேண்டும்). எனவே, உங்கள் முன் உள்ள தேர்வுகள்:


	
வாழ்நாள் முழுவதும் பார்ப்பதைக் குறைத்துக்கொண்டு, நீங்களே ஏற்படுத்திக்கொள்ளும் சித்திரவதையை அனுபவிப்பது; எப்படியும் உங்களால் அதைச் செய்ய முடியாது.




	
வாழ்நாள் முழுவதும் உங்களை மேலும் மேலும் சித்திரவதை செய்துகொள்வது; அதில் பயனே இல்லை.




	
உங்களிடம் கருணையாக நடந்துகொண்டு, ஆபாசப் படங்களை முற்றிலும் கைவிடுவது.






எப்போதாவதோ அவ்வப்போதோ மட்டும் அந்தப்புரத்துக்குச் செல்வது என்று எதுவும் இல்லை என்பதையும் பார்ப்பதைக் குறைப்பது காட்டுகிறது. இணைய ஆபாசப் படங்கள் ஒரு தொடர் வினை; அதை முறிக்க நீங்கள் உறுதியான முயற்சி எடுக்காவிட்டால், அது உங்கள் வாழ்நாள் முழுவதும் தொடரும்.

நினைவில் கொள்ளுங்கள்: பார்ப்பதைக் குறைப்பது உங்களை வீழ்த்திவிடும்.




ஒரே ஒரு பார்வை

“ஒரே ஒரு பார்வை” என்பது உங்கள் மனதிலிருந்து நீக்க வேண்டிய ஒரு கட்டுக்கதை:


	
முதலில் நம்மைத் தொடங்க வைப்பதே ஒரே ஒரு பார்வைதான்.




	
ஒரு கடினமான காலத்தைக் கடந்து செல்லவோ, ஏதோ ஒரு சிறப்புச் சந்தர்ப்பத்திலோ பார்க்கும் ஒரே ஒரு பார்வைதான், நிறுத்துவதற்கான நம் முயற்சிகளில் பெரும்பாலானவற்றைத் தோற்கடிக்கிறது.




	
அடிமைத்தனத்திலிருந்து வெற்றிகரமாக விடுபட்ட பிறகு, நம்மை மீண்டும் அந்தப் பொறிக்குள் தள்ளுவதும் ஒரே ஒரு பார்வைதான். சில சமயங்களில் தங்களுக்கு இனி ஆபாசப் படங்கள் தேவையில்லை என்பதை உறுதிப்படுத்திக்கொள்ள மட்டுமே பார்க்கிறார்கள்; அந்தப்புரத்துக்கு ஒரே ஒரு முறை செல்வது அதை உறுதிப்படுத்துகிறது.






ஆபாசப் படங்களைப் பார்த்த பின்விளைவுகள் கொடுமையாக இருக்கும்; இனி ஒருபோதும் அதற்கு அடிமையாக மாட்டோம் என்று பயனரை நம்ப வைக்கும் — ஆனால் அவர்கள் ஏற்கெனவே அடிமையாகிவிட்டார்கள். தன்னை இவ்வளவு துன்பத்திலும் குற்ற உணர்விலும் ஆழ்த்தும் ஒன்று, தன்னை அதைப் பார்க்கத் தூண்டியிருக்கக் கூடாது என்று பயனர் நினைக்கிறார்; ஆனாலும் அது தூண்டிவிட்டது.

‘ஒரே ஒரு சிறப்பான அமர்வு’ பற்றிய எண்ணமே பெரும்பாலும் பயனர்கள் நிறுத்துவதைத் தடுக்கிறது. அது உங்கள் நீண்ட மாநாட்டுப் பயணத்துக்குப் பிறகோ, வேலையில் கடினமான ஒரு நாளுக்குப் பிறகோ, குழந்தைகளுடன் ஏற்பட்ட சண்டைக்குப் பிறகோ, உடலுறவுக்கு உங்கள் துணை மறுத்த ஒரு நிகழ்வுக்குப் பிறகோ வரும் அமர்வாக இருக்கலாம். ‘ஒரே ஒரு பார்வை’ என்று எதுவுமே இல்லை என்பதை உங்கள் மனதில் உறுதியாகப் பதிய வைத்துக்கொள்ளுங்கள். அது ஒரு சங்கிலித் தொடர் விளைவு; அதை முறிக்காவிட்டால் உங்கள் வாழ்நாள் முழுவதும் தொடரும். எப்போதாவது வரும் சிறப்புச் சந்தர்ப்பம் பற்றிய கட்டுக்கதை, நிறுத்திய பிறகும் பயனர்களை ஏக்கத்தில் ஆழ்த்துகிறது. ‘இதனால் ஒன்றும் ஆகாது’ என்ற அமர்வைப் பார்க்கவே கூடாது என்பதைப் பழக்கமாக்கிக்கொள்ளுங்கள்; அது ஒரு கற்பனை. ஆபாசப் படங்களைப் பற்றி நினைக்கும்போதெல்லாம், உங்களை மனரீதியாகவும் உடல்ரீதியாகவும் அழித்துக்கொள்வதற்காகத் திரைக்குப் பின்னால் முடிவில்லாத காலத்தைக் கழிக்கும் அருவருப்பான வாழ்வைப் பாருங்கள் — அடிமைத்தனமும் நம்பிக்கையின்மையும் நிறைந்த வாழ்வைப் பாருங்கள். உங்கள் ஆண்குறி விறைப்பு எப்போதும் உறுதியாக இல்லாவிட்டால் அது குற்றமல்ல; ஆனால் நீண்ட காலத்தில் மகிழ்ச்சியாக இருக்க முடிந்தும், அதைக் குறுகிய கால ‘இன்பத்துக்காக’ தியாகம் செய்யத் தேர்ந்தெடுப்பது குற்றம்தான்.

அந்த வெற்றிடத்தை நிரப்ப எப்போதும் ‘செய்வதற்கு ஏதாவது ஒன்றை’ நம்மால் கண்டுபிடிக்க முடியாமல் போவது பரவாயில்லை; வாழ்நாள் முழுவதும் ஒவ்வொரு முறையும் அவ்வாறு செய்வது நடைமுறையில் சாத்தியமில்லை. பெரும்பாலான தருணங்களுக்குத் திட்டமிடலாம், ஆனால் சில நேரங்களில் அது நடந்துவிடுகிறது. ஆபாசப் படங்கள் இருந்தாலும் இல்லாவிட்டாலும் நல்ல நேரங்களும் கெட்ட நேரங்களும் வரும். ஆனால் ஆபாசப் படங்கள் அதற்கான தீர்வு அல்ல என்பதை உங்கள் மனதில் தெளிவாகப் பதிய வைத்துக்கொள்ளுங்கள். உங்கள் முன் இருப்பது வாழ்நாள் முழுவதும் துன்பப்படுவது அல்லது அந்தத் துன்பமே இல்லாமல் இருப்பது என்ற இரு தேர்வுகள்தான். பாதாம் பருப்பின் சுவை பிடித்திருக்கிறது என்பதற்காக சயனைடை உட்கொள்ள வேண்டும் என்று நீங்கள் கனவிலும் நினைக்க மாட்டீர்கள்; எனவே எப்போதாவது நடக்கும் ‘இதனால் ஒன்றும் ஆகாது’ என்ற அமர்வால் உங்களைத் தண்டித்துக்கொள்வதை நிறுத்துங்கள். பிரச்சினைகளை எதிர்கொள்ளும் ஒரு பயனரிடம், “நீங்கள் அடிமையாவதற்கு முந்தைய காலத்துக்குத் திரும்பிச் செல்ல வாய்ப்பு கிடைத்தால், நீங்கள் ஒரு பயனராகியிருப்பீர்களா?” என்று கேளுங்கள். தவறாமல் வரும் பதில், “விளையாடுகிறீர்களா!” என்பதுதான். ஆனாலும் ஒவ்வொரு பயனருக்கும் வாழ்வின் ஒவ்வொரு நாளும் அந்தத் தேர்வு இருக்கிறது; அப்படியிருக்க அவர்கள் ஏன் அதைத் தேர்ந்தெடுப்பதில்லை? பதில் பயம்: தங்களால் நிறுத்த முடியாது என்ற பயம் அல்லது அது இல்லாமல் வாழ்க்கை முன்போல் இருக்காது என்ற பயம்.

உங்களை நீங்களே ஏமாற்றிக்கொள்வதை நிறுத்துங்கள்! உங்களால் முடியும்; யாராலும் முடியும். அது நம்ப முடியாத அளவுக்கு எளிது; ஆனால் அப்படியிருக்க வேண்டுமென்றால் சில அடிப்படை விஷயங்களை உங்கள் மனதில் தெளிவுபடுத்திக்கொள்ள வேண்டும்.


	
கைவிடுவதற்கு எதுவும் இல்லை; அடைவதற்குச் சிறப்பான நன்மைகள் மட்டுமே உள்ளன.




	
எப்போதாவது வரும் ‘இதனால் ஒன்றும் ஆகாது’ அல்லது ‘ஒரே ஒரு பார்வை’ என்ற அமர்வை நீங்கள் நம்பிவிடாதீர்கள். அப்படி ஒன்று கிடையாது. வாழ்நாள் முழுவதற்குமான அருவருப்பும் அடிமைத்தனமும் மட்டுமே உள்ளன.




	
உங்களிடம் வேறுபாடாக எதுவும் இல்லை; எந்தப் பயனராலும் எளிதாக நிறுத்த முடியும்.






தாங்கள் மீள முடியாத அடிமைகள் அல்லது தங்களுக்கு அடிமையாகும் தன்மை கொண்ட ஆளுமை இருப்பதாகப் பல பயனர்கள் நம்புகிறார்கள். அதிர்ச்சியூட்டும் நரம்பியல் தகவல்களை அளவுக்கு அதிகமாகப் படிப்பதன் விளைவாகவே பொதுவாக இது நிகழ்கிறது. அப்படி எதுவும் கிடையாது; அடிமையாவதற்கு முன்பே காணொளித் துணுக்குகளைப் பார்த்துச் சுயஇன்பம் செய்ய வேண்டிய தேவையுடன் யாரும் பிறப்பதில்லை. உங்களை அடிமையாக்குவது போதைப் பொருள்தான்; உங்கள் குணமோ ஆளுமையின் இயல்போ அல்ல. அடிமையாக்கும் அளவுக்கதிகமான தூண்டுதலின் இயல்பே அப்படித்தான் என்று உங்களை நம்ப வைக்கிறது. ஆனால் இந்த நம்பிக்கையை நீக்குவது அவசியம்; ஏனெனில் நீங்கள் அடிமையாக இருக்கிறீர்கள் என்று நம்பினால், உங்கள் உடலுக்குள் இருக்கும் சிறிய அரக்கன் இறந்து வெகுகாலம் ஆன பிறகும் நீங்கள் அடிமையாகவே இருப்பீர்கள். இந்த மூளைச்சலவை அனைத்தையும் நீக்குவது அவசியம்.




எப்போதாவது பயன்படுத்துபவர்கள்

அதிகமாகப் பயன்படுத்துபவர்கள், எப்போதாவது ஆபாசப் படங்களைப் பயன்படுத்துபவர்களைப் பார்த்துப் பொறாமைப்படுவார்கள். இப்படிப்பட்டவர்களை நாம் அனைவரும் சந்தித்திருக்கிறோம்: “ஓ, என்னால் ஒரு வாரம் முழுவதும் ஒரு முறை கூடப் பார்க்காமல் இருக்க முடியும்; அது என்னைப் பெரிதாகப் பாதிப்பதில்லை.” நாமும் அப்படி இருக்க விரும்புகிறோம். இதை நம்புவது கடினமாக இருக்கலாம்; ஆனால் பயன்படுத்துபவர்களில் எவரும் அப்படிப் பயன்படுத்திக்கொண்டிருப்பதை விரும்புவதில்லை. இதை ஒருபோதும் மறந்துவிடாதீர்கள்:

  எப்போதாவது பயன்படுத்துபவராகவோ வேறு விதமாகவோ, எவரும் பயன்படுத்துபவராக ஆக முடிவெடுத்ததில்லை, எனவே,

      பயன்படுத்துபவர்கள் அனைவரும் தங்களை முட்டாள்களாக உணர்கிறார்கள், எனவே,

        தங்கள் முட்டாள்தனத்தை நியாயப்படுத்தும் வீண் முயற்சியில், பயன்படுத்துபவர்கள் அனைவரும் தங்களிடமும் மற்றவர்களிடமும் பொய் சொல்ல வேண்டியிருக்கிறது.

கோல்ஃப் விளையாட்டில் தீவிர ஈடுபாடு கொண்டவர்கள் தாங்கள் எவ்வளவு அடிக்கடி விளையாடுகிறோம், எவ்வளவு அடிக்கடி விளையாட விரும்புகிறோம் என்று பெருமை பேசுகிறார்கள். அப்படியிருக்க, பயன்படுத்துபவர்கள் தாங்கள் எவ்வளவு குறைவாகச் சுயஇன்பம் செய்கிறோம் என்று ஏன் பெருமை பேசுகிறார்கள்? அதுதான் உண்மையான அளவுகோல் என்றால், சுயஇன்பமே செய்யாமல் இருப்பதுதான் பாராட்டுக்குரியது அல்லவா?

யாராவது உங்களிடம், “என்னால் ஒரு வாரம் முழுவதும் கேரட் சாப்பிடாமல் இருக்க முடியும்; அது என்னைச் சிறிதும் பாதிக்காது” என்று சொன்னால், நீங்கள் ஒரு பைத்தியக்காரரிடம் பேசிக்கொண்டிருப்பதாக நினைப்பீர்கள். எனக்குக் கேரட் பிடிக்குமென்றால், ஒரு வாரம் முழுவதும் அதைச் சாப்பிடாமல் இருக்க நான் ஏன் விரும்ப வேண்டும்? எனக்கு அது பிடிக்கவில்லை என்றால், அப்படியொரு கூற்றை நான் ஏன் சொல்ல வேண்டும்? ஆகவே, ஒரு வாரம் பார்க்காமல் தாக்குப்பிடித்ததைப் பற்றி ஒரு பயனர் பேசும்போது, தனக்குப் பிரச்சினை இல்லை என்று தன்னையும் உங்களையும் நம்ப வைக்க முயல்கிறார். ஆனால் அவருக்குப் பிரச்சினை இல்லையென்றால் அப்படிச் சொல்ல வேண்டிய தேவையே இருக்காது. அந்தக் கூற்றின் உண்மையான பொருள்: “ஆபாசப் படங்கள் இல்லாமல் ஒரு வாரம் முழுவதும் தாக்குப்பிடித்துவிட்டேன்.” மற்ற எல்லாப் பயனர்களையும் போலவே, இதற்குப் பிறகு தன் வாழ்நாள் முழுவதும் தாக்குப்பிடிக்க முடியும் என்று அவர் நம்புகிறார். ஒரு வாரம் மட்டுமே தாக்குப்பிடிக்க முடிந்தால், அந்த வாரம் முழுவதும் எதையோ இழந்ததாக உணர்ந்த பிறகு, அடுத்த முறை பார்ப்பது அவருக்கு எவ்வளவு விலைமதிப்பானதாகத் தோன்றியிருக்கும் என்று கற்பனை செய்து பார்க்க முடியுமா?

இதனால்தான், அதிகமாகப் பயன்படுத்துபவர்களைவிட எப்போதாவது பயன்படுத்துபவர்கள் உண்மையில் அதிகமாகச் சிக்கியிருக்கிறார்கள். இன்பம் கிடைப்பதாகத் தோன்றும் மாயை அவர்களுக்கு அதிகமாக இருப்பதுடன், அதில் குறைந்த நேரத்தைச் செலவிடுவதாலும் உடல்நல அபாயங்களுக்கு அவர்கள் குறைவாக ஆளாவதாலும், நிறுத்துவதற்கான உந்துதலும் குறைவாக இருக்கிறது. அவ்வப்போது அவர்களுக்குப் பாலியல் செயல்பாட்டில் சிக்கல் ஏற்படலாம்; ஆனால் அதற்கான காரணம் என்னவென்று அவர்களுக்கு உறுதியாகத் தெரியாததால், மற்ற காரணங்களின் மீது பழி சுமத்துகிறார்கள். ஏற்கனவே விளக்கியபடி, பயன்படுத்துபவர்கள் பெறும் ஒரே இன்பம் தேடல் டோபமின் சுழற்சியிலும் விலகல் அறிகுறிகளால் ஏற்படும் வேதனையைத் தணிப்பதிலும் மட்டுமே உள்ளது என்பதை நினைவில் கொள்ளுங்கள். அந்த இன்பம் ஒரு மாயை — சிறிய ஆபாசப் பட அரக்கனை, பெரும்பாலான நேரங்களில் நாம் உணராத, அரிதாகவே புலப்படும் ஓர் அரிப்பாகக் கற்பனை செய்துகொள்ளுங்கள்.

உங்களுக்கு நிரந்தரமாக ஓர் அரிப்பு இருந்தால், அதைச் சொறிவதே இயல்பான போக்காகும். வெகுமதிச் சுற்றுகள் டோபமினுக்கும் ஓபியாய்டுகளுக்கும் படிப்படியாக அதிகம் உணர்ச்சியற்றுப் போகும்போது, உச்சநிலையைத் தள்ளிப்போடுவது, அதிகத் தீவிரமானவற்றை நாடுவது, அளவுக்கு மீறிப் பார்ப்பது, புதுமையைத் தேடுவது, அதிர்ச்சியைத் தேடுவது போன்றவையே இயல்பான போக்காகின்றன. தொடர்ந்து ஒன்றன்பின் ஒன்றாகப் பார்ப்பதைப் பயன்படுத்துபவர்களிடையே தடுக்கும் நான்கு முக்கியக் காரணிகள் உள்ளன.

நேரம். பெரும்பாலானோருக்கு அதற்கான நேரம் கிடைப்பதில்லை.

உடல்நலம். அந்த அரிப்பைத் தணிக்க, இலவசமாகக் கிடைக்கும் எல்லாப் படங்களையும் அதற்கும் மேலாகவும் நாம் பார்க்க வேண்டியிருக்கிறது. அப்படி அளவுக்கு மீறிப் பார்ப்பதைத் தாங்கிக்கொள்ளும் திறன் ஒவ்வொருவருக்கும் வேறுபடுகிறது; ஒரே நபருக்குக்கூட வாழ்க்கையின் வெவ்வேறு நேரங்களிலும் சூழ்நிலைகளிலும் அது மாறுபடுகிறது. இது தானாகவே ஒரு கட்டுப்பாடாகச் செயல்படுகிறது.

ஒழுக்கம். சமூகம், பயனரின் வேலை, நண்பர்கள், உறவினர்கள் ஆகியோரால் ஒழுக்கம் விதிக்கப்படுகிறது. அல்லது ஒவ்வொரு பயனரின் மனதிலும் இயல்பாக நடக்கும் இழுபறியின் விளைவாக, பயனரேகூட அதைத் தன் மீது விதித்துக்கொள்ளலாம்.

கற்பனை. கற்பனைக் குறைவு, ஒரு காட்சியின் அதிர்ச்சி, புதுமை மற்றும் பிற அம்சங்களின் தாக்கத்தை ஒவ்வொருவரின் அனுபவத்துக்கு ஏற்பக் குறைத்துவிடுகிறது.

தங்கள் ‘பயன்பாட்டை’ மற்றவர்களால் ஏன் கட்டுப்படுத்த முடிகிறது என்பதைப் புரிந்துகொள்ள முடியாமல் இருப்பதால், ‘எப்போதாவது பயன்படுத்துபவர்கள் அல்லாதவர்களை’ பலவீனமானவர்களாக நினைப்பது எளிது. ஆனால் தொடர்ந்து பார்ப்பதற்கு மிகுந்த கற்பனைத் திறனும் தாங்கும் சக்தியும் தேவைப்படுவதால், எப்போதாவது பயன்படுத்துபவர்களில் பெரும்பாலானோரால் அப்படிப் பார்க்க இயலாது என்பதை அதிகமாகப் பயன்படுத்துபவர்கள் மனதில் கொள்ள வேண்டும். அதிகமாகப் பயன்படுத்துபவர்கள் பொறாமைப்படும் இந்த வாரத்துக்கு ஒருமுறை பயன்படுத்துபவர்களில் சிலரால், உடலளவில் அதற்கு மேல் செய்ய முடியாது; அல்லது அவர்களது வேலை, சமூகம், அல்லது அடிமையாவதை அவர்களே வெறுப்பது ஆகியவை அவர்களை அதற்கு மேல் செய்ய அனுமதிப்பதில்லை.

சில வரையறைகளைத் தருவது பயனுள்ளதாக இருக்கலாம்.


பயன்படுத்தாதவர்

ஒருபோதும் இந்தப் பொறியில் சிக்காதவர்; ஆயினும் அவர் மெத்தனமாக இருக்கக் கூடாது. அதிர்ஷ்டத்தாலோ நல்லருளாலோதான் அவர் பயன்படுத்தாதவராக இருக்கிறார். பயன்படுத்துபவர்கள் அனைவரும் தாங்கள் ஒருபோதும் அடிமையாக மாட்டோம் என்ற நம்பிக்கையுடன் இருந்தார்கள்; பயன்படுத்தாதவர்களில் சிலரும் அவ்வப்போது ஒருமுறை பார்க்க முயற்சிக்கிறார்கள்.



எப்போதாவது பயன்படுத்துபவர்

இவர்களை அடிப்படையில் இரண்டு வகைகளாகப் பிரிக்கலாம்:


	
பொறியில் விழுந்துவிட்டாலும் அதை உணராத பயனர் – இப்படிப்பட்டவர்களைப் பார்த்துப் பொறாமைப்படாதீர்கள். அவர்கள் குடுவைத் தாவரத்தின் வாயிலுள்ள தேனைச் சுவைத்துக்கொண்டிருக்கிறார்கள்; பெரும்பாலும் விரைவிலேயே அதிகமாகப் பயன்படுத்துபவர்களாக மாறிவிடுவார்கள். குடிப்பழக்கத்துக்கு அடிமையான அனைவரும் எப்போதாவது குடிப்பவர்களாகத் தொடங்கியதைப் போலவே, பயன்படுத்துபவர்கள் அனைவரும் எப்போதாவது பயன்படுத்துபவர்களாகவே தொடங்குகிறார்கள் என்பதை நினைவில் கொள்ளுங்கள்.




	
முன்பு அதிகமாகப் பயன்படுத்தியதால், தன்னால் நிறுத்த முடியாது என்று நினைக்கும் பயனர். இவர்கள்தான் எல்லோரையும் விட மிகவும் பரிதாபமானவர்கள். இவர்கள் பல வகைகளில் வருகிறார்கள்; ஒவ்வொரு வகையையும் தனித்தனியாகப் பற்றிப் பேச வேண்டும்.








தினமும் ஒருமுறை பயன்படுத்துபவர்

உச்சநிலை அடைவதற்கான தங்கள் உரிமையை அவர்கள் அனுபவிக்கிறார்கள் என்றால், இணைய ஆபாசப் படங்களை ஏன் தினமும் ஒருமுறை மட்டும் பயன்படுத்த வேண்டும்? பயன்படுத்தினாலும் பயன்படுத்தாவிட்டாலும் அவர்களுக்குப் பரவாயில்லை என்றால், ஏன் பயன்படுத்த வேண்டும்? இந்தப் ‘பழக்கம்’ உண்மையில், தலையைச் சுவரில் மோதுவதை நிறுத்தும்போது நிம்மதியாக இருப்பதற்காக அதை மோதிக்கொள்வதைப் போன்றது என்பதை நினைவில் கொள்ளுங்கள். தினமும் ஒருமுறை பயன்படுத்துபவர் ஒவ்வொரு நாளும் ஒரு மணி நேரத்துக்கும் குறைவாகவே தமது விலகல் அறிகுறிகளின் வேதனையைத் தணிக்கிறார். அவருக்கே தெரியாவிட்டாலும், நாளின் மீதிப் பொழுதை இந்தச் சுவரில் தலையை மோதிக்கொண்டே கழிக்கிறார்; தம் வாழ்நாளின் பெரும்பகுதியிலும் அப்படியே செய்கிறார். பிடிபடுவதையோ தங்கள் நரம்பியல் ஆரோக்கியத்தைக் கெடுத்துக்கொள்வதையோ எதிர்கொள்ள முடியாததால் அவர்கள் தினமும் ஒருமுறை பயன்படுத்துகிறார்கள். தாங்கள் அதை அனுபவிப்பதில்லை என்பதை அதிகமாகப் பயன்படுத்துபவர்களுக்கு உணர்த்துவது எளிது; ஆனால் எப்போதாவது பயன்படுத்துபவருக்கு அதை உணர்த்துவது குறிப்பிடத்தக்க அளவு கடினம். குறைக்க முயன்ற எவருக்கும், அதுதான் எல்லாவற்றிலும் கொடிய சித்திரவதை என்பதும், அது வாழ்நாள் முழுவதும் உங்களை அடிமையாக வைத்திருப்பது கிட்டத்தட்ட உறுதி என்பதும் தெரியும்.



நிராகரிக்கப்படும் பயனர்

இவர்கள் தினமும் உச்சநிலை அடையும் உரிமையைக் கோருகிறார்கள்; ஆனால் அவர்களது பாலியல் துணை அந்தக் கோரிக்கையை நிறைவேற்ற எப்போதும் விரும்புவதில்லை. தொடக்கத்தில், இந்த வெற்றிடத்தை நிரப்ப இணைய ஆபாசப் படங்களைப் பயன்படுத்துகிறார்கள்; ஆனால் பரபரப்பான அந்த ‘நீர்ச்சறுக்கலில்’ இறங்கியதும், புதுமை, அதிர்ச்சி, இயல்புக்கு மீறிய காட்சிகள் போன்றவற்றின் சுழற்சியில் சிக்கிக்கொள்கிறார்கள். உண்மையில், துணையின் நிராகரிப்பு ஓரளவு ஒரு சாக்கைத் தருவதால் அவர்கள் அதில் மகிழ்கிறார்கள். இணைய ஆபாசப் படங்கள் உங்களுக்கு இவ்வளவு தருகின்றன என்றால், உங்களுக்கு ஒரு துணை எதற்காக? அவர்களை விடுவித்துவிடுங்கள். தங்கள் துணையை மனதில் ‘சுமக்க’ வேண்டியிருக்கும்போது அவர்கள் ஆபாசப் படங்களைப் பார்ப்பதைக்கூட அனுபவிப்பதில்லை. ஒரு கட்டத்தில், இணையத்தின் இருண்ட பள்ளத்தாக்குகளுக்குள் நுழைவதற்கான ஒரு சாக்கைத் தங்கள் நிஜ வாழ்க்கைத் துணை தங்களுக்குத் தருவார் என்று எதிர்பார்க்கிறார்கள்.



ஆபாசப் படப் பயன்பாட்டைக் கட்டுப்படுத்துபவர்

இவரை இப்படியும் அறியலாம்: “நான் விரும்பும்போதெல்லாம் நிறுத்த முடியும். ஆயிரக்கணக்கான முறை நிறுத்தியிருக்கிறேன்!”

துணைகளைத் தேடிச் செல்வதற்கான மனநிலையைப் பெற இப்படிப் பயன்பாட்டைக் கட்டுப்படுத்துவது உதவும் என்று அவர்கள் நினைத்தால், நான்கு நாட்களுக்கு ஒருமுறை என்ற கட்டுப்பாட்டை ஏன் வைத்திருக்கிறார்கள்? எதிர்காலத்தை யாராலும் கணிக்க முடியாது; திட்டமிட்டபடி பார்த்து முடித்த ஒரு மணி நேரத்துக்குப் பிறகு தற்செயலாக ஒருவரைச் சந்திக்க நேர்ந்தால் என்ன செய்வார்கள்? மேலும், அவ்வப்போது ‘குழாயைச் சுத்தம் செய்வது’ பதற்றத்தைத் தணிக்க நல்லது என்றால், ஏன் தினமும் அதைச் செய்யக் கூடாது? பிறப்புறுப்புகளை ஆரோக்கியமாக வைத்திருக்கச் சுயஇன்பம் தேவையில்லை என்பதும், இணைய ஆபாசப் படங்கள் எந்த வகையிலும் தேவையில்லை என்பதும் நிரூபிக்கப்பட்டுள்ளது. அப்படியே இருந்தாலும், நரம்பியல் பாதிப்பைப் பற்றிப் படித்த எந்த ‘துணை தேடும் குருவும்’ மிகைத் தூண்டுதல் தரும் ஆபாசப் படங்களைப் பார்க்கப் பரிந்துரைக்க மாட்டார். உண்மை என்னவென்றால், ஆபாசப் படப் பயன்பாட்டைக் கட்டுப்படுத்துபவர் இன்னும் அதில் சிக்கியிருக்கிறார். உடல் சார்ந்த அடிமைத்தனத்திலிருந்து விடுபட்டிருந்தாலும், முதன்மைப் பிரச்சினையான மூளைச்சலவை இன்னும் அவரிடம் இருக்கிறது. ஒவ்வொரு முறையும் நிரந்தரமாக நிறுத்திவிடலாம் என்று நம்புகிறார்; ஆனால் விரைவிலேயே அதே பொறியில் மீண்டும் விழுந்துவிடுகிறார்.

பெரும்பாலான பயனர்கள் உண்மையில் இப்படி நிறுத்துவதும் மீண்டும் தொடங்குவதுமாக இருப்பவர்களைப் பார்த்துப் பொறாமைப்படுகிறார்கள்; தங்கள் பயன்பாட்டைக் கட்டுப்படுத்த முடிவதால் இப்படிக் கட்டுப்படுத்துபவர்கள் எவ்வளவு ‘அதிர்ஷ்டசாலிகள்’ என்று நினைக்கிறார்கள். ஆனால் அவர்கள் பயன்பாட்டைக் கட்டுப்படுத்தவில்லை என்ற உண்மையை இவர்கள் கவனிப்பதில்லை — பயன்படுத்தும்போது, பயன்படுத்தாமல் இருந்திருக்கலாமே என்று அவர்கள் விரும்புகிறார்கள். நிறுத்துவதற்கான சிரமத்தை அனுபவிக்கிறார்கள்; பிறகு எதையோ இழந்ததாக உணரத் தொடங்கி, மீண்டும் பொறியில் விழுகிறார்கள்; விழுந்திருக்கக் கூடாதே என்று வருந்துகிறார்கள். இரு நிலைகளின் மோசமான விளைவுகளையும் அனுபவிக்கிறார்கள். யோசித்துப் பார்த்தால், பயனர்கள் பார்க்க அனுமதி கிடைக்கும்போது அவர்களது வாழ்க்கையிலும் இதுவே உண்மை — அதைத் தங்கள் உரிமையாக எடுத்துக்கொள்கிறார்கள் அல்லது பார்க்காமல் இருந்திருக்கலாமே என்று விரும்புகிறார்கள். கிடைக்காமல் போகும்போதுதான் ஆபாசப் படங்கள் விலைமதிப்பானதாக மாறுகின்றன. ‘தடைசெய்யப்பட்ட கனி’ என்ற மனநிலை, பயனர்களின் பயங்கரமான இக்கட்டுகளில் ஒன்று. அவர்கள் ஒரு கட்டுக்கதைக்காக, ஒரு மாயைக்காக ஏங்குவதால் ஒருபோதும் வெல்ல முடியாது. அவர்கள் வெல்ல ஒரே ஒரு வழிதான் உள்ளது: ஆபாசப் படங்களை நிறுத்துவதன் மூலம் அந்த ஏக்கத்தையும் நிறுத்துவது!



“நான் அசையாப் படங்கள்/மென்மையான/வீட்டில் தயாரித்த ஆபாசப் படங்களை மட்டுமே பார்க்கிறேன்” என்று சொல்லும் பயனர்

ஆம், தொடக்கத்தில் எல்லோரும் இப்படித்தான் செய்கிறார்கள். ஆனால் காட்சிகளின் சராசரி அதிர்ச்சி அளவு வேகமாக அதிகரிப்பதாகத் தோன்றுவதும், நாம் உணரும் முன்பே எதையோ இழந்ததாக உணரத் தொடங்குவதும் (சகிப்புத்தன்மை) வியப்பாக இல்லையா? அசையாப் படங்களில் புதுமை குறைவாக இருப்பதால், ஒரு கோப்பை கிரீஸுக்காக விலை கொடுத்து, வெறுப்பையும் குற்றவுணர்வையும் நோக்கி நீர்ச்சறுக்கலில் இறங்குகிறோம். நீங்கள் செய்யக்கூடிய மிக மோசமான காரியம், சுயஇன்பத்துக்காக உங்கள் துணையின் படங்களைப் பயன்படுத்துவதுதான் (நிச்சயமாக அவர்களின் ஒப்புதலுடன்). ஏன்? ஏனெனில், அந்தச் செயலின்போது நாடுதல், தேடுதல், பல்வகைத் தேர்வுகள் ஆகியவற்றால் ஏற்படும் டோபமின் பெருக்குகளுக்கு ஏற்றபடி உங்கள் மூளையை மாற்றியமைக்கிறீர்கள். வேதியியல் ரீதியாகப் பார்த்தால், மூளையில் உள்ள ஆபாசப் பட நீர்ச்சறுக்கல்கள் என்பது DeltaFosB சேர்வதைத்தான் குறிக்கிறது; எனவே, உங்கள் துணையுடன் நேரில் இருக்கும்போது உங்களுக்குச் சிரமங்கள் ஏற்படுவதைக் காண்பீர்கள்.

இந்த வகையிலுள்ள இன்னொரு பொறி ‘அமெச்சூர்’ மற்றும் ‘வீட்டில் தயாரித்த’ ஆபாசப் படங்கள். அவற்றில் பெரும்பாலானவை போலியானவை என்பது உங்களுக்குத் தெரியும்; அதோடு, உங்கள் கண்ணில் படும் முதல் படத்தோடு நீங்கள் நிறுத்தப்போவதில்லை, தொடர்ந்து நாடித் தேடிக்கொண்டே இருப்பீர்கள். மூளை உச்சநிலையை மட்டும் தேடுவதில்லை; தேடலின் புதுமைதான் நீர்ச்சறுக்கலுக்குப் பரபரப்பைத் தருகிறது என்பதையும் நினைவில் கொள்ளுங்கள். ஆபாசப் படத்தின் உள்ளடக்கம் — அது அமெச்சூராக இருந்தாலும் தொழில்முறையாக இருந்தாலும் — பிரச்சினையல்ல; மூளையில் ஏற்படும் டோபமின் பெருக்குகள்தான் சகிப்புத்தன்மையும் சலிப்பும் அதிகரிக்கக் காரணமாகின்றன. ஆபாசப் படங்கள் மூளையின் இயல்பான செயல்பாட்டை அழிக்கின்றன; சுயஇன்பம் தசைக்கும் மூளைக்கும் இடையிலான எதிர்வினையைக் குழப்புகிறது; உச்சநிலை மூளையில் ஓபியாய்டுகளைப் பெருக்கெடுக்கச் செய்து, அடுத்த முறை அதே பாதையைப் பின்பற்றுவதை எளிதாக்குகிறது.



“நான் நிறுத்திவிட்டேன், ஆனால் எப்போதாவது எட்டிப் பார்ப்பேன்” என்று சொல்லும் பயனர்

ஒரு வகையில் பார்த்தால், எட்டிப் பார்க்கும் பயனர்கள்தான் எல்லோரையும் விட மிகவும் பரிதாபமானவர்கள். அவர்கள் எதையோ இழந்துவிட்டதாக நம்பிக்கொண்டு வாழ்கிறார்கள்; அல்லது, இன்னும் பொதுவாக, அவ்வப்போது ஒருமுறை எட்டிப் பார்ப்பது இரண்டு முறையாகி, வழுக்கும் சரிவில் கீழே சறுக்கி, விரைவிலோ தாமதமாகவோ மீண்டும் அதிகமாகப் பயன்படுத்துபவர்களாகிவிடுகிறார்கள். முதலில் எந்தப் பொறியில் விழுந்தார்களோ அதே பொறியில் மீண்டும் விழுந்துவிட்டார்கள்.

எப்போதாவது பயன்படுத்துபவர்களில் மேலும் இரண்டு வகையினர் உள்ளனர். முதல் வகையினர், அண்மையில் செய்திகளில் வந்த பிரபலங்களின் பாலியல் காணொளிகளின் படங்கள் அல்லது காட்சிகளைப் பார்த்தோ, பள்ளியிலோ வேலை செய்யும் இடத்திலோ ‘தற்செயலாகப்’ பார்த்ததிலிருந்து மனதில் ‘வீட்டுக்குக் கொண்டுவந்த’ ஏதோ ஒன்றை நினைத்தோ சுயஇன்பம் செய்பவர்கள். இவர்கள் உண்மையில் பயன்படுத்தாதவர்கள்தான்; ஆனால் தாங்கள் எதையோ தவறவிடுவதாக உணர்கிறார்கள். தாங்களும் அதில் பங்கேற்க விரும்புகிறார்கள்; நம்மில் பெரும்பாலானோர் இப்படித்தான் தொடங்கினோம். அடுத்த முறை, சிறிது காலத்துக்குப் பிறகு உங்கள் கற்பனையிலுள்ள அந்தப் பிரபலம் உங்களுக்கு முன்புபோல் கிளர்ச்சியூட்டுவதில்லை என்பதைக் கவனியுங்கள். உங்கள் கற்பனையின் இலக்கு எவ்வளவுக்கு ‘அடைய முடியாததாக’ இருக்கிறதோ, அவ்வளவுக்கு உச்சநிலை கிடைக்காமல் இருப்பது ஏமாற்றமளிக்கிறது.

இரண்டாவது வகையினர் அண்மைக்காலமாகக் கவனம் பெற்று வருகிறார்கள். இணையத்தில் பகிரப்பட்ட ஒரு நிகழ்வை விவரிப்பதன் மூலம் இவர்களை நன்கு விளக்கலாம்.

தொழில் புரியும் ஒரு பெண் பல ஆண்டுகளாக இணைய ஆபாசக் கதைகளைப் படித்துவந்தார்; ஒவ்வோர் இரவும் ஒரு முறைக்கு அதிகமாகவோ குறைவாகவோ அவர் பயன்படுத்தியதில்லை. தற்செயலாக, அவர் மிகுந்த மனவலிமை கொண்ட பெண்ணாகவும் இருந்தார். அவர் ஏன் நிறுத்த விரும்பினார் என்று பெரும்பாலான பயனர்கள் வியப்பார்கள் — அவரைப் பொறுத்தவரை ஆபாசப் படங்களால் ஏற்படும் விறைப்புச் செயலிழப்போ (PIED), முன்கூட்டியே விந்து வெளியேறுவதோ (PE) ஏற்படும் ஆபத்து இல்லை என்று மகிழ்ச்சியுடன் சுட்டிக்காட்டுவார்கள் (அது உண்மையல்ல). அவர் அசையாப் படங்களைக்கூடப் பயன்படுத்தவில்லை; அவர்கள் தினமும் பயன்படுத்தும் எந்த உள்ளடக்கத்தையும்விட அந்தக் கதைகள் மிகவும் மென்மையானவையாக இருந்தன.

எப்போதாவது பயன்படுத்துபவர்கள் மகிழ்ச்சியாகவும் அதிகக் கட்டுப்பாட்டுடனும் இருக்கிறார்கள் என்று கருதும் தவறை அவர்கள் செய்கிறார்கள். அவர்கள் அதிகக் கட்டுப்பாட்டுடன் இருக்கலாம்; ஆனால் நிச்சயமாக மகிழ்ச்சியாக இல்லை. அந்தப் பெண்ணின் விஷயத்தில், அவர் தன் துணையுடனும் உண்மையான பாலுறவுடனும் திருப்தி அடையவில்லை; அன்றாட மன அழுத்தங்களையும் சிரமங்களையும் எதிர்கொள்ளும்போது மிக எளிதில் எரிச்சலடைந்தார். அவருக்கு மிக நெருக்கமானவரால் அவரை எது தொந்தரவு செய்கிறது என்பதைக் கண்டுபிடிக்க முடியவில்லை. தன் பயன்பாட்டுக்குக் காரணங்கள் கற்பித்து அதைப் பற்றிப் பயப்படத் தேவையில்லை என்று தன்னை நம்பவைத்துக்கொண்டாலும், ஏற்றத் தாழ்வுகள் தவிர்க்க முடியாமல் இருக்கும் உண்மையான உறவுகளை அவரால் அனுபவிக்க முடியவில்லை. தினமும் டோபமின் பெருக்கெடுத்ததன் விளைவாக, வாழ்க்கையில் இயல்பாகக் கிடைக்கும் மன அழுத்த நிவாரணங்களைப் பயன்படுத்திக்கொள்ள அவரது மூளையின் வெகுமதி மையத்தால் முடியவில்லை. அதன் பிறகு அவரது மூளையின் ஏற்பிகளின் செயல்பாடு குறைந்ததால், பெரும்பாலான சூழ்நிலைகளில் அவர் மனச்சோர்வுடன் இருந்தார். பெரும்பாலானோரைப் போலவே, முதல் முறையாகப் பயன்படுத்துவதற்கு முன்பு ஆபாசப் படங்களின் இருண்ட பக்கத்தையும் பெண்கள் நடத்தப்படும் விதத்தையும் கண்டு அவர் மிகவும் அஞ்சினார். இறுதியில் சமூகத்தின் மூளைச்சலவைக்குப் பலியாகி, தனது முதல் தளத்தைப் பார்க்க முயன்றார். சரணடைந்து தொடர்ந்து பயன்படுத்துபவர்களாக மாறும் பெரும்பாலானோரைப் போலல்லாமல், வன்முறை நிறைந்த அருவருப்பான காட்சிகளைக் கண்டதும் அவர் அந்தச் சரிவில் இறங்காமல் எதிர்த்து நின்றார்.

ஆபாசப் படங்களில் நீங்கள் எப்போதும் அனுபவிக்கும் ஒரே விஷயம், அதற்கு முன்பே தொடங்கிய ஏக்கத்தை முடிவுக்குக் கொண்டுவருவதுதான் — அது அரிதாகவே புலப்படும் உடல் சார்ந்த ஏக்கமாக இருந்தாலும் சரி, அரிப்பைச் சொறிய அனுமதிக்கப்படாத மனச் சித்திரவதையாக இருந்தாலும் சரி. இணைய ஆபாசப் படங்களே விஷம்; அதனால்தான் அவற்றைப் பார்க்காமல் இருந்த காலங்களுக்குப் பிறகு, அவற்றை அனுபவிப்பதாகத் தோன்றும் மாயைக்கு மட்டுமே நீங்கள் ஆளாகிறீர்கள். பசி அல்லது தாகத்தைப் போலவே, அதை நீங்கள் எவ்வளவு நேரம் பொறுத்துக்கொள்கிறீர்களோ, இறுதியில் அது தணியும்போது அவ்வளவு அதிக இன்பம் கிடைக்கிறது. ஆபாசப் படங்கள் வெறும் பழக்கம்தான் என்று தவறாக நம்பி, அவர்கள் இப்படி நினைக்கிறார்கள்: “ஒரு குறிப்பிட்ட அளவுக்குக் குறைத்துக்கொண்டாலோ விசேஷ சந்தர்ப்பங்களில் மட்டும் பயன்படுத்தினாலோ, என் மூளையும் உடலும் அதை ஏற்றுக்கொள்ளும். பிறகு, அதே அளவில் தொடர்ந்து பயன்படுத்தலாம் அல்லது நான் விரும்பினால் இன்னும் குறைத்துக்கொள்ளலாம்.”

இதை மனதில் தெளிவாகப் பதியவைத்துக்கொள்ளுங்கள்: அந்தப் ‘பழக்கம்’ என்ற ஒன்று இல்லை. ஆபாசப் படங்கள் போதைப் பொருள் அடிமைத்தனம் போன்றவை; விலகல் அறிகுறிகளின் வேதனையைப் பொறுத்துக்கொள்வதல்ல, அதைத் தணிப்பதே இயல்பான போக்கு. நீங்கள் இப்போது இருக்கும் அளவிலேயே அதை வைத்திருக்க வேண்டுமென்றால், வாழ்நாள் முழுவதும் அபரிமிதமான ஒழுக்கத்தையும் மனவலிமையையும் பயன்படுத்த வேண்டியிருக்கும். உங்கள் மூளையின் வெகுமதி மையம் டோபமினையும் ஓபியாய்டுகளையும் சகித்துக்கொள்ளப் பழகும்போது, அது குறைவாக அல்ல, மேலும் மேலும் அதிகமாகவே கேட்கிறது.

ஆபாசப் படங்கள் உங்கள் நரம்பு மண்டலம், துணிவு, தன்னம்பிக்கை, உந்துதல்களைக் கட்டுப்படுத்தும் திறன் ஆகியவற்றைப் படிப்படியாக அழிக்கத் தொடங்கும்போது, ஒவ்வொரு முறை பார்ப்பதற்கும் இடையிலான இடைவெளியைக் குறைக்காமல் இருப்பது உங்களுக்கு மேலும் மேலும் கடினமாகிறது. இதனால்தான் தொடக்க நாட்களில் நாம் பயன்படுத்தினாலும் பயன்படுத்தாவிட்டாலும் நம்மால் இருக்க முடிகிறது. மனதளவிலோ உடலளவிலோ ஏதோ சரியில்லை என்பதற்கான அறிகுறி கிடைத்தால், நாம் உடனே நிறுத்திவிடுகிறோம். இந்தப் பெண்ணைப் பார்த்துப் பொறாமைப்படாதீர்கள் — இருபத்துநான்கு மணி நேரத்துக்கு ஒருமுறை மட்டும் பார்க்கும்போது, அது உலகிலேயே மிக விலைமதிப்பானதாகத் தோன்றி, ஆபாசப் படங்களை ஒரு ‘தடைசெய்யப்பட்ட கனியாக’ மாற்றுகிறது. பல ஆண்டுகளாக இந்தப் பரிதாபத்துக்குரிய பெண் ஓர் இழுபறியின் மையத்தில் இருந்தார்.

பயன்படுத்துவதை நிறுத்த முடியாவிட்டாலும், இணையத்தில் ஓடும் காணொளிக் காட்சிகளைப் பார்க்கும் அளவுக்கு முன்னேற அவர் பயந்தார். அந்த ஒவ்வொரு நாளிலும் இருபத்துமூன்று மணி நேரம் பத்து நிமிடங்களுக்கு, பார்க்கும் தூண்டுதலையும் தன் காதலரிடம் உணர்வுகள் இல்லாத நிலையையும் அவர் எதிர்த்துப் போராட வேண்டியிருந்தது. அவர் செய்ததைச் செய்ய அபரிமிதமான மனவலிமை தேவைப்பட்டது; இறுதியில் அது அவரைக் கண்ணீர் சிந்த வைத்தது. இப்படிப்பட்ட நிகழ்வுகள் அரிதானவை; ஆனால் இதைத் தர்க்கரீதியாகப் பாருங்கள்: ஆபாசப் படங்களில் உண்மையான ஓர் ஊன்றுகோலோ இன்பமோ இருக்கிறது, அல்லது இல்லை. இருந்தால், ஒரு மணி நேரமோ, ஒரு நாளோ, ஒரு வாரமோ கூட யார் காத்திருக்க விரும்புவார்கள்? அதுவரை அந்த ஊன்றுகோலையோ இன்பத்தையோ ஏன் நீங்கள் இழந்திருக்க வேண்டும்? உண்மையான ஊன்றுகோலோ இன்பமோ இல்லையென்றால், இணையத்தில் உள்ள உங்கள் அந்தப்புரத்துக்குச் சென்று வருவதற்கு ஏன் மெனக்கெட வேண்டும்?

நான்கு நாட்களுக்கு ஒருமுறை பயன்படுத்தும் மற்றொரு ஆண், தன் வாழ்க்கையைப் பின்வருமாறு விவரிக்கிறார்:


“எனக்கு நாற்பது வயதாகிறது. நிஜப் பெண்களுடன் இருக்கும்போதும், பெரும்பாலான நேரங்களில் நான் பயன்படுத்தும் ஆபாசப் படங்களைப் பார்க்கும்போதும்கூட, ஆபாசப் படங்களால் ஏற்படும் விறைப்புச் செயலிழப்பால் (PIED) பாதிக்கப்பட்டிருக்கிறேன். எனக்கு முழுமையான விறைப்பு ஏற்பட்டு நீண்ட காலமாகிவிட்டது. நான்கு நாட்களுக்கு ஒருமுறை என்ற ஆபாசப் படக் கட்டுப்பாட்டைத் தொடங்குவதற்கு முன், பார்த்து முடித்த பிறகு இரவு முழுவதும் நன்றாக உறங்குவேன். இப்போது இரவில் ஒவ்வொரு மணி நேரமும் விழித்துக்கொள்கிறேன்; அதைப் பற்றியேதான் என்னால் சிந்திக்க முடிகிறது. தூங்கும்போதுகூட எனக்குப் பிடித்த காட்சிகளைக் கனவு காண்கிறேன். திட்டமிட்டபடி பார்த்து முடித்த அடுத்த நாட்களில் மிகவும் மனச்சோர்வாக உணர்கிறேன்; இந்தக் கட்டுப்பாடு என் சக்தியையெல்லாம் உறிஞ்சிவிடுகிறது. நான் மிகவும் எரிச்சலாக இருப்பதால் என் துணை என்னைத் தனியாக விட்டுவிடுவார்; அவரால் அங்கிருந்து போக முடியாவிட்டால், என்னை வீட்டில் இருக்க விடமாட்டார். நான் வெளியே மெதுவோட்டத்துக்குச் செல்கிறேன், ஆனால் என் மனம் அதிலேயே மூழ்கியிருக்கிறது.

“திட்டமிட்ட நாளில் இரவு நேரத்திலேயே முன்கூட்டித் திட்டமிடத் தொடங்குகிறேன்; என் திட்டங்களுக்கு எதிராக ஏதாவது நடந்தால் மிகவும் எரிச்சலடைகிறேன். வேலையிலும் வீட்டிலும் உரையாடல்களிலிருந்து விலகி, விட்டுக்கொடுத்துவிடுவேன் (பிறகு அதற்காக வருந்துவேன்). நான் வாக்குவாதம் செய்பவன் அல்ல; ஆனால் அந்தப் பேச்சோ உரையாடலோ என்னைத் தடுத்து நிறுத்துவதை நான் விரும்புவதில்லை. என் துணையுடன் அற்பக் காரணங்களுக்காகச் சண்டை போட்ட தருணங்கள் எனக்கு நினைவிருக்கின்றன. பத்து மணிக்காகக் காத்திருக்கிறேன்; அந்த நேரம் வந்ததும் என் கைகள் கட்டுப்படுத்த முடியாமல் நடுங்குகின்றன. உடனே செயலில் இறங்குவதில்லை — புதிதாகக் காணொளிகள் சேர்க்கப்பட்டிருப்பதால் — சுற்றிப் பார்த்துத் தேர்ந்தெடுக்கிறேன். நான்கு நாட்களாக என்னைப் பட்டினி போட்டிருப்பதால், தேடுவதற்குச் செலவிடும் நேரத்துக்குத் தகுந்த ஒரு ‘விசேஷமான’ காட்சி எனக்குக் கிடைக்க வேண்டும் என்று என் மனம் சொல்கிறது. இறுதியில் ஒன்றையோ இரண்டையோ தேர்ந்தெடுக்கிறேன்; ஆனால் அடுத்த நான்கு நாட்களும் ‘தாக்குப்பிடிக்க’ வேண்டும் என்பதால் அது நீடிக்க வேண்டுமென்று விரும்பி, செயலை முடிக்க அதிக நேரம் எடுத்துக்கொள்கிறேன்.”



தன் மற்ற துன்பங்களுக்கு மேலாக, இந்தப் பரிதாபத்துக்குரிய மனிதர் தமக்குத் தாமே விஷத்தை விருந்தாக அளித்துக்கொண்டிருக்கிறார் என்பதை அறியவில்லை. முதலில் அவர் ‘தடைசெய்யப்பட்ட கனி மனநிலையால்’ துன்பப்படுகிறார்; பிறகு தன் மூளையை டோபமின் பெருக்கெடுக்கும்படி கட்டாயப்படுத்துகிறார். ஒப்பிடுகையில், அவரது டோபமின் ஏற்பிகளின் செயல்பாடு அவ்வளவாகக் குறையவில்லை; ஆனால் அடுத்த நான்கு நாட்களைத் தாக்குப்பிடிப்பதற்காக, உச்சநிலையைத் தள்ளிப்போடுதல், புதுமை, பல்வகைத் தேர்வுகள், அதிர்ச்சி, பதற்றம் ஆகியவற்றை நாடித் தேடி, ஆபாசப் பட நீர்ச்சறுக்கல்களில் கிரீஸ் தடவிக்கொண்டிருக்கிறார். இந்த மனிதரைப் பரிதாபத்துக்குரிய முட்டாளாக நீங்கள் கற்பனை செய்யலாம்; ஆனால் அது உண்மையல்ல. முன்னாள் விளையாட்டு வீரரும் கடற்படை சார்ஜென்டுமான அவர், எதற்கும் அடிமையாக விரும்பவில்லை. ஆனால் போரிலிருந்து திரும்பிய பிறகு, முன்னாள் படைவீரர்களுக்கான மறுவாழ்வுத் திட்டத்தில் தகவல் தொழில்நுட்ப வல்லுநராகப் பயிற்சி பெற்றார்.

பொது வேலைவாய்ப்புத் துறைக்குள் நுழைந்தபோது, அவர் ஒரு வங்கியில் நல்ல ஊதியம் பெறும் தகவல் தொழில்நுட்ப வல்லுநராக இருந்தார்; வீட்டுக்கு எடுத்துச் செல்ல அவருக்கு ஒரு மடிக்கணினியும் வழங்கப்பட்டது. பிரபலமான உயர் சமூகத்தினரின் ஆபாசக் காணொளிகள் இணையத்தில் ‘கசிந்த’ ஆண்டு அது; அதைப் பற்றிப் பெரிதும் பேசப்பட்டது. பிறகு அவர் அதற்கு அடிமையாகி, தன் வாழ்நாளின் மீதிப் பகுதியை அதற்காகப் பெரும் விலை கொடுத்தும் உடலளவிலும் மனதளவிலும் தன்னை அழித்துக்கொண்டும் கழித்தார். அவர் ஓர் விலங்காக இருந்திருந்தால், சமூகம் நீண்ட காலத்துக்கு முன்பே அவரது துயரத்துக்கு முடிவு கட்டியிருக்கும்; ஆனாலும் மனதளவிலும் உடலளவிலும் ஆரோக்கியமாக இருக்கும் இளம் பதின்ம வயதினர் அடிமையாவதை நாம் இன்னும் அனுமதிக்கிறோம். இந்த நிகழ்வும் விவரங்களும் மிகைப்படுத்தப்பட்டவை என்று நீங்கள் நினைக்கலாம்; ஆனால் இந்த நிகழ்வு தீவிரமானதாக இருந்தாலும், இதுபோல் நடப்பது அரிதல்ல. இதைப் போன்ற பல்லாயிரக்கணக்கான கதைகள் உள்ளன. நான்கு நாட்களுக்கு ஒருமுறை மட்டுமே பயன்படுத்தியதற்காக அவரது நண்பர்களும் அறிமுகமானவர்களும் அவரைப் பார்த்துப் பொறாமைப்படவில்லை என்று உங்களால் உறுதியாகச் சொல்ல முடியுமா? இது உங்களுக்கு நடக்காது என்று நினைத்தால், உங்களை நீங்களே ஏமாற்றிக்கொள்வதை நிறுத்துங்கள்.

இது ஏற்கனவே நடந்துகொண்டிருக்கிறது.

மற்ற அடிமைகளைப் போலவே, ஆபாசப் படங்களைப் பயன்படுத்துபவர்களும் தங்களிடம்கூடப் பொய் சொல்வதற்குப் பெயர் பெற்றவர்கள். அவர்கள் அப்படிச் சொல்ல வேண்டியிருக்கிறது. எப்போதாவது பயன்படுத்துபவர்களில் பெரும்பாலானோர் தாங்கள் ஒப்புக்கொள்வதைவிடப் பல மடங்கு அதிக முறையும் பல சந்தர்ப்பங்களிலும் பயன்படுத்துகிறார்கள். ‘வாரத்துக்கு இருமுறை’ பயன்படுத்துவதாகச் சொல்லிக்கொள்பவர்களுடன் பல உரையாடல்கள் நடத்தினால், அந்த வாரத்தில் மூன்று அல்லது நான்கு முறைக்கு மேல் பயன்படுத்தியதை அவர்கள் ஒப்புக்கொள்வார்கள். reddit, NoFap மற்றும் மீண்டு வருவதற்கான இணைய மன்றங்களில் எப்போதாவது பயன்படுத்துபவர்களின் கதைகளைப் படித்தால், அவர்கள் நாட்களை எண்ணிக்கொண்டிருக்கிறார்கள் அல்லது தோல்வியடையக் காத்திருக்கிறார்கள் என்பதைக் காண்பீர்கள். எப்போதாவது பயன்படுத்துபவர்களைப் பார்த்து நீங்கள் பொறாமைப்படத் தேவையில்லை; நீங்களும் பயன்படுத்த வேண்டியதில்லை. அது இல்லாமல் வாழ்க்கை அளவற்ற இனிமையாக இருக்கும். பின்வரும் பதிவைப் பாருங்கள்:

“ஒரு நாள் முழுவதும் என் பிறப்புறுப்பைத் தொடாமல் இருக்க முடியுமா என்ற எளிய சவாலுடன் அது தொடங்கியது; என்னால் முடியவில்லை. இப்போது நான் சுயஇன்பத்தைப் பற்றி நினைப்பதே இல்லை; அது என் மனதில்கூட வருவதில்லை. அது சாத்தியம், உறுதியாகச் சொல்கிறேன். அப்படிச் செய்ய முடிந்தவர்களுக்காகக் காத்திருக்கும் செல்வங்கள் நம்பமுடியாதவை.”

பொதுவாகப் பதின்ம வயதினரைக் குணப்படுத்துவது கடினம். நிறுத்துவது அவர்களுக்கு அதிகக் கடினமாக இருப்பதால் அல்ல; தாங்கள் அடிமையாகியிருப்பதாக அவர்கள் நம்பாததாலோ, பொறியின் தொடக்கக் கட்டங்களில் இருப்பதாலோ, பொதுவாக இரண்டாவது கட்டத்துக்கு முன்பே தாங்களாகவே நிறுத்திவிடுவோம் என்ற தவறான நம்பிக்கையால் பாதிக்கப்பட்டிருப்பதாலோதான்.

இணைய ஆபாசப் படங்களை வெறுக்கும் குழந்தைகளின் பெற்றோர், தங்கள் குழந்தைகள் பாதுகாப்பாக இருப்பதாகத் தவறாக நம்பக் கூடாது. எல்லாக் குழந்தைகளும் அடிமையாவதற்கு முன்பு ஆபாசப் படங்களின் இருண்ட பக்கங்களை வெறுக்கிறார்கள். ஒரு காலத்தில் நீங்களும்கூட அப்படித்தான் இருந்தீர்கள். அச்சமூட்டும் பிரச்சாரங்களாலும் ஏமாறாதீர்கள்; பொறி எப்போதும் இருந்ததைப் போலவேதான் இருக்கிறது. இணைய ஆபாசப் படங்கள் இயல்புக்கு மீறிய தூண்டுதல் என்பதைப் பிள்ளைகள் அறிவார்கள்; ஆனால் ஒரே ஒரு முறை ‘சென்று பார்ப்பதோ’ ‘எட்டிப் பார்ப்பதோ’ அதற்குப் போதாது என்பதையும் அவர்கள் அறிவார்கள். ஏதோ ஒரு கட்டத்தில் ஒரு துணை, வகுப்புத் தோழர் அல்லது உடன் பணிபுரிபவரின் தாக்கத்துக்கு அவர்கள் ஆளாகலாம்.

இந்த விஷயத்தில் தயவுசெய்து மெத்தனமாக இருந்துவிடாதீர்கள். வளரிளம் பருவத்தினர் இணைய ஆபாசப் படங்களுக்கும் பிற போதைப் பொருட்களுக்கும் அடிமையாவதைத் தடுக்கச் சமூகம் தவறுவது, இந்த அடிமைத்தனத்தின் மிகவும் கவலையளிக்கும் அம்சமாக இருக்கலாம். வளரிளம் பருவத்தினரின் மூளை குறிப்பிடத்தக்க அளவு அதிகமாக மாறும் தன்மை கொண்டது; அவர்களுக்குக் கற்பிப்பதும் அவர்களைப் பாதுகாப்பதும் அவசியம். எங்கிருந்து தொடங்குவது என்று உங்களுக்கு உறுதியாகத் தெரியாவிட்டால், நரம்பியல் அறிவைப் பற்றித் தெரிந்துகொள்ள YourBrainOnPorn.com புத்தகம் உள்ளிட்ட நல்ல ஆதாரங்கள் உள்ளன. உங்கள் பதின்ம வயதுப் பிள்ளை ஏற்கனவே அடிமையாகியிருக்கலாம் என்று நீங்கள் சந்தேகித்தாலும்கூட, ஒருவர் அதிலிருந்து விடுபட உதவுவதற்குத் தேவையான அடிப்படைப் புரிதலை இந்தப் புத்தகம் வழங்குகிறது. இல்லையென்றால், இந்தப் புத்தகத்தைப் பரிந்துரையுங்கள்!





YouTube / Twitch / Instagram பயன்படுத்துபவர்

இப்படிப் பயன்படுத்துபவரை அவ்வப்போது பயன்படுத்துபவர்களுடன் சேர்க்க வேண்டும். ஆனால் இதன் விளைவுகள் அவ்வளவு தந்திரமாகவும் படிப்படியாகவும் ஏற்படுவதால், இதற்கென ஒரு தனி அத்தியாயம் தேவைப்படுகிறது. இது சுயக்கட்டுப்பாட்டைச் சிதைக்கிறது; NoFap மன்றத்தைச் சேர்ந்த ஒருவருக்கு இது கிட்டத்தட்ட உறவு முறிவையே ஏற்படுத்தியது:


“நிறுத்துவதற்காக நான் மேற்கொண்டு தோல்வியடைந்த முயற்சிகளில் ஒன்றைத் தொடங்கி மூன்று வாரங்கள் ஆகியிருந்தன. எனக்கு நம்பகமாக விறைப்புத்தன்மை ஏற்படாதது பற்றியும், ஆர்வம் இல்லாதது பற்றியும் என் மனைவி கவலைப்பட்டதே அந்த முயற்சியைத் தூண்டியது. பிரச்சினை அவளிடம் இல்லை, வேலைப் பளுதான் காரணம் என்று அவளிடம் சொல்லியிருந்தேன். அதற்கு அவள், ‘இதற்கு முன்பும் நீ வேலைப் பளுவைச் சமாளித்திருக்கிறாய் என்று எனக்குத் தெரியும். ஆனால் நீ என் இடத்தில் இருந்து, நீ நேசிக்கும் ஒருவர் தன்னைத்தானே திட்டமிட்டு அழித்துக்கொள்வதைப் பார்க்க வேண்டியிருந்தால் உனக்கு எப்படி இருக்கும்?’ என்று கேட்டாள். அந்த வாதத்தை என்னால் மறுக்கவே முடியவில்லை; அதனால்தான் நிறுத்த முயன்றேன். நான் வேறொருவருடன் உறவு வைத்திருக்கவில்லை என்பது அவளுக்குத் தெரியும்; ஆனால் ஒரு வகையில் இது அதைவிட மோசமானது. மூன்று வாரங்களுக்குப் பிறகு, பழைய நண்பர் ஒருவருடன் ஏற்பட்ட கடுமையான வாக்குவாதத்தில் முடிந்து அந்த முயற்சி தோல்வியடைந்தது. என் தந்திரமான மனம் வேண்டுமென்றே அந்த வாக்குவாதத்தைத் தூண்டிவிட்டது என்பது பல ஆண்டுகளுக்குப் பிறகுதான் எனக்குப் புரிந்தது. அப்போது நான் எரிச்சலடைந்தது நியாயமானதுதான் என்று உணர்ந்தேன். ஆனால் அது தற்செயலாக நடந்தது என்று நான் நம்பவில்லை; ஏனென்றால் அந்தக் குறிப்பிட்ட நண்பருடன் அதற்கு முன்பும் நான் வாதிட்டதில்லை, அதன் பிறகும் வாதிட்டதில்லை. அது தெளிவாகவே அந்தக் குட்டி அரக்கனின் வேலைதான்.”

“எப்படியிருந்தாலும், எனக்கு ஒரு சாக்கு கிடைத்துவிட்டது. எனக்கு எப்படியாவது ஒரு வடிகால் அவசரமாகத் தேவைப்பட்டது; அது எப்படி என்பதெல்லாம் முக்கியமில்லை. என் மனைவிக்கு அப்போது விருப்பமில்லை; அதனால் அது எனக்கு ‘உரியது’ என்ற உணர்வு ஏற்பட்டது. எனவே ஆபாசப் படங்கள் உள்ள தளங்களைத் தவிர்த்துவிட்டு, YouTube காணொளிகளை மட்டும் பார்த்து, ‘சிவப்புக் கோட்டை’த் தாண்டாமல் என்னை நானே ‘கட்டுப்படுத்திக்’ கொண்டால் அது சரியாக இருக்கும் என்று என்னை நானே நம்பவைத்துக் கொண்டேன். ஆனால் இரவு செல்லச் செல்ல என் மனைவிக்கு மனம் மாறி, என்னுடன் உடலுறவு கொள்ள விரும்பினாள். நானோ களைப்பாகவும், என் ‘சக்தி’ இல்லாமலும் இருந்ததால் தலைவலி என்று ஒரு சாக்குச் சொன்னேன். இதனால் என் மனைவிக்கு ஏற்படும் ஏமாற்றத்தைப் பற்றி நினைத்துப் பார்க்கவே என்னால் தாங்க முடியவில்லை. பிறகு படிப்படியாகப் பழைய வழிகளுக்குத் திரும்பினேன்; YouTube என் புதிய அந்தப்புரமாக மாறியது. குறைந்தபட்சம் நான் பார்ப்பதையாவது குறைத்துக்கொண்டிருக்கிறேன் என்று நினைத்து அப்போது மிகவும் மகிழ்ந்தது எனக்கு நினைவிருக்கிறது. கடைசியில், படுக்கையிலும் நான் அவளைத் தொடர்ந்து புறக்கணிப்பதாக அவள் குற்றம் சாட்டினாள். நான் அதை உணர்ந்திருக்கவில்லை; ஆனால் நான் வாக்குவாதத்தை ஏற்படுத்திவிட்டு வீட்டிலிருந்து கோபமாக வெளியேறிய தருணங்களை அவள் விவரித்தாள். வேறு சில சமயங்களில், ஒரு சிறிய பொருளை வாங்க இரண்டு மணி நேரம் எடுத்துக்கொண்டதையும், சுளுக்கு ஏற்பட்டதாகப் பாசாங்கு செய்ததையும் சொன்னாள். அவளைக் கவர முயல்வதிலிருந்து தப்பிக்க நான் வலுவற்ற சாக்குகளைச் சொல்லியிருந்தேன்; இப்போது எனக்கு இணையத்தில் எப்போதும் கிடைக்கக்கூடிய அந்தப்புரம் இருக்கும்போது, அது இன்னும் கடினமாகிறது.”



YouTube பயன்படுத்துபவரின் நிலைமையில் மிக மோசமான விஷயம், தங்களுக்கு ஏதோ மறுக்கப்படுகிறது என்ற தவறான எண்ணத்தை அது அவர்கள் மனதில் வலுப்படுத்துவதுதான். அதே நேரத்தில், அது சுயமரியாதையைப் பெருமளவில் இழக்கச் செய்கிறது; மற்றபடி நேர்மையான ஒருவர் தன் அன்புக்குரியவரை ஏமாற்றும்படி தன்னைத்தானே கட்டாயப்படுத்திக் கொள்ளலாம். ஏதோ ஒரு வடிவத்தில் இது உங்களுக்கும் நடந்திருக்கலாம், அல்லது இன்னும் நடந்துகொண்டிருக்கலாம்.

Twitch, Instagram, TikTok, Twitter போன்ற இணையதளங்களிலும் பெரும்பாலான சமூக ஊடகங்களிலும் எதிர்கொள்ளும் பிரச்சினைகள் முதன்மையாக, இவற்றைத் துணையாகப் பயன்படுத்துவதால் ஏற்படுகின்றன. புதுமையைத் தேடும் டோபமின் உந்துதல்களால் உந்தப்பட்டு, தாங்கள் பாதுகாப்பான தளத்தில் இருப்பதாகத் தங்களையே ஏமாற்றிக் கொள்கிறார்கள். நினைவில் கொள்ளுங்கள் — கிளர்ச்சி இருப்பது தேடலில்தான், வேட்டையை முடிப்பதில் அல்ல; தனக்குத் தேவையானது எங்கிருந்து கிடைக்கிறது என்பதைப் பற்றிக் குட்டி அரக்கனுக்குக் கவலையில்லை. பயன்படுத்துபவருக்கு, பல்வேறு இணைய ஊட்டங்களில் கிடைக்கும் ‘மென்மையான’ உள்ளடக்கம் விலகல் அறிகுறிகளின் வேதனையிலிருந்து சிறிது நேர நிவாரணம் அளித்து, அவரை அதிலேயே சிக்கவைத்து, அடுத்த முறை பார்ப்பதற்காகக் காத்திருக்கச் செய்கிறது.

படத்திலோ காணொளியிலோ உள்ள நபர் உண்மையிலேயே அழகானவர்தான்; இப்போது அவர் உங்கள் பக்கத்தில் இருந்தால் நிச்சயமாக உங்களுக்கு இன்பம் தரக்கூடும். ஆனால் அந்தப் படத்தால் முடியாது… அது உண்மையானதே அல்ல. சிவப்புத் துணியை நோக்கிப் பாயும் காளையைப் போல உங்கள் மூளை ஏமாற்றப்படுகிறது; அதன் பிறகு தான் ஏன் அப்படிச் செய்தது என்று அதற்குப் புரிவதில்லை. அப்படியென்றால் சுயஇன்பம் செய்யாமல் அந்தப் படங்களை மட்டும் பார்த்துக்கொள்ளலாம் என்று ஒருவர் நினைக்கலாம். ஆனால் உங்கள் மூளை எல்லையற்ற புதுமைக்கு அடிமையாகியிருக்கிறது என்பதையும், தனக்குத் தேவையானது எங்கிருந்து கிடைக்கிறது என்பதைப் பற்றிக் குட்டி அரக்கனுக்குக் கவலையில்லை என்பதையும் நினைவில் கொள்ளுங்கள். அதுவும் அதே பொறிதான்.

நீங்கள் Columbo என்ற தொலைக்காட்சித் தொடரைப் பார்த்திருக்கலாம். ஒவ்வொரு அத்தியாயத்தின் கருப்பொருளும் ஒரே மாதிரிதான். வில்லன், பொதுவாக ஒரு செல்வந்தரும் மதிக்கப்படும் தொழிலதிபரும், கச்சிதமான கொலை என்று தானே நம்பும் ஒரு கொலையைச் செய்திருக்கிறார். மிகவும் அலங்கோலமாகவும், பெரிதாகக் கவராத தோற்றத்துடனும் இருக்கும் துப்பறிவாளர் Columbo அந்த வழக்கைப் பொறுப்பேற்றிருக்கிறார் என்பதை அறியும்போது, தன் குற்றம் கண்டுபிடிக்கப்படாது என்ற அவரது நம்பிக்கை இன்னும் அதிகரிக்கிறது.

விசாரணையை முடித்துவிட்டு, சந்தேகத்திற்குரிய நபரிடம் அவர் மீது சந்தேகம் ஏதும் இல்லை என்று உறுதியளித்த பிறகு கதவை மூடிச் செல்வது Columboவின் எரிச்சலூட்டும் வழக்கம். ஆனால் கொலையாளியின் முகத்திலிருந்து திருப்தியான தோற்றம் மறைவதற்குச் சற்று முன்பு, Columbo மீண்டும் தோன்றி, “ஒரே ஒரு சிறிய விஷயம், ஐயா, இதை நீங்கள் விளக்கிவிடுவீர்கள் என்று உறுதியாக நம்புகிறேன்…” என்பார். சந்தேக நபர் திக்கித் திணறுவார்; அந்தக் கணத்திலிருந்து Columbo படிப்படியாகத் தன்னைப் பணிய வைத்துவிடுவார் என்பது அவருக்குத் தெரிந்துவிடும். குற்றம் எவ்வளவு கொடூரமானதாக இருந்தாலும், அந்தக் கணத்திலிருந்து பார்வையாளர்களின் அனுதாபம் கொலையாளியின் பக்கமே இருந்தது.

இந்தப் பழக்கத்தின் தொடர்ச்சியான அனுபவங்களும் இதைப் போன்றவைதான்: தங்களுக்கு ‘நியாயமாகக் கிடைக்க வேண்டிய’ ஆபாசப் படங்களைப் பார்ப்பதற்குச் சிவப்புக் கோட்டைத் தாண்ட அனுமதி இல்லை என்ற பதற்றம்; பிறகு செயலை முடித்ததும் இன்பம் எங்கே போனது என்று வியப்பது. கோட்டைத் தாண்டி, கட்டுப்பாட்டை இழந்து, மீண்டும் படுக்கைக்குத் திரும்புவது பற்றிய பயம்; அங்கு சென்ற பிறகு துணை உடலுறவை விரும்புவாரோ என்ற பயம் தொடர்ந்து துரத்துவது. உணர்ச்சிகள் மரத்துப்போதல், புதுமையின்மை, விரைவிலோ தாமதமாகவோ உங்களுக்குப் பிடித்த இணைய அந்தப்புரத்துக்குச் செல்வீர்கள் என்ற உறுதியான அறிவு ஆகியவற்றால், ‘பாதுகாப்பான’ YouTube காணொளிகள் இனி உங்களைத் திருப்திப்படுத்தாது. அந்த உறுதி உண்மையாக மாறும்போது இறுதியான அவமானமும் வெட்கமும் ஏற்படுகின்றன; அதைத் தொடர்ந்து உடனடியாக மீண்டும் இடைவிடாமல் பார்க்கத் தொடங்குகிறீர்கள்.

ஆஹா, PMO செய்பவராக இருப்பதன் இன்பங்கள்!




ஒரு சமூகப் பழக்கமா?

மனதின் மற்றும் உடலின் ஆரோக்கியமே நாம் நிறுத்த வேண்டும் என்பதற்கான முதன்மைக் காரணங்கள் — ஆனால், அவை எப்போதுமே காரணங்களாக இருந்திருக்கின்றன. ஆபாசப் படங்கள் அடிமையாக்கக்கூடியவை என்றும், நம் வாழ்க்கையைச் சிதைக்கக்கூடியவை என்றும் நமக்குச் சொல்ல அறிவியல் ஆராய்ச்சியும் நரம்பியல் அறிவும் உண்மையில் தேவையில்லை. நமது உடல்கள் இந்தப் பூமியிலேயே மிகவும் நுட்பமானவை. இந்தத் தூண்டுதல் அளவுக்கு மீறிச் சென்று நச்சுத்தன்மை கொண்டதாக மாறக்கூடும் என்பது முதல் முறை பயன்படுத்தும்போதே ஒவ்வொரு பயனருக்கும் தெரியும்.

நாம் ஆபாசப் படங்களில் ஈடுபடுவதற்கான ஒரே காரணம், அந்தச் சுழற்சி நமது பரிணாம வழி அமைப்புடன் பொருந்துவதுதான். இணைய ஆபாசப் படங்கள் எளிதில் கிடைக்கின்றன; இலவசமாக, நாளின் இருபத்துநான்கு மணி நேரமும் தொடர்ந்து ஒளிபரப்பப்படுகின்றன. ஒரு காலத்தில் ஆபாசப் படங்கள் தீங்கற்றவையாகக் கருதப்பட்டன. ஆனால் அப்போது படங்கள் அசையாதவையாக இருந்தன; காணொளிகளைப் பார்க்க அருகிலுள்ள கடைக்குச் சென்று VHS நாடா வாங்க வேண்டியிருந்தது.

இன்று, ஆபாசப் படங்கள் இயல்புக்கு மீறிய தூண்டுதல் என்றும் அடிமையாக்கக்கூடியவை என்றும் பொதுவாகக் கருதப்படுகிறது — அவற்றைப் பயன்படுத்துபவர்களாலும்கூட. பழைய காலத்தில், வலிமையான ஆண் தான் சுயஇன்பம் செய்வதை ஒப்புக்கொள்ள மாட்டான்; சுயஇன்பம் செய்பவன் என்பது இழிவான சொல்லாக இருந்தது. ஒவ்வொரு மதுக்கூடத்திலும், கேளிக்கை விடுதியிலும், பாரிலும் பெரும்பாலான ஆண்கள் ஒரு பெண்ணை வீட்டுக்கு அழைத்துச் சென்று உண்மையாக உடலுறவு கொள்ள விரும்புவதைப் பெருமையுடன் வெளிப்படுத்துவார்கள். இன்று, இணைய ஆபாசப் படங்களுக்கு அடிமையானவனின் நிலை முற்றிலும் தலைகீழாகிவிட்டது. தனக்குப் பெண் தேவையில்லை என்று உணரத் தொடங்கியிருப்பதை இன்றைய ஆண் உணர்கிறான். இணையத்தில் மற்றவர்களுடன் ஒன்றுசேர்ந்து, அனுபவங்களைப் பகிர்ந்து, உத்திகளை வகுத்து, பல்வேறு வழிகளை ஆராய்கிறான். இன்றைய வலிமையான ஆண் போதைப் பொருட்களைச் சார்ந்திருக்க விரும்புவதில்லை. ஒரு சமூகப் புரட்சியின் வழியாக, பயனர்கள் அனைவரும் இணைய ஆபாசப் படங்களையும் சுயஇன்பத்தையும் நிறுத்துவது குறித்துத் தீவிரமாகச் சிந்திக்கிறார்கள். இன்றைய பயனர்கள் ஆபாசப் படங்களைப் பயனற்ற, தீங்கான செயலாகக் கருதுகிறார்கள்.

இணைய விவாதத் தளங்களில் காணப்படும் மிக முக்கியமான போக்கு, ஆபாசப் படங்களின் சமூக விரோத அம்சங்களுக்கு அதிக முக்கியத்துவம் கொடுக்கப்படுவதுதான். தினமும் உடலுறவு கொண்டு உச்சக்கட்டம் அடைவதாக ஒரு ஆண் பெருமைப்பட்ட காலம் மெதுவாக மாறி, ஆபாசப் படங்கள் என்னும் அரக்கனுக்கு அடிமையாகியிருப்பதை உணரும் காலமாகி வருகிறது.

இவற்றைப் பற்றித் தெரிந்துகொண்ட பிறகும் மக்கள் தொடர்வதற்கான ஒரே காரணம், அவர்களால் நிறுத்த முடியாமல் போயிருப்பது அல்லது முயற்சி செய்யவே மிகவும் அஞ்சுவதுதான். இந்தப் பொருளில் பலவிதமான அணுகுமுறைகள் உள்ளன; சிலர் ஆபாசப் படங்கள், சுயஇன்பம், உச்சக்கட்டம் ஆகியவற்றைத் தவிர்க்கிறார்கள் — துணையுடன் இருந்தாலும் இல்லாவிட்டாலும். விந்தைத் தக்கவைத்தல், கரேசா போன்ற, உடலுறவின் தாந்திரிக அம்சத்தையும் இனப்பெருக்க அம்சத்தையும் பிரிக்கும் நடைமுறைகள் பரவலாக விவாதிக்கப்பட்டுப் பின்பற்றப்படுகின்றன. மேலே குறிப்பிட்ட பல தோல்விகள் உண்மையில் முன்னேற்றத்துக்கு வழிவகுக்கும் தடுமாற்றங்களே; ஆகவே அவற்றைப் பின்பற்றுபவர்களுக்கு ஓரளவு பயனளிக்கின்றன. ஆபாசப் படங்கள், சுயஇன்பம், உச்சக்கட்டம் ஆகியவற்றைத் தவிர்க்கும் no-PMO வழியைத் தொடங்கியதும், உங்கள் வாழ்க்கைக்கு மிகவும் பொருத்தமான வழியை நீங்கள் கண்டுபிடிப்பீர்கள். பாலியல் அம்சங்களைப் பிரிப்பதைப் புரிந்துகொண்டு நடைமுறைப்படுத்திய பிறகு, உச்சக்கட்டம் குறித்து உங்களுக்கென ஒரு திட்டத்தை வகுக்க ஊக்குவிக்கப்படுகிறீர்கள். நீங்கள் எந்த வழியைத் தேர்ந்தெடுத்தாலும், உச்சக்கட்டத்தின் மூலம் உங்கள் மூளையில் வேதிப்பொருட்களைப் பெருக்கெடுக்கச் செய்யும் முறைகளின் எண்ணிக்கையைக் கட்டுப்படுத்துவதன் மதிப்பை உணர்வீர்கள்; மேலும் ஆபாசப் படங்கள், உடலுறவு, உச்சக்கட்டம் ஆகியவற்றை இனிமேல் ஒருபோதும் இன்பமாகவோ உங்கள் உணர்ச்சி நிலைக்கான ஊன்றுகோலாகவோ பார்க்க மாட்டீர்கள்.

ஆபாசப் படங்களைப் பயன்படுத்தாதவர்களால் நிறுவப்பட்ட பல பிரபலமான இணையச் சமூகங்கள், ஆபாசப் படங்களை மட்டுமல்லாமல் சுயஇன்பத்தையும் கைவிடுவதற்கு உதவ அர்ப்பணிக்கப்பட்டுள்ளன. இவற்றிலிருந்து விடுபடுபவர்களுக்கு இந்தத் தளங்கள் இறுதியில் பயனளிக்கின்றன; ஆனால் பெரும்பாலான குறிப்புகள் அவர்களை மனவலிமையைப் பயன்படுத்தி முயற்சிக்கச் சொல்கின்றன. தொடர்ந்து எத்தனை நாட்கள் தவிர்த்திருக்கிறோம் என்ற கணக்கிலும் பிற அளவீடுகளிலும் வெறிகொள்வதன் விளைவு சுயபச்சாதாபமும் மகிழ்ச்சியின்மையும்தான். மூளைச்சலவையின் பெரும்பகுதி இன்னும் வலுவாக நிலைத்திருக்கிறது. இறுதியில் ஒருவர் தன்னைக் கட்டுப்படுத்த முடியாமல் போகிறார்; அதைத் தொடர்ந்து ஒருவர் பின் ஒருவராகப் பலரும் அவ்வாறே ஆகிறார்கள். தாங்கள் மட்டும்தான் இப்படியில்லை என்பதை மற்ற பயனர்கள் அறிந்துகொள்கிறார்கள். எனினும், அவர்களுடைய முயற்சிகள் வீணாவதில்லை; அவர்கள் தடுமாறினாலும் முன்னேறுகிறார்கள். ஆனால் உலாவியை மூடிவிட்டு, ஆசையையும் தேவையையும் நீக்காமல் விட்டுவிடுவதால், தங்களை நிறையத் துன்புறுத்திக்கொள்கிறார்கள். EasyPeasy இதைத் தலைகீழாகச் செய்கிறது: உலாவியை மூடுவதற்கு முன்பே தேவையையும் ஆசையையும் முதலில் நீக்குகிறது. ஒவ்வொரு நாளும் மேலும் மேலும் பல பயனர்கள் மூழ்கிக்கொண்டிருக்கும் கப்பலை விட்டு வெளியேறுகிறார்கள்; அதில் மீதமிருப்பவர்கள் தாங்கள்தான் கடைசியாக இருப்போமோ என்று அஞ்சுகிறார்கள்.

அது நீங்களாக இருக்க விடாதீர்கள்!




சரியான நேரம்

ஆபாசப் படங்கள் உங்களுக்கு எந்த நன்மையும் செய்வதில்லை என்பதும், அவற்றைப் பார்ப்பதை நிறுத்த இப்போதே சரியான நேரம் என்பதும் வெளிப்படை. அதோடு, நீங்கள் தேர்ந்தெடுக்கும் நேரமும் முக்கியமானது. இணைய ஆபாசப் படங்களை, உடல்நலத்திற்குத் தீங்கு விளைவிக்காத, சற்றே அருவருப்பான பழக்கம் என்று சமூகம் அற்பமாகக் கருதுகிறது. அது உண்மையல்ல. அது ஒரு போதை அடிமைத்தனம், ஒரு நோய், சமூக உறவுகளை அழிக்கும் சக்தி. பெரும்பாலான பயனர்களின் வாழ்வில் நடக்கும் மிக மோசமான விஷயம், இந்தக் கொடூரமான அடிமைத்தனத்தில் சிக்கிக்கொள்வதுதான். அதிலிருந்து விடுபடாமல் இருந்தால் பயங்கரமான விளைவுகள் ஏற்படும். எனவே, முறையான சிகிச்சையைப் பெறுவதற்கான வாய்ப்பை உங்களுக்கு நீங்களே வழங்க, சரியான நேரத்தைத் தேர்ந்தெடுப்பது முக்கியம்.

முதலில், ஆபாசப் படங்கள் உங்களுக்கு முக்கியமானவையாகத் தோன்றும் நேரங்களையும் சந்தர்ப்பங்களையும் கண்டறியுங்கள். நீங்கள் ஒரு தொழிலதிபராக இருந்து, மன அழுத்தத்தைக் குறைப்பதாக ஏற்படும் மாய உணர்வுக்காக அவற்றைப் பயன்படுத்தினால், வேலைப்பளு ஒப்பீட்டளவில் குறைவாக இருக்கும் காலத்தையோ விடுமுறையையோ தேர்ந்தெடுங்கள். சலிப்பான நேரங்களிலோ ஓய்வெடுக்கும்போதோ முக்கியமாக ஆபாசப் படங்களைப் பயன்படுத்துபவராக இருந்தால், இதற்கு நேர்மாறாகச் செய்யுங்கள். எப்படியிருந்தாலும், இந்த முயற்சியைத் தீவிரமாக எடுத்துக்கொண்டு, அதை உங்கள் வாழ்க்கையின் மிக முக்கியமான விஷயமாக ஆக்குங்கள்.

அடுத்த மூன்று வாரங்களை முன்னோக்கிப் பார்த்து, முயற்சி தோல்வியடைய வழிவகுக்கக்கூடிய நிகழ்வுகளை முன்கூட்டியே கணிக்க முயலுங்கள். மாநாட்டுப் பயணங்கள், உங்கள் துணை வெளியூரில் இருப்பது போன்ற சந்தர்ப்பங்களை நீங்கள் முன்கூட்டியே எதிர்பார்த்து, உங்களுக்கு ஏதோ மறுக்கப்படுவதாக உணராமல் இருந்தால், அவை உங்களைத் தடுக்க வேண்டியதில்லை. இதற்கிடையில் பார்ப்பதைக் குறைக்க முயலாதீர்கள்; அவ்வாறு செய்தால், அது மறுக்கப்பட்ட நிலையில் இருப்பதே இனிமையானது என்ற மாயைதான் ஏற்படும். உண்மையில், முடிந்தவரை அதிக முறை ஆபாசப் படங்களைப் பார்க்க உங்களை நீங்களே வற்புறுத்திக்கொள்வது உதவும். கடைசியாக ஆபாசப் படங்களைப் பார்க்கும்போது, திகட்டுவதால் ஏற்படும் ஏமாற்றம், நிறைவேறாத எதிர்பார்ப்புகள், ஏதேனும் உடல் வலி, விலகல் அறிகுறிகளின் விளைவுகள், எரிச்சல் மற்றும் மனச்சோர்வு ஆகியவற்றைக் கவனியுங்கள். இதை நிறுத்திக்கொள்ள உங்களை நீங்களே அனுமதிக்கும்போது அது எவ்வளவு அருமையாக இருக்கும் என்று சிந்தியுங்கள்.

நீங்கள் எதைச் செய்தாலும், “இப்போது வேண்டாம், பிறகு பார்த்துக்கொள்ளலாம்” என்று சொல்லிவிட்டு அதை மனதிலிருந்து ஒதுக்கும் வலையில் மட்டும் விழாதீர்கள். உங்கள் கால அட்டவணையை இப்போதே முடிவு செய்து, அந்த நேரத்தை ஆவலுடன் எதிர்நோக்குங்கள்.

நினைவில் கொள்ளுங்கள், நீங்கள் எதையும் விட்டுக்கொடுக்கவில்லை. மாறாக, நீங்கள் அருமையான நன்மைகளைப் பெறப்போகிறீர்கள்.

பல ஆண்டுகளாக, முந்தைய காலத்தின் மிதமான, அசைவற்ற ஆபாசப் படங்களுக்கும் இன்றைய மெய்நிகர் யதார்த்த ஸ்ட்ரீமிங் அனுபவத்திற்கும் உள்ள வேறுபாட்டை அறியாமல், மருத்துவத் துறையினர் ஆபாசப் படங்களைத் தீங்கற்றவையாகக் கருதி வந்துள்ளனர். ஒவ்வொரு பயனரும் இணைய ஆபாசப் படங்களால் ஏற்படும் டோபமைன் ஏக்கத்தைத் தணிப்பதற்காக மட்டுமே அவற்றைப் பயன்படுத்தினாலும், அந்த வேதிப்பொருளின் மீதான அடிமைத்தனம் பயனரைச் சிக்க வைப்பதில்லை; அடிமைத்தனத்தால் விளையும் சுய மூளைச்சலவைதான் அவரைச் சிக்க வைக்கிறது என்பதே பிரச்சினை. புத்திசாலியான ஒருவரும் நம்பிக்கை மோசடியில் ஏமாறலாம்; ஆனால் அந்தத் தந்திரத்தை உணர்ந்த பிறகும் தொடர்ந்து ஏமாறுபவர் முட்டாளாகத்தான் இருப்பார். நல்லவேளையாக, பெரும்பாலான பயனர்கள் முட்டாள்கள் அல்ல; அவர்கள் தங்களை அப்படிக் கருதுகிறார்கள், அவ்வளவுதான். ஒவ்வொரு பயனருக்கும் தனக்கே உரிய தனிப்பட்ட மூளைச்சலவை இருக்கிறது. அதனால்தான் அடிமைப்பட்டவர்களில் இவ்வளவு பல்வேறு வகைகள் இருப்பதாகத் தோன்றுகிறது; இது அந்தப் புதிர்களை மேலும் சிக்கலாக்கவே செய்கிறது.

மூலப் புத்தகம் நிகோட்டினை விட்டொழிக்க உதவியது; மனிதனுக்குத் தெரிந்த போதைப் பொருட்களில் மிக விரைவாகவும் மிக அதிகமாகவும் அடிமையாக்குபவற்றில் நிகோட்டினும் ஒன்று. அப்படியிருந்தும், அந்தப் புத்தகத்தில் முன்வைக்கப்பட்ட தத்துவத்தை இங்கு மாற்றிப் பயன்படுத்தும்போதும் அது பொருத்தமாக இருப்பதை உணர்ந்தது மகிழ்ச்சியளிக்கும் ஆச்சரியமாக இருந்தது. கார் மற்றும் நான் பெற்றிருக்கும் அறிவை ஒவ்வொரு பயனரிடமும் எவ்வாறு கொண்டு சேர்ப்பது என்பதே நாங்கள் எதிர்கொள்ளும் சவால். ஒவ்வொரு பயனராலும் நிறுத்துவதை எளிதாகக் காண முடியும் என்பதோடு, அந்தச் செயல்முறையை உண்மையில் அனுபவிக்கவும் முடியும் என்பதை நான் அறிவேன். ஆனால் அதை பயனரையும் உணர வைக்க முடியாவிட்டால், அந்த அறிவு பயனற்றதாக இருப்பதோடு மிகுந்த ஏமாற்றத்தையும் தருகிறது. ஆலன் கார் தனது மூலப் புத்தகத்தில், சர்ச்சைக்குரிய தனது அறிவுரையை இவ்வாறு விளக்குகிறார்:


“பலர் என்னிடம் இப்படிச் சொல்லியிருக்கிறார்கள்: “புத்தகத்தைப் படித்து முடிக்கும்வரை தொடர்ந்து புகைபிடியுங்கள் என்று நீங்கள் சொல்கிறீர்கள். இதனால் புகைபிடிப்பவர் புத்தகத்தைப் படிக்க மிக நீண்ட காலம் எடுத்துக்கொள்கிறார் அல்லது படித்து முடிப்பதே இல்லை. அவ்வளவுதான். எனவே, நீங்கள் அந்த அறிவுரையை மாற்ற வேண்டும்.” இது தர்க்கரீதியாகத் தோன்றுகிறது. ஆனால் அந்த அறிவுரை “உடனே நிறுத்துங்கள்” என்று இருந்தால், சில புகைப்பிடிப்பவர்கள் புத்தகத்தைப் படிக்கவே தொடங்க மாட்டார்கள் என்பது எனக்குத் தெரியும். ஆரம்ப காலத்தில் ஒரு புகைப்பிடிப்பவர் என்னிடம் ஆலோசனைக்கு வந்தார். அவர், “உங்கள் உதவியை நாட வேண்டியிருப்பது எனக்கு மிகவும் வருத்தமாக இருக்கிறது. நான் உறுதியான மனவலிமை கொண்டவன் என்பது எனக்குத் தெரியும். என் வாழ்க்கையின் மற்ற எல்லாப் பகுதிகளிலும் நான் கட்டுப்பாட்டுடன்தான் இருக்கிறேன். மற்ற புகைப்பிடிப்பவர்கள் எல்லோரும் தங்கள் சொந்த மனவலிமையைப் பயன்படுத்தி நிறுத்தும்போது, நான் மட்டும் ஏன் உங்களிடம் வர வேண்டியிருக்கிறது?” என்று கேட்டார். பிறகு அவர், “நிறுத்தும் முயற்சியின்போது என்னால் புகைபிடிக்க முடிந்தால், நானாகவே அதைச் செய்துவிட முடியும் என்று நினைக்கிறேன்” என்று தொடர்ந்தார்.”



புகைபிடிப்பதை நிறுத்துவது நம்பமுடியாத அளவுக்குக் கடினம் என்பது சமூகத்தின் நம்பிக்கை. அப்படியானால், ஒரு காரியம் கடினமாக இருக்கும்போது புகைப்பிடிப்பவருக்கு என்ன தேவை? நமது சின்னஞ்சிறு நண்பன், நமது ஊன்றுகோல். புகைபிடிப்பதிலிருந்து விடுபடுவது இரட்டை அடியாகத் தோன்றுகிறது: கடினமான ஒரு காரியத்தைச் செய்ய வேண்டும் என்பதே போதுமான சிரமமாக இருக்கும்போது, அத்தகைய நேரங்களில் நாம் வழக்கமாகச் சார்ந்திருக்கும் ஊன்றுகோலும் கிடைப்பதில்லை. இந்த முறையின் உண்மையான சிறப்பு, செயல்முறையைக் கடந்து செல்லும்போதே நீங்கள் எதையும் ‘விட்டுக்கொடுக்க’ வேண்டியதில்லை என்பதாக இருக்கலாம். மாறாக, முதலில் எல்லா அச்சங்களையும் சந்தேகங்களையும் அகற்றுகிறோம்; எனவே, கடைசியாகப் பார்த்து முடிக்கும்போதே நீங்கள் சுதந்திரத்தை அனுபவித்துக்கொண்டிருப்பீர்கள்.

எனவே, இந்த வழிகாட்டிப் புத்தகத்திலும் அதே அறிவுரை மாற்றமின்றித் தொடரும். இது எளிதாகவும் மகிழ்ச்சியாகவும் இருக்கும் என்று எவ்வளவு சொன்னாலும், நிறுத்துவது எவ்வளவு கடினம் என்பது குறித்து அவர்களுக்குள் ஏற்பட்டிருக்கும் தனிப்பட்ட மூளைச்சலவை காரணமாகப் பெரும்பான்மையானவர்களால் அதை ஏற்றுக்கொள்ள முடியாது.

ஆலனின் மூல அறிவுரையை நான் தீவிரமாகக் கேள்வி கேட்கச் செய்யும் ஒரே அத்தியாயம் இந்த நேரத்தைப் பற்றிய அத்தியாயம்தான். குறிப்பாக, தூண்டும் காரணிகளில் அலுவலக மன அழுத்தம் இருந்தால் முயற்சி செய்ய விடுமுறைக் காலத்தைத் தேர்ந்தெடுப்பது, அல்லது அதற்கு நேர்மாறாகச் செய்வது பற்றிய அறிவுரைதான் அது. நீங்கள் மிகவும் கடினமானது என்று கருதும் நேரத்தைத் தேர்ந்தெடுப்பதே எளிதான வழி; இந்த அறிவுரை அப்படிச் சொல்லவில்லை. அது மன அழுத்தமாக இருந்தாலும், சமூகக் கடமைகளாக இருந்தாலும், கவனம் செலுத்த வேண்டிய தேவையாக இருந்தாலும், சலிப்பாக இருந்தாலும் சரி, மிக மோசமான சூழ்நிலைகளிலேயே உங்களால் சமாளித்து வாழ்க்கையை அனுபவிக்க முடியும் என்பதை நிரூபித்துவிட்டால், மற்ற எல்லாச் சூழ்நிலைகளும் மகிழ்ச்சியாக இருக்கும். ஆனால் அதுவே அறிவுரையாக இருந்தால், நீங்கள் முயற்சியிலாவது இறங்குவீர்களா?

இதற்கு ஒரு ஒப்புமை சொல்கிறேன். நானும் என் சகோதரியும் ஒன்றாக நீந்த எண்ணுகிறோம். இருவரும் ஒரே நேரத்தில் நீச்சல் குளத்திற்கு வந்தாலும், ஒன்றாக நீந்துவது அரிது. காரணம், அவள் ஒரு கால் விரலைத் தண்ணீரில் நனைத்து, அரை மணி நேரத்திற்குப் பிறகுதான் உண்மையில் நீந்தத் தொடங்குகிறாள். அது மெதுவான சித்திரவதை. தண்ணீர் எவ்வளவு குளிர்ச்சியாக இருந்தாலும், ஏதோ ஒரு கட்டத்தில் அதைத் துணிந்து எதிர்கொண்டுதான் ஆக வேண்டும் என்பது எனக்கு முன்பே தெரியும். எனவே நான் எளிதான வழியைக் கற்றுக்கொண்டேன்: நேராகத் தண்ணீரில் குதிப்பது. இப்போது, அவள் நேராகக் குதிக்காவிட்டால் நீந்தவே முடியாது என்று நான் வற்புறுத்தும் நிலையில் இருப்பதாகக் கற்பனை செய்துகொள்ளுங்கள். அப்படியானால் அவள் நீந்தவே மாட்டாள். பிரச்சினை புரிகிறதா?

கிடைத்த கருத்துகளிலிருந்து பார்க்கும்போது, பல பயனர்கள் தாங்கள் ‘கொடூரமான நாள்’ என்று நினைப்பதைத் தள்ளிப்போட, நேரம் குறித்த மூல அறிவுரையைப் பயன்படுத்தியிருக்கிறார்கள். அடுத்து, ‘ஆபாசப் படங்களின் நன்மைகள்’ அத்தியாயத்தில் பயன்படுத்தியதைப் போன்ற ஒரு உத்தியைப் பயன்படுத்தலாம் என்று நினைத்தேன். அதாவது, “நேரத்தைத் தேர்ந்தெடுப்பது மிகவும் முக்கியம்; முயற்சியைத் தொடங்கச் சிறந்த நேரம் எது என்பதை அடுத்த அத்தியாயத்தில் அறிந்துகொள்வீர்கள்” என்று சொல்லிவிட்டு, அடுத்த பக்கத்தில் மிகப் பெரிய எழுத்துகளில் “இப்போதே!“ என்று மட்டும் போடுவது. உண்மையில் அதுவே சிறந்த அறிவுரைதான்; ஆனால் நீங்கள் அதை ஏற்றுக்கொள்வீர்களா? இந்த வலையின் மிக நுட்பமான அம்சம் ஒருவேளை இதுவாக இருக்கலாம்: நம் வாழ்வில் உண்மையான மன அழுத்தம் இருக்கும்போது, நிறுத்துவதற்கு இது சரியான நேரமல்ல என்று நினைக்கிறோம்; மன அழுத்தம் இல்லாத நேரங்களிலோ, இந்தச் சித்திரவதையை முடிவுக்குக் கொண்டுவர நமக்கு விருப்பம் இருப்பதில்லை. பின்வரும் கேள்விகளை உங்களையே கேட்டுக்கொள்ளுங்கள்:


	
நீங்கள் முதன்முதலில் ஆபாசப் படங்களைப் பார்க்கத் தொடங்கியபோது, வாழ்நாள் முழுவதும் ஒருபோதும் நிறுத்த முடியாமல் அவற்றைச் சார்ந்திருக்கப் போவதாக உண்மையிலேயே முடிவு செய்தீர்களா? நிச்சயமாக இல்லை!




	
உங்கள் வாழ்நாள் முழுவதும் ஒருபோதும் நிறுத்த முடியாமல் தொடரப் போகிறீர்களா? நிச்சயமாக இல்லை!






அப்படியானால் எப்போது நிறுத்துவீர்கள்? நாளையா? அடுத்த ஆண்டா? அதற்கு அடுத்த ஆண்டா? நீங்கள் அடிமையாகிவிட்டதை முதன்முதலில் உணர்ந்ததிலிருந்தே உங்களையே கேட்டுக்கொண்டிருப்பது அதைத்தானே? ஒரு நாள் காலையில் எழுந்ததும் இனி பார்க்கவே தோன்றாது என்று நம்புகிறீர்களா? உங்களை நீங்களே ஏமாற்றிக்கொள்வதை நிறுத்துங்கள். எந்த அடிமைத்தனமாக இருந்தாலும், காலப்போக்கில் அதில் உங்கள் பிடிப்பு குறைவதில்லை; அதிகரிக்கவே செய்கிறது. சுயஇன்பம் செய்வதைவிடப் படுக்கையைவிட்டு எழுவதே கடினம் என்று நீங்கள் உண்மையிலேயே உணரத் தொடங்கும்வரை காத்திருக்கப் போகிறீர்களா? அதில் அதிகப் பயன் இருக்காது.

இப்போது சரியான நேரமல்ல, நாளை எப்போதுமே எளிதாக இருக்கும் என்ற நம்பிக்கைதான் உண்மையான வலை. நாம் மன அழுத்தம் நிறைந்த வாழ்க்கையை வாழ்வதாக நம்புகிறோம்; ஆனால் உண்மையில் அப்படி இல்லை. உண்மையான மன அழுத்தங்களில் பெரும்பாலானவை நம் வாழ்க்கையிலிருந்து அகற்றப்பட்டுவிட்டன. வீட்டைவிட்டு வெளியேறும்போது காட்டு விலங்குகள் தாக்கிவிடுமோ என்ற பயத்தில் நீங்கள் வாழ்வதில்லை. அடுத்த வேளை உணவு எங்கிருந்து வரும் என்றோ, இன்றிரவு தலைக்கு மேல் கூரை இருக்குமா என்றோ பெரும்பாலானோர் கவலைப்படுவதில்லை. ஒரு காட்டு விலங்கின் வாழ்க்கையைப் பற்றி நினைத்துப் பாருங்கள். முயல் ஒன்று தனது வளையைவிட்டு வெளியே வரும் ஒவ்வொரு முறையும், அதன் வாழ்நாள் முழுவதும் வியட்நாம் போரை எதிர்கொள்வது போன்ற நிலையில்தான் இருக்கிறது. ஆனால் முயல் அதைச் சமாளிக்கிறது. அதற்கு அட்ரினலினும் பிற ஹார்மோன்களும் உள்ளன; நமக்கும் அவை உள்ளன. உண்மையில், எந்த உயிரினத்தின் வாழ்க்கையிலும் மிகுந்த மன அழுத்தம் நிறைந்த காலங்கள் குழந்தைப் பருவத்தின் தொடக்கமும் வளரிளம் பருவமும்தான். ஆனால் முந்நூறு கோடி ஆண்டுகால இயற்கைத் தேர்வு மன அழுத்தத்தைச் சமாளிக்கும் திறனை நமக்கு வழங்கியுள்ளது; கடினமான குழந்தைப் பருவத்தைக் கடந்து வளர்ந்த பலர் இயல்பான வாழ்க்கையை வாழ்கிறார்கள்.

“உடல்நலம் இல்லாவிட்டால் உங்களிடம் எதுவுமே இல்லை” என்பது அடிக்கடி சொல்லப்படும் தேய்வழக்காக இருக்கலாம்; ஆனால் அது முற்றிலும் உண்மை. உடலாலும் மனதாலும் வலிமையாக உணரும்போது, உயர்வுகளை அனுபவிக்கவும் தாழ்வுகளைச் சமாளிக்கவும் உங்களால் முடியும். பலர் பொறுப்பை மன அழுத்தத்துடன் குழப்பிக்கொள்கிறார்கள்; அதைக் கையாளப் போதுமான வலிமை நம்மிடம் இல்லை என்று உணரும்போதுதான் பொறுப்பு மன அழுத்தமாக மாறுகிறது. பெரும்பாலானவர்களை அழிப்பது மன அழுத்தமோ, வேலையோ, முதுமையோ அல்ல; அவர்கள் துணைக்காக நாடும் மாயையான, பொய்யான ஊன்றுகோல்கள்தான்.

இப்படிப் பாருங்கள்: உங்கள் வாழ்நாள் முழுவதும் இந்த வலையில் இருக்கப் போவதில்லை என்று நீங்கள் ஏற்கனவே முடிவு செய்துவிட்டீர்கள். எனவே ஏதோ ஒரு கட்டத்தில், அது உங்களுக்கு எளிதாக இருந்தாலும் கடினமாக இருந்தாலும், விடுபடுவதற்கான செயல்முறையைக் கடந்துதான் ஆக வேண்டும். ஆபாசப் படங்களைப் பார்ப்பது ஒரு பழக்கமோ இன்பமோ அல்ல; அது போதை அடிமைத்தனமும் ஒரு நோயும் ஆகும். நாளை எளிதாக இருப்பதற்குப் பதிலாக, நிலைமை படிப்படியாக மோசமாகும் என்பதை நாம் நிறுவியுள்ளோம். அதிலிருந்து விடுபட வேண்டிய நேரம் இப்போதே — அல்லது உங்களால் முடிந்த அளவு இப்போதைக்கு அருகிலுள்ள நேரத்தில். நம் வாழ்வின் ஒவ்வொரு வாரமும் எவ்வளவு விரைவாகக் கடந்துபோகிறது என்று சற்றுச் சிந்தியுங்கள். அதற்கு அவ்வளவு காலம்தான் தேவை. மேலும் மேலும் பெரிதாகும் நிழல்கள் உங்களைச் சூழாமல், உங்கள் மீதமுள்ள வாழ்க்கையை அனுபவிப்பது எவ்வளவு நன்றாக இருக்கும் என்று நினைத்துப் பாருங்கள். எல்லா அறிவுரைகளையும் நீங்கள் பின்பற்றினால், ஐந்து நாட்களோ மூன்று வாரங்களோகூடக் காத்திருக்க வேண்டியதில்லை. நிறுத்துவது எளிதாக இருப்பதை உணர்வதோடு, அதை நீங்கள் அனுபவிக்கவும் செய்வீர்கள்!




அந்த இன்பத்தை நான் இழந்துவிடுவேனா?

இல்லை! அந்தச் சிறிய ஆபாசப் பட அரக்கன் இறந்ததும், உங்கள் உடல் டோபமினுக்காக ஏங்குவதை நிறுத்தியதும், “வழவழப்பூட்டல்” இல்லாததால் உங்கள் மூளையில் உள்ள ஆபாசப் படங்கள் எனும் நீர்ச்சறுக்குப் பாதைகள் விரைவாக மறையத் தொடங்கியதும், எஞ்சியிருக்கும் மூளைச்சலவை அனைத்தும் மறைந்துவிடும். வாழ்க்கையின் அழுத்தங்களையும் நெருக்கடிகளையும் சமாளிக்க உடலளவிலும் மனதளவிலும் நீங்கள் சிறப்பாகத் தயாராக இருப்பது மட்டுமல்லாமல், நல்ல தருணங்களையும் முழுமையாக அனுபவிப்பீர்கள்.

ஒரே ஒரு ஆபத்து மட்டுமே இருக்கிறது: பாலுறவை இன்னும் தங்கள் ஊன்றுகோலாகவும் இன்பத்தின் ஆதாரமாகவும் பயன்படுத்துபவர்களின் தாக்கம். “அக்கரை மாட்டுக்கு இக்கரை பச்சை” என்பது நம் வாழ்க்கையின் பல அம்சங்களிலும் பொதுவாகக் காணப்படுவது; அதை எளிதில் புரிந்துகொள்ளவும் முடியும். ஆனால் ஆபாசப் படங்களைப் பொறுத்தவரை, மாயையான ‘நன்மைகளுடன்’ ஒப்பிடும்போது தீமைகள் இவ்வளவு பெரியதாக இருக்கையில், பாலுறவையும் ஆபாசப் படங்களையும் ஊன்றுகோலாக நாடுபவர்களை முன்பு பயன்படுத்திய ஒருவர் ஏன் பார்த்துப் பொறாமைப்படுகிறார்?

சிறுவயதிலிருந்தே நமக்கு ஏற்பட்ட மூளைச்சலவையைக் கருத்தில் கொண்டால், நாம் இந்தப் பொறியில் விழுந்தது புரிந்துகொள்ளக்கூடியதே. அப்படியிருக்க, ஆபாசப் படங்கள் எவ்வளவு முட்டாள்தனமான விளையாட்டு என்பதை உணர்ந்து, அந்தப் பழக்கத்தைக் கைவிடவும் முடிந்த பிறகு, நாம் ஏன் நேராகச் சென்று மீண்டும் அதே பொறியில் விழுகிறோம்? ஆபாசப் படங்களையும் பாலுறவையும் ஒன்றாகக் கருதி, அதை இயல்பானதாகக் காட்டும் சமூகத்தின் மூளைச்சலவையே இதற்குக் காரணம். முன்பு பயன்படுத்தியவருக்கு ஒரு ஏக்கம் ஏற்படுகிறது! தனக்குத் துணை இல்லை என்ற பாதுகாப்பற்ற வெறுமை உணர்வு (துணையில்லாமல் இருப்பது குற்றமல்ல என்றாலும்) அவருக்குப் பதற்றத்தை ஏற்படுத்தி, அந்த நீர்ச்சறுக்குப் பாதையில் மீண்டும் செல்லத் தூண்டுகிறது. இது உண்மையிலேயே விநோதமான முரண்பாடு, குறிப்பாக இதைக் கருத்தில் கொண்டால்: உலகில் ஆபாசப் படங்களைப் பயன்படுத்தாத ஒவ்வொருவரும் அப்படி இருப்பதில் மகிழ்ச்சியாக இருப்பது மட்டுமல்லாமல், பயன்படுத்தும் ஒவ்வொருவரும், இன்பம் அல்லது தளர்வு கிடைப்பதாகத் தவறாக நம்பும், சிதைந்த, அடிமையான, மூளைச்சலவை செய்யப்பட்ட மனதுடன் இருந்தாலும்கூட, தாங்கள் முதலில் அதற்கு அடிமையாகாமல் இருந்திருக்க வேண்டுமே என்று விரும்புகிறார்கள். அப்படியானால், முன்பு பயன்படுத்தியவர்களில் சிலர் ஏன் பொறாமைப்படுகிறார்கள்?


	
‘ஒரே ஒரு முறை எட்டிப் பார்த்தால் போதும்.’ நினைவில் கொள்ளுங்கள், அப்படி ஒன்று கிடையாது. அந்தத் தனிப்பட்ட ஒரு சந்தர்ப்பத்தை மட்டும் பார்ப்பதை நிறுத்திவிட்டு, ஆபாசப் படங்களைப் பயன்படுத்துபவரின் கண்ணோட்டத்தில் அதைப் பார்க்கத் தொடங்குங்கள். நீங்கள் அவர்களைப் பார்த்துப் பொறாமைப்படலாம், ஆனால் அவர்களுக்குத் தங்களைப் பற்றியே திருப்தி இல்லை; அவர்கள் உங்களைப் பார்த்துத்தான் பொறாமைப்படுகிறார்கள். எப்படியாவது மற்றொரு பயனரை உணர்ச்சிவசப்படாமல் கூர்ந்து கவனிக்க முடிந்தால் நன்றாக இருக்கும்; ஏனெனில் அதிலிருந்து நீங்கள் வெளியேறுவதற்கு அவர்களே எல்லாவற்றையும்விட வலுவான உந்துதலாக இருக்க முடியும். எவ்வளவு விரைவாகப் பல தாவல்களையும் உலாவிச் சாளரங்களையும் திறக்கிறார்கள் என்பதைக் கவனியுங்கள். முக்கியமான பகுதிகளுக்கு வேகமாகத் தாண்டிச் செல்வது, காணொளித் துணுக்குகளை விரைவிலேயே சலித்துப் போவது, புதுமை, அதிர்ச்சி, பதற்றம் போன்றவற்றைத் தரும் பல்வேறு வகைகளையும் ஒவ்வொன்றாகப் பார்ப்பது ஆகியவற்றைக் கவனியுங்கள். குறிப்பாக, இந்தச் செயல் தானாக நடப்பதுபோல் தோன்றுவதைக் கவனியுங்கள். நினைவில் கொள்ளுங்கள் — அவர்கள் அதை அனுபவிக்கவில்லை; அது இல்லாமல் அவர்களால் இன்பமாக இருக்க முடியவில்லை என்பதே உண்மை. மறுநாள் காலை, பலவீனமான மனவலிமை, இழந்த ஆற்றல், சோர்ந்த கண்களுடன் விழித்தெழுந்து, அழுத்தமும் நெருக்கடியும் தோன்றிய உடனேயே அவர்கள் மீண்டும் தங்களைத் தாங்களே மூச்சுத்திணறச் செய்துகொள்ள வேண்டியிருக்கும். வாழ்நாள் முழுவதும் அசுத்தம், மோசமான மனநலம், களங்கப்பட்ட தன்னம்பிக்கை ஆகியவற்றை அவர்கள் எதிர்கொள்கிறார்கள் — மனதின் ஆழத்தில் கரிய நிழல்களுடன் தங்களைத் தாங்களே அழித்துக்கொள்ளும் வாழ்க்கை அது. எதைச் சாதிக்க இவையெல்லாம்? உங்களுக்குத் ‘தகுதியானது’ கிடைக்கிறது என்ற மாயைக்காகவும், அந்தச் சபிக்கப்பட்ட இன்பத்துக்காகவுமா?




	
முன்பு பயன்படுத்தியவர்களில் சிலருக்கு ஏக்கம் ஏற்படுவதற்கான இரண்டாவது காரணம், ஆபாசப் படங்களைப் பயன்படுத்துபவர் சுய இன்பம் போன்ற ஏதோ ஒன்றைச் செய்கிறார், பயன்படுத்தாதவர் அதைச் செய்வதில்லை என்பதுதான்; அதனால் தங்களுக்கு ஏதோ மறுக்கப்படுவதாக அவர்கள் உணர்கிறார்கள். இதை மனதில் தெளிவாகப் புரிந்துகொள்ளுங்கள்: பயன்படுத்தாதவருக்கு எதுவும் மறுக்கப்படவில்லை; பரிதாபத்திற்குரிய அடிமைக்குத்தான் பின்வருபவை மறுக்கப்படுகின்றன:


	
உடல்நலம்




	
ஆற்றல்




	
தன்னம்பிக்கை




	
மன அமைதி




	
தைரியம்




	
சாந்தம்




	
சுதந்திரம்




	
சுயமரியாதை











ஆபாசப் படங்களைப் பயன்படுத்துபவர்களைப் பார்த்துப் பொறாமைப்படும் பழக்கத்தைக் கைவிட்டு, அவர்கள் உண்மையில் இருக்கும் துயரமான, பரிதாபத்திற்குரிய உயிர்களாக அவர்களைப் பார்க்கத் தொடங்குங்கள். எனக்குத் தெரியும்; ஒரு காலத்தில் நானும் அவர்களில் மிக மோசமானவர்களில் ஒருவனாக இருந்தேன். அதனால்தான் நீங்கள் இந்தப் புத்தகத்தைப் படிக்கிறீர்கள்; உண்மையை எதிர்கொள்ள முடியாமல் தொடர்ந்து தங்களைத் தாங்களே ஏமாற்றிக்கொண்டிருப்பவர்கள் இதைப் படிக்கவில்லை.

ஹெராயினுக்கு அடிமையான ஒருவரைப் பார்த்து நீங்கள் பொறாமைப்பட மாட்டீர்கள்; எல்லா போதை அடிமைத்தனங்களையும் போலவே, உங்களுடையதும் மேம்படப் போவதில்லை. ஒவ்வொரு ஆண்டும் அது பன்மடங்கு மோசமாகும் — இன்று ஒரு பயனராக இருப்பதை நீங்கள் ரசிக்கவில்லை என்றால், நாளை அதை இன்னும் குறைவாகவே ரசிப்பீர்கள். மற்ற பயனர்களைப் பார்த்துப் பொறாமைப்படாதீர்கள்; அவர்கள் மீது பரிதாபப்படுங்கள். என்னை நம்புங்கள்: அவர்களுக்கு உங்கள் பரிதாபம் தேவை!




என்னால் தனித்தனியாகப் பிரித்து வைக்க முடியுமா?

மனவலிமையைப் பயன்படுத்தி ஆபாசப் படங்களை நிறுத்த முயற்சிக்கும் பயனர்களே இந்தத் தவறான நம்பிக்கையைப் பெரும்பாலும் பரப்புகிறார்கள். அவர்கள் மனதுக்குள் பலவிதமான சாக்குகளை உருவாக்கி, ஜெகில்-ஹைடு போல இரட்டை வாழ்க்கை நடத்தத் தொடங்குகிறார்கள்: “ஆபாசப் படங்கள் என் மாற்று ஆளுமைக்கானவை; நிஜ வாழ்க்கைக் காதல் என் உறவில் ஈடுபடும் பக்கத்துக்கானது.” உண்மை இதற்கு நேர்மாறானது — ஆபாசப் படங்களால் உருவான நீர்ச்சறுக்குப் பாதைகள், DeltaFosB மற்றும் நரம்பியல் மாற்றங்கள் நிஜ வாழ்க்கைக் காதலை ஆக்கிரமித்து, அதன் மீதான விருப்பத்தைக் குறைத்துவிடும். டாக்டர் ஜெகிலின் கட்டளைகளை மிஸ்டர் ஹைடு நிச்சயமாக மீறிவிடுவார்.

நீங்கள் இணையத்தில் ஆபாசப் படங்களைப் பயன்படுத்தினால், பிறரின் அந்தரங்கத்தை மறைந்திருந்து பார்ப்பவரின் பாத்திரத்துக்கு உங்களைப் பயிற்றுவிக்கிறீர்கள். அல்லது டோபமைன் அளவு சற்றுக் குறைந்தாலும், இன்னும் கிளர்ச்சியூட்டும் ஒன்றைக் கிளிக் செய்து பார்க்கும் வாய்ப்பு உங்களுக்குத் தேவைப்படுகிறது. அல்லது அதிகபட்ச விளைவைத் தரும் சரியான காட்சியையே தொடர்ந்து தேடுகிறீர்கள். மேலும், நீங்கள் கூனிக்குறுகிய நிலையில் சுயஇன்பம் காண்பவராகவோ, ஒவ்வோர் இரவும் படுக்கையில் கைபேசியைப் பார்ப்பவராகவோ இருக்கலாம். காலப்போக்கில், நிஜ வாழ்க்கைத் தூண்டுதல்களைவிட அந்தச் சூழல் சார்ந்த சமிக்ஞைகளையே அதிகம் விரும்பத் தொடங்கலாம். இணையத்தில் கிடைக்கும் அந்தப்புரத்தின் ஏறக்குறைய எல்லா அம்சங்களுக்கும் உடலுறவு முரணாக இருப்பதால், அதனுடன் ஒப்பிடும்போது உடலுறவுக்கு வாய்ப்பே இல்லை. இளமையில் உருவாகும் நினைவுகள் வலிமையானவை, நீண்ட காலம் நிலைத்திருப்பவை. எனவே, அந்த ஆபாச நீர்ச்சறுக்குப் பாதைகளைச் சிதைத்து, நரம்பு இணைப்புகளை மாற்றியமைக்கவோ புதியவற்றை உருவாக்கவோ அதிக நேரம் எடுக்கும். ஆனால், அதற்கு அதிக சிரமம் தேவை என்று சொல்ல முடியாது.

ஒவ்வொரு முறையும் நீங்கள் ‘ஆபாச நீர்ச்சறுக்குப் பாதையில்’ சறுக்கும்போது, அதற்கு வழுவழுப்பூட்டி, நரம்புகளைப் புத்துணர்வுடனும் செயல்படத் தயாராகவும் வைத்திருக்கிறீர்கள். துரித உணவுக் கடைக்கு அருகில் வாகனத்தை நிறுத்தும்போது, பொரிக்கும் எண்ணெயின் மணம் உங்கள் நாசியில் வந்து சேர்கிறது; அப்போதே விற்பனை நடந்துவிடுகிறது. அதுபோலவே, உங்கள் மூளையில் உள்ள ஆபாச நீர்ச்சறுக்குப் பாதைகள் உங்களை இழுத்துக்கொள்ளத் தயாராக, நாளின் இருபத்து நான்கு மணி நேரமும் திறந்திருக்கின்றன. ஒவ்வொரு சமிக்ஞையும் தூண்டுதலும் உடலுறவு கிடைக்கும் என்ற வாக்குறுதியுடன் உங்கள் வெகுமதிச் சுற்றைத் தூண்டுகின்றன — ஆனால் அது உடலுறவு அல்ல. இருந்தாலும், நரம்பு செல்கள் புதிய கிளைகளை வளர்த்து இணைப்புகளை வலுப்படுத்துவதன் மூலம், இவற்றுக்கும் பாலியல் கிளர்ச்சிக்கும் இடையிலான தொடர்புகளை உறுதிப்படுத்துகின்றன. நீங்கள் ஆபாசப் படங்களை எவ்வளவு அதிகமாகப் பயன்படுத்துகிறீர்களோ, அவ்வளவு வலுவாக நரம்பு இணைப்புகள் மாறுகின்றன. இறுதியில், பிறரின் அந்தரங்கத்தைப் பார்ப்பது உங்களுக்குத் தேவையாகிவிடலாம்; மேலும் மேலும் தீவிரமான, புதுமையான உள்ளடக்கத்தைக் கிளிக் செய்து பார்ப்பதும், தூங்குவதற்கு ஆபாசப் படங்களைப் பயன்படுத்துவதும், செயலை முடிக்கச் சரியான முடிவைத் தேடுவதும் தேவையாகிவிடலாம்.

எந்தவொரு போதைப்பொருள் அல்லது பழக்கவழக்க அடிமைத்தனத்தைப் போலவே, உடல் சகிப்புத்தன்மையை வளர்த்துக்கொள்கிறது; அந்தப் போதை, விலகல் அறிகுறிகளின் வேதனையை முழுமையாகத் தணிப்பதை நிறுத்திவிடுகிறது. ஆபாசப் படங்களைப் பயன்படுத்துபவர் ஒரு முறையை முடித்தவுடனேயே, மீண்டும் பார்க்க விரும்புகிறார்; விரைவிலேயே அந்த நிரந்தரப் பசி தீராமலேயே இருந்துவிடுகிறது. டோபமைன் பெருக்கைப் பெறுவதற்காக, மேலும் தீவிரமானவற்றை நாடுவதே இயல்பான போக்கு. எனினும், பின்வரும் காரணங்களில் ஒன்று அல்லது இரண்டும் பெரும்பாலான பயனர்கள் அவ்வாறு செய்வதைத் தடுக்கின்றன.

பணம்: கட்டணம் செலுத்த வேண்டிய ஆபாச இணையதளங்களில் சந்தா பெற அவர்களால் செலவு செய்ய முடியாது.

உடல்நலம்: டோபமைன் பெருக்குகளையோ உச்சக்கட்டங்களையோ உடலால் ஒரு குறிப்பிட்ட அளவுக்குத்தான் தாங்க முடியும். மேலும், டோபமைன் பெருக்கைக் குறைப்பதற்காக உச்சக்கட்டங்கள் உண்மையிலேயே சில வேதிப்பொருட்களைத் தூண்டுகின்றன. அப்படிச் செய்தாக வேண்டும்; உடல் செயல்படும் முறை அதுதான்.

அந்தச் சிறிய அரக்கன் உங்கள் உடலை விட்டு வெளியேறியதும், பாதுகாப்பின்மை குறித்த கொடுமையான உணர்வு முடிவுக்கு வருகிறது. உங்கள் தன்னம்பிக்கை திரும்புகிறது; அதனுடன் அற்புதமான சுயமரியாதை உணர்வும் வருகிறது. உங்கள் வாழ்க்கையை உங்கள் கட்டுப்பாட்டில் கொண்டுவரும் உறுதியைப் பெற்று, அதை மற்ற பிரச்சினைகளை எதிர்கொள்வதற்கான தொடக்கமாகப் பயன்படுத்துகிறீர்கள். எந்தவொரு அடிமைத்தனத்திலிருந்தும் விடுபடுவதால் கிடைக்கும் பல சிறந்த நன்மைகளில் இதுவும் ஒன்று.

வாழ்க்கையின் அம்சங்களைத் தனித்தனியாகப் பிரித்து வைக்க முடியும் என்ற தவறான நம்பிக்கை, அந்தச் சிறிய அரக்கன் உங்கள் மனதில் விளையாடும் பல தந்திரங்களில் ஒன்று. நிரந்தரப் பசியைத் தீர்ப்பது சாத்தியமற்றது என்பதால், இந்தத் தந்திரங்கள் நிறுத்துவதை மேலும் கடினமாக்குகின்றன. இதனால், அந்த வெற்றிடத்தை நிரப்பப் பல பயனர்கள் சிகரெட், அளவுக்கு மீறிய குடிப்பழக்கம் அல்லது இன்னும் கடுமையான போதைப்பொருட்களைக்கூட நாடுகிறார்கள்.

மனிதர்கள் தங்களையும் மற்றவர்களையும் மதிப்பிடும் இயல்புடையவர்கள். உங்கள் துணையுடன் ஆபாசப் படங்களைப் பார்ப்பது திருப்தியளிக்காது; ஏனெனில் நீங்கள் இருவரும் ஒருவரையொருவர் அந்தக் காட்சியின் கதையுடன் ஒப்பிட்டு, செயல்பாட்டை மதிப்பிடுகிறீர்கள். உங்கள் படுக்கையறையில் பிராட் பிட்டை விரும்புவீர்களா, அவர் ஒரு சுவரொட்டியில் இருந்தாலும் கூட? ஒவ்வொரு ‘அனுபவமும்’ நிபுணர்களால் நடிக்கப்பட்டு, திரைக்கதை எழுதப்பட்டு, இயக்கப்பட்டு, நாளின் இருபத்து நான்கு மணி நேரமும் உடனடியாகக் கிடைக்கும் ஓர் அந்தப்புரத்துக்கு எந்த ஒரு தனி நபரும் ஈடாக முடியாது.




பொய்யான ஊக்கங்களைத் தவிருங்கள்

மனவலிமை முறையைப் பயன்படுத்தும் பலர், பொய்யான ஊக்கங்களை உருவாக்குவதன் மூலம் தங்கள் உந்துதலை அதிகரிக்க முயற்சிக்கிறார்கள். இதற்குப் பல எடுத்துக்காட்டுகள் உள்ளன. ஒரு மாதம் ஆபாசப் படங்களைப் பார்க்காமல் இருந்த பிறகு தங்களுக்குப் பரிசுகளை வாங்கிக்கொள்வது ஒரு பொதுவான எடுத்துக்காட்டு. இது தர்க்கரீதியான, விவேகமான அணுகுமுறையாகத் தோன்றினாலும், உண்மையில் தவறானது. ஏனெனில், தன்மானமுள்ள எந்தப் பயனரும் தங்களுக்குத் தாங்களே பரிசு வாங்கிக்கொள்வதைவிட, தினமும் ஆபாசப் படங்களைத் தொடர்ந்து பார்க்கவே விரும்புவார்கள். இது பயனரின் மனதில் சந்தேகத்தை உருவாக்குகிறது. ஏனெனில் அவர்கள் முப்பது நாட்கள் பார்க்காமல் இருக்க வேண்டியிருப்பது மட்டுமல்ல; ஆபாசப் படங்கள் இல்லாத நாட்களைத் தங்களால் மகிழ்ச்சியாகக் கழிக்க முடியுமா என்பதிலும் அவர்களுக்கு உறுதியில்லை. அவர்களுடைய ஒரே இன்பம் அல்லது ஊன்றுகோல் பறிக்கப்பட்டுவிட்டது! இதெல்லாம் பயனர் தாங்கள் செய்வதாக உணரும் தியாகத்தை மேலும் பெரிதாக்கவே செய்கிறது; அவர்கள் விட்டுக்கொடுக்கும் விஷயம் மனதில் மேலும் மேலும் விலைமதிப்புள்ளதாய் ஆகிறது.

மற்ற எடுத்துக்காட்டுகள்:


	
நான் இதை நிறுத்துவேன்; அப்போது சமூக வாழ்வை ஏற்படுத்திக்கொள்ளவும், நிஜ வாழ்க்கையில் அதிகமாகப் பாலுறவில் ஈடுபடவும் நான் கட்டாயப்படுத்தப்படுவேன்.




	
நான் இதை நிறுத்துவேன்; அப்போது ஏதோ ஒரு மந்திர சக்தி போட்டியாளர்களை மிஞ்சவும், நான் விரும்பும் துணையைப் பெறவும் எனக்கு உதவும்.




	
நான் இதை நிறுத்துவேன்; அப்போது எனக்குள் நாட்டத்தை வளர்த்துக்கொள்ள, என் ஆற்றலையும் உற்சாகத்தையும் ஆபாசப் படங்களில் வீணாக்காமல் இருப்பதில் என்னை அர்ப்பணித்துக்கொள்ள முடியும்.






இவை உண்மையானவை; பலனளிக்கக்கூடியவை; நீங்கள் விரும்புவதை இறுதியில் பெறவும் கூடும் — ஆனால் இதைப் பற்றி ஒரு நொடி சிந்தியுங்கள். நீங்கள் விரும்பியது கிடைத்தாலும், அதன் புதுமை மறைந்ததும் எதையோ இழந்துவிட்டதாக உணர்வீர்கள்; கிடைக்காவிட்டால் மனவேதனை அடைவீர்கள். எப்படியிருந்தாலும், விரைவிலோ தாமதமாகவோ மீண்டும் அதே பொறியில் விழுவீர்கள்.

நிறுத்துவதை ஒரு பொய்யான ஊக்கத்துடன் இணைப்பது சந்தேகத்தை அதிகரிக்கவே செய்கிறது. ஏனெனில் நீங்கள் எதிர்பார்த்த ஊக்கம் கிடைக்காவிட்டால் (கிடைத்தாலும் கூட), “நிறுத்துவது உண்மையிலேயே என் வாழ்க்கையை மேம்படுத்துமா? நான் நிறுத்தியும் விரும்பியது கிடைக்காவிட்டால், இந்த முறையைச் சரியாகப் பயன்படுத்தினேனா?” என்று சந்தேகப்படத் தொடங்குவீர்கள். இப்படிப்பட்ட எண்ணங்கள் தியாக உணர்வை அதிகரித்து, அதனால் ஏக்க வேதனைகளை உருவாக்குகின்றன.

இன்னொரு பொதுவான எடுத்துக்காட்டு இணையத்திலோ கலந்துரையாடல் தளங்களிலோ செய்துகொள்ளப்படும் ஒப்பந்தங்கள். குறிப்பிட்ட காலத்திற்குச் சோதனையைத் தவிர்க்க உதவுவது இவற்றின் நன்மை. ஆனால் பொதுவாகப் பின்வரும் காரணங்களால் அவை தோல்வியடைகின்றன:


	
அந்த ஊக்கம் பொய்யானது. மற்றவர்கள் நிறுத்துகிறார்கள் என்பதற்காக மட்டும் நீங்கள் ஏன் நிறுத்த விரும்ப வேண்டும்? இதனால் கூடுதல் அழுத்தம் உருவாகி, தியாக உணர்வு அதிகரிப்பதுதான் மிச்சம். எல்லாப் பயனர்களும் உண்மையாகவே ஒரு குறிப்பிட்ட நேரத்தில் நிறுத்த விரும்பினால் பரவாயில்லை — ஆனால் அவர்கள் அனைவரும் மனதுக்குள் நிறுத்த விரும்பினாலும், அவர்களைக் கட்டாயப்படுத்த முடியாது. அவர்கள் அதற்குத் தயாராகும் வரை, ஓர் ஒப்பந்தம் கூடுதல் அழுத்தத்தை உருவாக்குகிறது; அது பார்க்க வேண்டும் என்ற அவர்களுடைய ஆசையை அதிகரிக்கவே செய்கிறது. இதனால் அவர்கள் மறைவாகப் பார்க்கத் தொடங்குகிறார்கள்; சார்ந்திருக்கும் உணர்வு மேலும் அதிகரிக்கிறது.




	
மனவலிமை முறையைப் பயன்படுத்தும்போது ஒருவரை ஒருவர் சார்ந்திருப்பது, ஏதோ ஒரு பிராயச்சித்தக் காலத்தைக் கடப்பது போன்ற உணர்வை உருவாக்குகிறது; அந்தக் காலத்தில் தூண்டுதல் மறையும் வரை அவர்கள் காத்திருக்கிறார்கள். ஆசைக்கு அடிபணிந்தால், தோல்வியடைந்த உணர்வு ஏற்படுகிறது. மனவலிமை முறையைப் பயன்படுத்தும்போது பங்கேற்பாளர்களில் குறைந்தபட்சம் ஒருவராவது கைவிடுவது உறுதி; அது மற்றவர்கள் எதிர்பார்த்துக் காத்திருந்த சாக்கை அவர்களுக்குக் கொடுத்துவிடுகிறது. அது அவர்களுடைய தவறல்ல; அவர்கள் தாக்குப்பிடித்திருப்பார்கள், ஆனால் ‘Fred’ அவர்களைக் கைவிட்டுவிட்டார். உண்மை என்னவென்றால், அவர்களில் பெரும்பாலானோர் ஏற்கனவே ஒப்பந்தத்தை மீறிக்கொண்டுதான் இருந்திருக்கிறார்கள்.




	
சாதனைக்கான பாராட்டைப் பகிர்ந்துகொள்வது சார்ந்திருப்பதன் மறுபக்கம். ஆபாசப் படங்களைப் பார்ப்பதை நிறுத்துவதில் அருமையான சாதனை உணர்வு இருக்கிறது. அதைத் தனியாகச் செய்யும்போது, நண்பர்களிடமிருந்தும் இணைய நண்பர்களிடமிருந்தும் கிடைக்கும் பாராட்டு முதல் சில நாட்களுக்குப் பெரும் ஊக்கமாக இருக்கும். ஆனால் எல்லோரும் ஒரே நேரத்தில் அதைச் செய்யும்போது, பாராட்டைப் பகிர்ந்துகொள்ள வேண்டியிருப்பதால் அந்த ஊக்கம் குறைகிறது.




	
இன்னொரு வழக்கமான எடுத்துக்காட்டு குருக்கள் தரும் வாக்குறுதி. நீங்கள் இனி அந்த இழுபறியில் ஈடுபட்டிருக்க மாட்டீர்கள்; உங்கள் மூளை தன்னைப் புதிதாகச் சீரமைக்கத் தொடங்கி, உந்துதல்களைக் கட்டுப்படுத்தும் திறனை மீண்டும் பெறும் என்பதால், நிறுத்துவது உங்களுக்கு மகிழ்ச்சியைத் தரும். ஆனால் இது உங்களைப் பாலுறவில் ஒரு கடவுளாக்கவோ, லாட்டரியில் வெல்ல வைக்கவோ செய்யாது என்பதை நினைவில் வைத்திருக்க வேண்டும். நீங்கள் ஆபாசப் படங்களைப் பார்ப்பதை நிறுத்துகிறீர்களா என்பதைப் பற்றி உங்களைத் தவிர வேறு யாரும் சிறிதளவும் கவலைப்படுவதில்லை. நீங்கள் ஒரு நாளைக்கு மூன்று முறை ஆபாசப் படங்களைப் பார்த்து, PIED-ஆல் பாதிக்கப்பட்டிருந்தால் பலவீனமானவர் அல்ல; அதற்கு அடிமையாக இருந்தும் PIED இல்லாமல் இருந்தால் வலிமையானவரும் அல்ல.






உங்களையே ஏமாற்றிக்கொள்வதை நிறுத்துங்கள். ஆண்டுக்கு பன்னிரண்டு மாதச் சம்பளத்துக்குப் பத்து மாதங்கள் வேலை செய்யும் வாய்ப்போ, அன்றாட மன அழுத்தங்களையும் சிரமங்களையும் சமாளிக்கும் உங்கள் மூளையின் திறனைக் குறைக்கும் அபாயங்களோ, நம்பகமான ஆணுறுப்பு விறைப்புத்தன்மையைப் பெறுவதைச் சிக்கலாக்குவதோ, அல்லது வாழ்நாள் முழுவதும் மனரீதியான, உடல்ரீதியான சித்திரவதையும் அடிமைத்தனமுமோ அவர்களை நிறுத்தவில்லை என்றால், மேலே சொன்ன சில போலியான ஊக்கங்கள் சிறிதளவும் மாற்றத்தை ஏற்படுத்தாது; தியாகத்தை இன்னும் மோசமானதாகக் காட்டுவதில்தான் அவை வெற்றிபெறும். அதற்குப் பதிலாக, மறுபக்கத்தில் கவனம் செலுத்துங்கள்:

"இதிலிருந்து எனக்கு என்ன கிடைக்கிறது? நான் ஏன் ஆபாசப் படங்களைப் பார்க்க வேண்டும்?"

இந்த இழுபறியின் மறுபக்கத்தைத் தொடர்ந்து பார்த்து, ஆபாசப் படங்கள் உங்களுக்கு என்ன செய்கின்றன என்று உங்களையே கேட்டுக்கொள்ளுங்கள். அறவே ஒன்றுமில்லை. நான் ஏன் இதைச் செய்ய வேண்டும்? நீங்கள் செய்யத் தேவையில்லை! உங்களையே நீங்கள் தண்டித்துக்கொள்கிறீர்கள். இது பாஸ்கலின் பந்தயம் போன்றது: நீங்கள் இழப்பதற்குக் கிட்டத்தட்ட ஒன்றுமில்லை (மங்கிக்கொண்டிருக்கும் கிளர்ச்சி); பெரிய பலன்கள் கிடைக்க வாய்ப்புண்டு (முழுமையான, நம்பகமான கிளர்ச்சி, மனநலம் மற்றும் மகிழ்ச்சி); பெரிதாக எதையும் இழக்க வாய்ப்பில்லை.

அப்படியானால், நீங்கள் நிறுத்துவதை நண்பர்களிடமும் குடும்பத்தினரிடமும் ஏன் அறிவிக்கக்கூடாது? அப்படிச் செய்தால், நீங்கள் மகிழ்ச்சியும் நிறைவும் கொண்ட, பயன்படுத்தாத ஒருவராக இருப்பதற்குப் பதிலாக, பெருமிதம் கொண்ட முன்னாள் அடிமையாகவோ முன்னாள் பயனராகவோ ஆகிவிடுவீர்கள். அதிகமாகப் பாலுறவில் ஈடுபடுவதற்கான ஒரு புதுயுக உத்தியாக இதை உங்கள் துணை பார்க்கக்கூடும் என்பதால், அது அவர்களைச் சற்றுப் பயமுறுத்தலாம். நீங்கள் ஒரு பாலுறவு இயந்திரமாக மாறிவிடுவீர்களோ என்றும் அவர்கள் அஞ்சலாம். அவர்கள் திறந்த மனதுடன் இல்லாவிட்டால் இதை விளக்குவது கடினம்.

நீங்கள் நிறுத்துவதற்கு மற்றவர்களின் உதவியைப் பெற எடுக்கும் எந்த முயற்சியும் அந்தச் சிறிய அரக்கனுக்கு மேலும் வலிமை அளிக்கிறது. அதை மனதிலிருந்து தள்ளிவிட்டு முற்றிலும் புறக்கணிப்பது, அதைப் பற்றி நினைக்காமல் இருக்க முயற்சிப்பதற்குச் சமமாகிறது. அதற்குப் பதிலாக விழிப்புணர்வுடன் இருங்கள். எண்ணங்களையோ, தூண்டும் சூழல்களையோ (வீட்டில் தனியாக இருப்பது), கவனமின்றி எழும் எண்ணங்களையோ கவனித்தவுடன், "அருமை, நான் இனி ஆபாசப் படங்களுக்கு அடிமையில்லை. நான் சுதந்திரமாக இருக்கிறேன்; பாலுறவில் உள்ள வேறுபாடுகளை அறிந்துகொள்வதில் மகிழ்ச்சியாக இருக்கிறேன்!" என்று உங்களுக்குள் சொல்லிக்கொள்ளுங்கள். இது அந்த எண்ணத்திற்கான ஆக்சிஜனைத் துண்டித்து, அது உந்துதல்களாகவும் கடும் ஏக்கங்களாகவும் பற்றி எரிவதைத் தடுக்கும். இந்த வகையில், எண்ணங்களைத் தன்னிலிருந்து பிரித்துப் பார்க்க உதவுவதற்கு விழிப்புணர்வு தியானத்தைப் பயிற்சி செய்வது பயனுள்ளதாக இருக்கும்.




நிறுத்துவதற்கான எளிய வழி

ஆபாசப் படங்களை நிறுத்துவதற்கான எளிய வழியைப் பற்றிய வழிமுறைகள் இந்த அத்தியாயத்தில் உள்ளன. இந்த வழிமுறைகளை நீங்கள் பின்பற்றினால், நிறுத்துவது ஒப்பீட்டளவில் எளிதாக இருப்பதிலிருந்து மகிழ்ச்சிகரமாக இருப்பதுவரை அமையும்! கீழே உள்ள வழிமுறைகளைப் பின்பற்றினால், ஆபாசப் படங்களை நிறுத்துவது நம்ப முடியாத அளவுக்கு எளிது. நீங்கள் செய்ய வேண்டியது இரண்டே விஷயங்கள்தான்:


	
இனி ஒருபோதும் ஆபாசப் படங்களைப் பார்க்கப் போவதில்லை என்று முடிவெடுங்கள்.




	
அதைப் பற்றி வருந்திக் கொண்டிருக்காதீர்கள். மகிழ்ச்சியடையுங்கள்.






நீங்கள் ஒருவேளை, “அப்படியானால் புத்தகத்தின் மற்ற பகுதிகள் எதற்கு? இதை ஏன் முதலிலேயே சொல்லியிருக்கக் கூடாது?” என்று கேட்கலாம். அதற்கான பதில் என்னவென்றால், நீங்கள் இறுதியில் அதைப் பற்றி வருந்தி, அதன் விளைவாக உங்கள் முடிவை மாற்றியிருப்பீர்கள். நீங்கள் இதற்கு முன்பே பல முறை அப்படிச் செய்திருக்கலாம்.

ஏற்கனவே சொன்னபடி, ஆபாசப் படங்கள் நுட்பமான, ஆபத்தான ஒரு பொறி. நிறுத்துவதில் உள்ள முக்கியப் பிரச்சினை டோபமைன் அடிமைத்தனம் அல்ல — அது நிச்சயமாக ஒரு பிரச்சினைதான், ஆனால் முதன்மையானது அல்ல — மூளைச்சலவைதான். எனவே, முதலில் எல்லா கட்டுக்கதைகளையும் மாய நம்பிக்கைகளையும் தகர்ப்பது அவசியம். உங்கள் எதிரியைப் புரிந்துகொள்ளுங்கள், அவர்களின் தந்திரங்களை அறிந்துகொள்ளுங்கள்; அவர்களை எளிதில் தோற்கடிப்பீர்கள். நிறுத்த முயன்றபோது என் வாழ்வின் பெரும் பகுதிகளை கடுமையான மனச்சோர்வில் கழித்திருந்த நான், இறுதியில் தப்பியதும் ஒரு மோசமான தருணம்கூட இல்லாமல் நேரடியாக முழுவதுமாக நிறுத்திவிட்டேன். விலகல் அறிகுறிகள் இருந்த காலத்தில்கூட அது மகிழ்ச்சிகரமாக இருந்தது; அதன்பிறகு எனக்குச் சிறிதளவு ஏக்கம்கூட ஏற்பட்டதில்லை. மாறாக, அது என் வாழ்வில் நடந்த மிக அற்புதமான விஷயங்களில் ஒன்று.

என் கடைசி முயற்சி வித்தியாசமாக இருந்தது. இன்றைய எல்லாப் பயனர்களையும் போலவே, நானும் அந்தப் பிரச்சினையைப் பற்றி தீவிரமாகச் சிந்தித்திருந்தேன். அதுவரை, தோல்வியடைந்த பிறகு, அடுத்த முறை எளிதாக இருக்கும் என்ற எண்ணத்தால் என்னை நானே தேற்றிக்கொள்வது வழக்கம். என் வாழ்நாள் முழுவதும் இப்படியே தொடர வேண்டியிருக்கும் என்று எனக்கு ஒருபோதும் தோன்றியதில்லை. அந்த எண்ணம் என்னை அச்சத்தில் ஆழ்த்தியது; அதனால் இந்த விஷயத்தைப் பற்றி மிக ஆழமாகச் சிந்திக்கத் தொடங்கினேன்.

அறியாமலேயே உலாவியைத் திறப்பதற்குப் பதிலாக, என் உணர்வுகளை ஆராய்ந்து, ஏற்கனவே எனக்குத் தெரிந்ததை உறுதிப்படுத்திக்கொண்டேன். நான் ஆபாசப் படங்களை ரசிக்கவில்லை; அவை எனக்கு அருவருப்பாகவும் கேவலமாகவும் தோன்றின. உலகின் பிற பகுதிகளில் வாழும், அவற்றைப் பயன்படுத்தாதவர்களையும், வீடியோ தளங்களை ஒருபோதும் அறிந்திராத வயதானவர்களையும் கவனிக்கத் தொடங்கினேன். அதுவரை, பயன்படுத்தாதவர்களை எப்போதும் உறுதியற்றவர்களாகவும், சமூகத்துடன் பழகாதவர்களாகவும், அதிகம் அலட்டிக்கொள்பவர்களாகவும் கருதியிருந்தேன். ஆனால் அவர்களைச் சந்தித்தபோது ஆராய்ந்து பார்த்ததில், உண்மையில் அவர்கள் இன்னும் வலிமையானவர்களாகவும் நிதானமானவர்களாகவுமே தோன்றினர். வாழ்க்கையின் அழுத்தங்களையும் சிரமங்களையும் அவர்களால் சமாளிக்க முடிவதாகத் தோன்றியது; ஆபாசப் படங்களைப் பயன்படுத்துபவர்களைவிட சமூக நிகழ்ச்சிகளை அவர்கள் அதிகம் ரசிப்பதாகவும் தோன்றியது. அவர்களைவிட இவர்களிடம் நிச்சயமாக அதிக உற்சாகமும் துடிப்பும் இருந்தன.

முன்பு பயன்படுத்தியவர்களிடம் பேசத் தொடங்கினேன். அதுவரை, உடல்நல அல்லது மதக் காரணங்களால் அவர்கள் கட்டாயமாகக் கைவிட வேண்டியிருந்ததாகவும், பல பெண்கள் உள்ள அந்தரங்க உலகிற்குச் செல்ல அவர்கள் எப்போதும் மனதுக்குள் ஏங்கிக்கொண்டிருப்பதாகவும் கருதியிருந்தேன். சிலர், “எப்போதாவது ஏக்கம் வரும், ஆனால் அது மிக அரிதாகவே வருவதால் அதைப் பற்றிக் கவலைப்பட வேண்டியதில்லை” என்று சொன்னார்கள். பெரும்பாலானவர்களோ, “அதை இழந்ததாக உணர்கிறேனா? நீங்கள் விளையாடுகிறீர்களா! வாழ்க்கை இதைவிடச் சிறப்பாக இருந்ததே இல்லை!“ என்றார்கள். அவர்களைப் பொறுத்தவரை தோல்விகள்கூட முன்னேற்றத்திற்கான படிகளாக இருந்தன — அவர்கள் தங்களைத் தாங்களே குற்றம் சாட்டிக்கொள்ளாமல், நிபந்தனையின்றி ஏற்றுக்கொண்டார்கள். உண்மையிலேயே சிறந்த வீரர் செய்யும் தவறை ஏற்றுக்கொள்ளும் பயிற்சியாளரைப் போல. முன்பு பயன்படுத்தியவர்களிடம் பேசியது, எனக்குள் இயல்பாகவே ஒரு பலவீனம் இருக்கிறது என்று நான் எப்போதும் நினைத்துவந்த மற்றொரு கட்டுக்கதையைத் தகர்த்தது; எல்லோரும் இந்தத் தனிப்பட்ட கொடுங்கனவைக் கடந்து செல்கிறார்கள் என்பதை அப்போதுதான் புரிந்துகொண்டேன்.

அடிப்படையில், நான் எனக்குள், “ஏராளமானோர் இப்போது நிறுத்தி, முற்றிலும் மகிழ்ச்சியான வாழ்க்கையை வாழ்கிறார்கள். நான் தொடங்குவதற்கு முன்பு இதைச் செய்ய வேண்டிய தேவை எனக்கு இருக்கவில்லை; இந்த அருவருப்புக்குப் பழகுவதற்கு நான் கடினமாக முயற்சி செய்ய வேண்டியிருந்ததும் எனக்கு நினைவிருக்கிறது. அப்படியிருக்க இப்போது இதை ஏன் செய்ய வேண்டும்?“ என்று கேட்டுக்கொண்டேன். எப்படியிருந்தாலும், நான் ஆபாசப் படங்களை ரசிக்கவில்லை; அந்த அருவருப்பான சடங்கு முழுவதையும் வெறுத்தேன். இந்தக் கேவலமான அடிமைத்தனத்திற்கு அடிமையாக என் எஞ்சிய வாழ்க்கையைக் கழிக்கவும் விரும்பவில்லை. பிறகு நான் எனக்குள் இப்படிச் சொன்னேன்:

“உனக்குப் பிடித்தாலும் பிடிக்காவிட்டாலும், நீ கடைசியாகப் பார்க்க வேண்டியதைப் பார்த்து முடித்துவிட்டாய்.”

அந்தக் கணத்திலிருந்தே, நான் இனி ஒருபோதும் பார்க்க மாட்டேன் என்று எனக்குத் தெரிந்திருந்தது. அது எளிதாக இருக்கும் என்று நான் எதிர்பார்க்கவில்லை; நேர்மாறாகத்தான் எதிர்பார்த்தேன். பல மாதங்கள் கடுமையான மனச்சோர்விலும், எஞ்சிய வாழ்நாளில் அவ்வப்போது ஏற்படும் ஏக்கத்துடனும் கழிக்க ஒப்புக்கொண்டுவிட்டதாக முழுமையாக நம்பினேன். ஆனால் அதற்கு மாறாக, தொடக்கத்திலிருந்தே அது முழுமையான பேரின்பமாக இருந்தது.

அது ஏன் அவ்வளவு எளிதாக இருந்தது, ஏன் அந்தப் பயங்கரமான விலகல் அறிகுறிகளின் வேதனையை நான் அனுபவிக்கவில்லை என்பதைப் புரிந்துகொள்ள எனக்கு நீண்ட காலம் பிடித்தது. அவை இருப்பதே இல்லை என்பதுதான் காரணம்; சந்தேகமும் நிச்சயமின்மையும்தான் அந்த வேதனைகளை உருவாக்குகின்றன. ஆபாசப் படங்களை நிறுத்துவது எளிது என்பதே அழகான உண்மை. முடிவெடுக்க முடியாமல் தவிப்பதும் வருந்திக்கொண்டிருப்பதும்தான் அதைக் கடினமாக்குகின்றன. அடிமையாக இருக்கும்போதுகூட, பயனர்கள் சில நேரங்களில் ஒப்பீட்டளவில் நீண்ட காலத்திற்கு அது இல்லாமல் இருக்க முடியும். நீங்கள் அதை விரும்பும்போதும், அது கிடைக்காதபோதும்தான் துன்பப்படுகிறீர்கள்.

எனவே, அதை எளிதாக்குவதற்கான திறவுகோல், நிறுத்துவதை உறுதியான, இறுதியான முடிவாக ஆக்குவதுதான். முடிவெடுத்த பிறகு, அதை விட்டுவிட்டீர்கள் என்று நம்பிக்கொண்டிருப்பது அல்ல, அறிந்திருப்பது. அதை ஒருபோதும் சந்தேகிக்கவோ கேள்விக்குள்ளாக்கவோ வேண்டாம்; உண்மையில், அதற்கு நேர்மாறாக — எப்போதும் மகிழ்ச்சியடையுங்கள்! தொடக்கத்திலிருந்தே உங்களால் உறுதியாக இருக்க முடிந்தால், அது எளிதாக இருக்கும். ஆனால் தொடக்கத்திலிருந்தே எப்படி உறுதியாக இருக்க முடியும்? அதனால்தான் புத்தகத்தின் மற்ற பகுதிகள் அவசியம். நீங்கள் தொடங்குவதற்கு முன் சில அத்தியாவசிய விஷயங்களை மனதில் தெளிவுபடுத்திக்கொள்ள வேண்டும்:


	
உங்களால் இதைச் சாதிக்க முடியும் என்பதை உணருங்கள். உங்களிடம் வேறு எவரிடமிருந்தும் வேறுபட்ட தன்மை எதுவும் இல்லை; உங்களைப் பார்க்க வைக்கக்கூடிய ஒரே நபர் நீங்கள்தான். அந்த நட்சத்திரம் அல்ல; தாங்கள் ஆண்மையைக் குறைப்பதற்காகப் பயன்படுத்தப்படுகிறோம் என்று அவர்கள் கனவில்கூட நினைத்திருக்க மாட்டார்கள்.




	
நீங்கள் கைவிடுவதற்கு உண்மையில் எதுவுமே இல்லை. மாறாக, பெறுவதற்கு மிகப் பெரிய நன்மைகள் உள்ளன. நீங்கள் அதிக ஆரோக்கியத்துடனும் செல்வத்துடனும் இருப்பீர்கள் என்பது மட்டுமல்ல; நல்ல நேரங்களை இன்னும் அதிகமாக ரசிப்பீர்கள், மோசமான நேரங்களில் குறைவாகவே துன்பப்படுவீர்கள்.




	
ஒரு சிறு எட்டிப்பார்த்தல் என்றோ ஒரே ஒரு முறை பார்ப்பது என்றோ எதுவும் இல்லை. ஆபாசப் படங்களைப் பயன்படுத்துவது போதைப்பொருள் அடிமைத்தனமும் ஒரு தொடர் விளைவுமாகும்; எப்போதாவது ஒருமுறை பார்த்ததைப் பற்றி வருந்துவதன் மூலம் தேவையின்றி உங்களை நீங்களே தண்டித்துக்கொள்வீர்கள்.




	
ஆபாசப் படங்களை, உங்களுக்குத் தீங்கு விளைவிக்கக்கூடிய ‘ஆண்கள் அப்படித்தான்’ என்ற பழக்கமாகப் பார்க்காமல், போதைப்பொருள் அடிமைத்தனமாகப் பாருங்கள். உங்களுக்குப் பிடித்தாலும் பிடிக்காவிட்டாலும், உங்களுக்கு இந்த நோய் இருக்கிறது என்ற உண்மையை எதிர்கொள்ளுங்கள். மணலுக்குள் தலையைப் புதைத்துக்கொள்வதால் அது மறைந்துவிடாது. முடமாக்கும் எல்லா நோய்களையும் போலவே, இதுவும் வாழ்நாள் முழுவதும் நீடிப்பதோடு மட்டுமல்லாமல், மிக வேகமாக மேலும் மோசமடைகிறது என்பதை நினைவில் கொள்ளுங்கள். இதைக் குணப்படுத்துவதற்கு மிக எளிதான நேரம் இப்போதுதான்.




	
பயன்படுத்துபவராக இருப்பதா இல்லையா என்ற மனநிலையிலிருந்து நோயை — நரம்பியல் அடிமைத்தனத்தை — பிரித்துப் பாருங்கள். எல்லாப் பயனர்களுக்கும் தாங்கள் அடிமையாவதற்கு முந்தைய காலத்திற்குத் திரும்ப வாய்ப்பு கிடைத்தால், அவர்கள் அதை உடனே பயன்படுத்திக்கொள்வார்கள். இன்று உங்களுக்கு அந்த வாய்ப்பு இருக்கிறது! இதைக் ‘கைவிடுவது’ என்றுகூட நினைக்காதீர்கள்.






கடைசியாகப் பார்த்துவிட்டீர்கள் என்ற இறுதி முடிவை எடுத்ததும், நீங்கள் ஏற்கனவே பயன்படுத்தாத ஒருவராகிவிடுகிறீர்கள். ஆபாசப் படங்களால் தங்களைத் தாங்களே அழித்துக்கொண்டே வாழ்க்கையைக் கடத்தும் பரிதாபத்திற்குரியவர்களில் ஒருவர்தான் பயனர். அப்படிச் செய்யாதவர் பயன்படுத்தாதவர். அந்த இறுதி முடிவை எடுத்தவுடனேயே உங்கள் இலக்கை அடைந்துவிட்டீர்கள். அந்த உண்மையை எண்ணி மகிழுங்கள்; வேதியியல் அடிமைத்தனம் நீங்கும் வரை வருந்தியபடி உட்கார்ந்து காத்திருக்காதீர்கள். உடனே வெளியே சென்று வாழ்க்கையை மகிழ்ந்து அனுபவியுங்கள். நீங்கள் அடிமையாக இருக்கும்போதுகூட வாழ்க்கை அற்புதமானது; அடிமைத்தனம் இல்லாதபோது ஒவ்வொரு நாளும் இன்னும் மிகச் சிறப்பாகும்.

நிறுத்துவதை எளிதாக்குவதற்கான திறவுகோல், அதிகபட்சம் மூன்று வாரங்களான விலகல் அறிகுறிகள் இருக்கும் காலத்தில், முற்றிலுமாகத் தவிர்ப்பதில் நீங்கள் வெற்றிபெறுவீர்கள் என்பதில் உறுதியாக இருப்பதுதான். நீங்கள் சரியான மனநிலையில் இருந்தால், இது நம்ப முடியாத அளவுக்கு எளிதாக இருப்பதைக் காண்பீர்கள்.

இந்த நிலைக்கு வரும்போது, தொடக்கத்தில் கேட்டுக்கொண்டபடி உங்கள் மனதைத் திறந்து வைத்திருந்தால், நீங்கள் தப்பிக்கப் போகிறீர்கள் என்று ஏற்கனவே முடிவெடுத்திருப்பீர்கள். இப்போது, கழுத்துப் பட்டையின் கயிற்றை இழுத்துக்கொண்டு நிற்கும் நாயைப் போல, DeltaFosB ஆபாச நீர்ச்சறுக்குகளைத் தகர்க்கக் காத்திருக்க முடியாத உற்சாகம் உங்களுக்குள் இருக்க வேண்டும். நம்பிக்கையிழந்த, இருண்ட உணர்வு உங்களுக்கு இருந்தால், அது பின்வரும் காரணங்களில் ஒன்றால்தான் இருக்கும்:


	
ஏதோ ஒன்று உங்கள் மனதில் தெளிவாகப் பதியவில்லை. மேலே உள்ள ஐந்து குறிப்புகளையும் மீண்டும் படித்து, அவை உண்மை என்று நீங்கள் நம்புகிறீர்களா என்று உங்களையே கேட்டுக்கொள்ளுங்கள். ஏதேனும் ஒரு குறிப்பில் சந்தேகம் இருந்தால், புத்தகத்தின் தொடர்புடைய பகுதிகளை மீண்டும் படியுங்கள்.




	
தோல்வியைக் குறித்தே நீங்கள் பயப்படுகிறீர்கள். கவலைப்படாதீர்கள், தொடர்ந்து படியுங்கள்; நீங்கள் வெற்றிபெறுவீர்கள். இணைய ஆபாசப் படங்களின் ஒட்டுமொத்த வணிகமும் மிகப் பெரிய அளவிலான ஒரு நம்பிக்கை மோசடி. புத்திசாலிகளும் நம்பிக்கை மோசடிகளில் ஏமாறுகிறார்கள்; ஆனால் அந்தத் தந்திரத்தைப் பற்றித் தெரிந்த பிறகும் தன்னைத்தானே ஏமாற்றிக்கொள்பவன் முட்டாள் மட்டுமே.




	
நீங்கள் எல்லாவற்றையும் ஒப்புக்கொள்கிறீர்கள், ஆனால் இன்னும் துன்பமாக உணர்கிறீர்கள். அப்படி இருக்காதீர்கள்! கண்களைத் திறந்து பாருங்கள், அற்புதமான ஒன்று நடந்துகொண்டிருக்கிறது. நீங்கள் சிறையிலிருந்து தப்பிக்கப் போகிறீர்கள்; சரியான மனநிலையுடன் தொடங்குவது அவசியம்: “நான் இனி பயன்படுத்தாதவன் என்பது எவ்வளவு அற்புதம்!“






இப்போது செய்ய வேண்டியதெல்லாம், விலகல் அறிகுறிகள் இருக்கும் காலத்தில் உங்களை அந்த மனநிலையில் வைத்திருப்பதுதான்; அதைச் செய்ய உதவும் குறிப்பிட்ட விஷயங்களை அடுத்த சில அத்தியாயங்கள் விளக்குகின்றன. விலகல் அறிகுறிகள் நீங்கிய பிறகு நீங்கள் அப்படிச் சிந்திக்க வேண்டியிருக்காது; தானாகவே அப்படிச் சிந்திப்பீர்கள். இதை ஏன் முன்பே புரிந்துகொள்ளவில்லை என்பதுதான் உங்கள் வாழ்க்கையின் ஒரே புதிராக இருக்கும். எனினும், இரண்டு முக்கியமான எச்சரிக்கைகள் உள்ளன.


	
புத்தகத்தை முடிக்கும் வரை கடைசியாகப் பார்க்கும் உங்கள் திட்டத்தைத் தள்ளிவையுங்கள்.




	
மூன்று வாரங்கள் வரை விலகல் அறிகுறிகள் இருக்கும் காலம் பல முறை குறிப்பிடப்பட்டுள்ளது; இது தவறான புரிதலை ஏற்படுத்தலாம். முதலாவதாக, நீங்கள் மூன்று வாரங்கள் துன்பப்பட வேண்டும் என்று ஆழ்மனதில் உணரலாம். அப்படித் துன்பப்படத் தேவையில்லை. இரண்டாவதாக, “எப்படியாவது மூன்று வாரங்கள் தவிர்த்துவிட்டால் அதன் பிறகு நான் சரியாகிவிடுவேன்” என்று நினைக்கும் பொறியைத் தவிருங்கள். மூன்று வாரங்களுக்குப் பிறகு மாயமாக எதுவும் நடக்காது; நீங்கள் திடீரெனப் பயன்படுத்தாத ஒருவரைப் போல உணர மாட்டீர்கள், ஏனெனில் அவர்கள் உண்மையில் பயனர்களிடமிருந்து வேறுபட்டதாக எதையும் உணர்வதில்லை. அந்த மூன்று வாரங்களில் நிறுத்தியதைப் பற்றி நீங்கள் வருந்திக்கொண்டிருந்தால், பெரும்பாலும் மூன்று வாரங்களுக்குப் பிறகும் அதைப் பற்றி வருந்திக்கொண்டிருப்பீர்கள். சுருக்கமாகச் சொன்னால், நீங்கள் இப்போதே “நான் இனி ஒருபோதும் பயன்படுத்தப் போவதில்லை, இது எவ்வளவு அற்புதம்!“ என்று சொல்லித் தொடங்கினால், மூன்று வாரங்களுக்குப் பிறகு எல்லாச் சபலமும் நீங்கிவிடும். ஆனால் நீங்கள், “இந்த மூன்று வாரங்களை ஆபாசப் படங்கள் இல்லாமல் எப்படியாவது கடக்க முடிந்தால் போதும் …” என்று சொன்னால், மூன்று வாரங்கள் முடிந்த பிறகு பல பெண்கள் உள்ள அந்தரங்க உலகிற்குச் செல்லத் துடித்துக்கொண்டிருப்பீர்கள்.






இதை இப்படிச் சிந்தித்துப் பாருங்கள் — உங்கள் மூளை தற்போதைய நிலையைத் தக்கவைத்துக்கொள்ள விரும்புகிறது. எனவே, நிறுத்தும்போது நல்லதொன்றை இழக்கிறீர்கள் என்று நீங்கள் நம்பினால், வெளிப்படையாகவே மோசமாக உணர்வீர்கள். உங்கள் மூளை அதை நம்பாவிட்டால், ஒரு குறிப்பிட்ட விதமாக உணரும்படி உங்களை நீங்களே கட்டாயப்படுத்துவது இயலாது. அதனால்தான் ஆபாசப் படங்கள் உங்களுக்கு ஏதோ ஒன்றைத் தருகின்றன என்ற மாயையை அகற்றுவதற்கான முயற்சியில் ஈடுபடுவது முக்கியம். அப்படித்தான் நீங்கள் எதையும் தியாகம் செய்யவில்லை என்பதை அறிவீர்கள்.

பாலியல் செயல்பாட்டுச் சிக்கலுக்கு உங்கள் மூளையும் மனநிலையும் பெரும் காரணங்களாக உள்ளன. இணைய ஆபாசப் படங்கள் உங்கள் மூளையின் வெகுமதிச் சுற்றமைப்பை மாற்றியமைத்து, உங்கள் மனதில் ‘சந்தேகிக்கும்’ மனநிலையை உருவாக்குகின்றன. இந்தத் தன்னம்பிக்கையின்மை சந்தேகத்திற்கு இடமின்றி பாலியல் செயல்பாட்டுச் சிக்கலை ஏற்படுத்தும். உங்கள் மேல் பகுதியில் எல்லா ஆசையும் இருந்தும், கீழ் பகுதியில் கிளர்ச்சி இல்லாமல் இருப்பதைச் சகித்துக்கொள்ள வேண்டியிருப்பது உங்கள் மனநிலைக்கு ஏற்படக்கூடிய மிக மோசமான விஷயம். காதலுடன் கைகோர்த்துச் செல்லும் பாலியல் வேட்கை, நீங்கள் இறக்கும் வரை பெற்றிருக்கக்கூடிய இளமையின் அமுதமாகும். நிறுத்துவதன் மூலம் அதற்கான வாய்ப்புகளை அதிகமாக வைத்திருப்பீர்கள்; ஆனால் அது மட்டுமே கிடைக்கும் பலனோ, முக்கியப் பலனோ அல்ல. அடிமைத்தனத்திலிருந்து நீங்கள் பெறும் விடுதலைதான் முக்கியமான பலன்!




விலகல் காலம்

நீங்கள் கடைசியாகப் பார்த்த பிறகு, மூன்று வாரங்கள் வரை விலகல் அறிகுறிகளால் ஏற்படும் வேதனையை அனுபவிக்கலாம். இவை ஒன்றுக்கொன்று தொடர்பில்லாத, தெளிவாக வேறுபடும் இரண்டு காரணிகளைக் கொண்டவை:


	
டோபமைன் விலகல் அறிகுறிகளால் ஏற்படும் வேதனை. பசியைப் போன்ற ஓர் emptiness, பாதுகாப்பின்மை உணர்வு; இது ஏக்கமாகவோ, ‘நான் ஏதோ செய்தாக வேண்டும்’ என்ற உணர்வாகவோ அறியப்படுகிறது.




	
விளம்பரங்கள், இணையத்தில் உலாவுதல், தொலைபேசி உரையாடல்கள் போன்ற குறிப்பிட்ட வெளிப்புறத் தூண்டுதல்களால் ஏற்படும் உளவியல் எதிர்வினைகள்.






இந்த இரண்டு தனித்துவமான காரணிகளையும் புரிந்துகொண்டு வேறுபடுத்திப் பார்க்கத் தவறுவதால், மனவலிமை முறையைப் பயன்படுத்தி வெற்றி பெறுவது கடினமாகிறது. வெற்றி பெற்ற பலரும் மீண்டும் அந்தப் பொறியில் விழுவதற்கும் இதுவே காரணம். டோபமைன் விலகல் அறிகுறிகளால் உடல் வலி ஏற்படாவிட்டாலும், அவற்றின் வலிமையை குறைத்து மதிப்பிடாதீர்கள். ஒரு நாள் உணவு உண்ணாமல் இருந்தால் ‘பசி வலி’ என்று சொல்கிறோம்; வயிறு உறுமலாம், ஆனால் உடல் வலி என்று எதுவும் இருப்பதில்லை. அப்படியிருந்தும், பசி ஒரு வலுவான சக்தி; உணவு கிடைக்காதபோது நாம் மிகவும் எரிச்சலடையக்கூடும். நம் உடல் டோபமைன் பெருக்கத்திற்காக ஏங்கும்போதும் இதைப் போன்றுதான் இருக்கும்; வேறுபாடு என்னவென்றால், நம் உடலுக்குத் தேவை உணவே தவிர, விஷம் அல்ல. சரியான மனநிலை இருந்தால், விலகல் அறிகுறிகளால் ஏற்படும் வேதனையை எளிதில் கடக்கலாம்; அதுவும் மிக விரைவில் மறைந்துவிடும்.

மனவலிமை முறையில் சில நாட்கள் தவிர்த்த பிறகு, டோபமைன் பெருக்கத்திற்கான ஏக்கம் விரைவில் மறைந்துவிடும். இரண்டாவது காரணியான மூளைச்சலவைதான் சிரமத்தை ஏற்படுத்துகிறது. குறிப்பிட்ட நேரங்களிலும் சந்தர்ப்பங்களிலும் விலகல் அறிகுறிகளின் வேதனையைத் தணித்துக்கொள்ளும் பழக்கம் பயனருக்கு ஏற்பட்டிருக்கிறது. அதனால் எண்ணங்களுக்கு இடையே ஒரு தொடர்பு உருவாகிறது (“எனக்கு விறைப்பு ஏற்பட்டிருக்கிறது, அதனால் நான் ஆபாசப் படங்களைப் பார்த்தாக வேண்டும்.” அல்லது “நான் மடிக்கணினியுடன் படுக்கையில் இருக்கிறேன்; மகிழ்ச்சியாக உணர ஆபாசப் படங்களைப் பார்த்தாக வேண்டும்”). இதன் விளைவை ஓர் எடுத்துக்காட்டின் மூலம் நன்றாக விளக்கலாம்: உங்களிடம் ஒரு கார் இருக்கிறது; அதன் திசை காட்டும் நெம்புகோல் இடதுபுறத்தில் இருக்கிறது. ஆனால் உங்கள் அடுத்த காரில் அது வலதுபுறத்தில் இருக்கிறது. அது இடதுபுறத்தில் இருப்பதாக உங்களுக்குத் தெரியும்; அதனால் ஓரிரு வாரங்களுக்கு, திசை காட்ட விரும்பும்போது கண்ணாடித் துடைப்பான்களை இயக்கிவிடுகிறீர்கள்.

நிறுத்துவதும் இதைப் போன்றதே: தொடக்க நாட்களில் குறிப்பிட்ட நேரங்களில் தூண்டுதல் செயல்படும். ஆபாசப் படங்களைப் பார்க்க வேண்டும் என்ற எண்ணம் உங்களுக்கு வரும். எனவே, ஆரம்பத்திலிருந்தே மூளைச்சலவையை எதிர்கொள்வது அவசியம்; அது இந்தச் சமிக்ஞைகளையும் தூண்டுதல்களையும் விரைவில் மறையச் செய்யும். மனவலிமை முறையில், பயனர் தான் ஏதோ ஒன்றைத் தியாகம் செய்வதாக நம்புவதால், அதைப் பற்றிச் சோர்ந்துபோய் ஏக்கங்கள் மறைவதற்காகக் காத்திருக்கிறார். இது இந்தத் தூண்டுதல் வழிமுறைகளை அகற்றுவதற்கு நேர்மாறானது; உண்மையில் அவற்றை அதிகரிக்கவே செய்கிறது. அதேபோல், குரு சிந்தனையில், தான் எப்போது கடவுளாக மாறப்போகிறோம் என்று பயனர் யோசிக்கத் தொடங்குகிறார்; தனக்கு அந்த எண்ணங்களே வரக்கூடாது என்றும் வலியுறுத்துகிறார். இது சுயவெறுப்புக்கும் தோல்விக்கும் வழிவகுக்கிறது.

தனியாக இருக்கும் நேரம் ஒரு பொதுவான தூண்டுதல்; குறிப்பாக நண்பர்களுடனான சமூக நிகழ்வுகளில் இது ஏற்படலாம். மற்ற முறைகளைப் பயன்படுத்தி நிறுத்திய முன்னாள் பயனர், வழக்கமாகத் தான் சார்ந்திருந்த ஆதரவையோ இன்பத்தையோ இழந்துவிட்டதாக உணர்வதால் ஏற்கனவே துயரத்தில் இருக்கிறார். அவரது நண்பர்கள் தங்கள் துணைகளுடன் நெருக்கமாக நடந்துகொள்கிறார்கள். பயனரோ தனியாக இருக்கிறார் அல்லது தன் துணையிடமிருந்து பாலுறவு ‘கிடைக்காமல்’ இருக்கிறார்; அதனால் இனிமையானதாக இருக்க வேண்டிய அந்தச் சமூக நிகழ்வை அவரால் இனி ரசிக்க முடியவில்லை. அவரது மூளையில் ஏற்கனவே உருவாகியுள்ள நீர்ச்சறுக்கு பாதைகள் அவரை ஆபாசப் படங்களை நோக்கி இட்டுச் செல்கின்றன; தன் துணையைக் கவர முயல்வதைவிட அது எளிதாக இருக்கிறது.

பாலுறவுக்குத் தமக்கு உரிமை உண்டு என்ற எண்ணத்தைத் தங்கள் நல்வாழ்வுடன் இணைத்துப் பார்ப்பதால், இப்போது அவர்கள் மும்மடங்கான பாதிப்பை அனுபவிக்கிறார்கள்; மூளைச்சலவையும் உண்மையில் அதிகரிக்கிறது. அவர்கள் உறுதியாக இருந்து, போதுமான காலம் தாக்குப்பிடித்தால், இறுதியில் தங்கள் நிலையை ஏற்றுக்கொண்டு வாழ்க்கையைத் தொடர்கிறார்கள். எனினும், மூளைச்சலவையின் ஒரு பகுதி இன்னும் நீடிக்கிறது. இரண்டாவது மிகப் பரிதாபமான அம்சம் என்னவென்றால், பயனர் நிறுத்திய பிறகும், பல ஆண்டுகள் கடந்த பின்னரும்கூட, சில சந்தர்ப்பங்களில் ‘கடைசியாக ஒருமுறை அந்தப்புரத்திற்குச் செல்ல’ ஏங்குகிறார். தங்கள் மனதில் மட்டுமே இருக்கும் ஒரு மாயைக்காக அவர்கள் ஏங்கித் தவிக்கிறார்கள்; தேவையில்லாமல் தங்களைத் தாங்களே துன்புறுத்திக்கொள்கிறார்கள்.

ஈஸிபீஸி முறையிலும்கூட, தூண்டுதல்களுக்கு இணங்கிச் செயல்படுவதே மிகப் பொதுவான தவறு. முன்னாள் பயனர் இணைய ஆபாசப் படங்களை ஒரு போலி மருந்தாகவோ சர்க்கரை மாத்திரையாகவோ கருத முனைகிறார்: “ஆபாசப் படங்கள் எனக்கு எதுவும் செய்வதில்லை என்று எனக்குத் தெரியும். ஆனால் அவை உதவுவதாக நான் நினைத்தால், சில சந்தர்ப்பங்களில் அவை உதவியாக இருக்கும்.” சர்க்கரை மாத்திரை உண்மையில் உடல்ரீதியாக எந்த உதவியும் செய்யாவிட்டாலும், உண்மையான அறிகுறிகளைத் தணிக்க ஒரு வலுவான உளவியல் உதவியாக இருக்கலாம்; எனவே அது பயனளிக்கிறது. ஆனால் இணைய ஆபாசப் படங்களும் பழக்கமாகிவிட்ட சுயஇன்பமும் சர்க்கரை மாத்திரைகள் அல்ல. ஏன்? ஆபாசப் படங்கள் தாங்கள் தணிக்கும் அறிகுறிகளைத் தாங்களே உருவாக்குகின்றன; பிறகு அவற்றை முழுமையாகத் தணிப்பதையும் நிறுத்திவிடுகின்றன.

இதன் விளைவை, ஆபாசப் படங்களைப் பயன்படுத்தாத ஒருவருடனோ அல்லது வெற்றிகரமாக நிறுத்திப் பல ஆண்டுகள் ஆன ஒருவருடனோ தொடர்புபடுத்திப் பார்த்தால் நீங்கள் எளிதில் புரிந்துகொள்ளலாம். தன் துணையை இழந்த ஒரு பயனரின் நிலையை எடுத்துக்கொள்ளுங்கள். அத்தகைய நேரங்களில், நல்லெண்ணத்துடன், “ஒருமுறை அந்தப்புரத்திற்குச் சென்றுவா, அது உன்னை அமைதிப்படுத்த உதவும்.” என்று சொல்வது மிகவும் பொதுவானது. அந்த ஆலோசனையை ஏற்றுக்கொண்டாலும், அது அமைதிப்படுத்தும் விளைவை ஏற்படுத்தாது; ஏனெனில் டோபமைன் அடிமைத்தனம் இல்லை, அதனால் விலகல் அறிகுறிகளின் வேதனையும் இல்லை. அதிகபட்சமாக அது அவருக்கு ஒரு கணநேர உளவியல் உற்சாகத்தை மட்டுமே தரும்.

பார்த்து முடித்த பிறகும், முதலில் ஏற்பட்ட துயரம் அப்படியே இருக்கும். உண்மையில் அது அதிகரிக்கும்; ஏனெனில் இப்போது அந்த நபர் விலகல் அறிகுறிகளின் வேதனையையும் அனுபவிக்கிறார். எனவே அவர் ஒரு தேர்வு செய்ய வேண்டியிருக்கிறது: அதைத் தாங்கிக்கொள்வதா, அல்லது மீண்டும் நீர்ச்சறுக்குப் பயணத்தைத் தொடங்கி நிவாரணம் தேடி, துன்பத்தின் சங்கிலியை மறுபடியும் ஆரம்பிப்பதா? ஆபாசப் படங்கள் தந்ததெல்லாம் ஒரு கணநேர உளவியல் உற்சாகம் மட்டுமே. அதே உற்சாகத்தை ஒரு புத்தகத்திலிருந்தோ, மனதிற்கு இதமளிக்கும் ஒரு திரைப்படத்திலிருந்தோ, அது மோசமான படமாகவே இருந்தாலும்கூட, பெற்றிருக்கலாம். இது போன்ற சந்தர்ப்பங்களால் ஆபாசப் படங்களைப் பயன்படுத்தாத பலரும் முன்னாள் பயனர்கள் பலரும் மீண்டும் அடிமையாகியுள்ளனர். இதை உங்கள் மனதில் தெளிவாகப் பதியவையுங்கள்: உங்களுக்கு டோபமைன் பெருக்கம் தேவையில்லை; அதை ஏதோ ஓர் ஆதரவாகவோ உற்சாகம் தருவதாகவோ தொடர்ந்து கருதுவதன் மூலம் உங்களை நீங்களே மேலும் துன்புறுத்திக்கொள்கிறீர்கள். துயரத்தில் இருக்க வேண்டிய தேவையில்லை.

உச்சநிலைகள் நல்ல உறவுகளை உருவாக்குவதில்லை; பெரும்பாலான நேரங்களில் அவற்றைச் சீர்குலைக்கின்றன. பொதுவெளியில் பாசத்தை வெளிப்படுத்துபவர்கள் ஒவ்வொரு சந்தர்ப்பத்தையும் ரசிக்கிறார்கள் என்பதும் முழுமையாக உண்மையல்ல என்பதை நினைவில் கொள்ளுங்கள்; துணைகள் சங்கடமின்றி ஒருவருக்கொருவர் உணர்வுகளை வெளிப்படுத்தக்கூடிய தனிமையில்தான் நெருக்கத்தை மிகச் சிறப்பாக அனுபவிக்க முடியும். உச்சநிலையால் தூண்டப்படும் டோபமைனுக்கு நீங்கள் அடிமையாக இருக்க வேண்டியதில்லை. வாழ்க்கை நிகழ்வுகளின் தொடர்ச்சியாக அது இயல்பாக நடந்தால் பரவாயில்லை; ஆனால் அது இல்லாமலும் அந்தச் சந்தர்ப்பத்தையும் வாழ்க்கையையும் அனுபவியுங்கள்.

ஆபாசப் படங்கள் தாமாகவே இன்பம் தருபவை என்ற கருத்தைக் கைவிட்ட பிறகு, பல பயனர்கள் “தூய்மையான இணைய ஆபாசப் படங்கள் இருந்தால் எவ்வளவு நன்றாக இருக்கும்.” என்று நினைக்கிறார்கள். தூய்மையான மிதமான ஆபாசப் படங்கள் இருக்கின்றன; அவற்றை முயற்சிப்பவர்கள் அவை நேர விரயம் என்பதை விரைவில் கண்டுபிடிக்கிறார்கள். நீங்கள் ஆபாசப் படங்களைப் பயன்படுத்திவந்த ஒரே காரணம் டோபமைன் பெருக்கத்தைப் பெறுவதுதான் என்பதை உங்கள் மனதில் தெளிவாகப் பதியவையுங்கள். ஆபாசப் படங்களுக்கான டோபமைன் ஏக்கத்திலிருந்து விடுபட்டவுடன், உங்கள் இணைய அந்தப்புரத்திற்குச் செல்ல வேண்டிய தேவை உங்களுக்கு இருக்காது.

அந்த வேதனை உண்மையான டோபமைன் விலகல் அறிகுறிகளால் ஏற்பட்டாலும் சரி, தூண்டுதல் அல்லது சமிக்ஞை வழிமுறைகளால் ஏற்பட்டாலும் சரி, அதை ஏற்றுக்கொள்ளுங்கள். உடல் வலி எதுவும் இல்லை; சரியான மனநிலை இருந்தால் அதுவும் ஒரு பிரச்சினையாக இருக்காது. விலகல் அறிகுறிகளைப் பற்றிக் கவலைப்படாதீர்கள் — அந்த உணர்வு தானாகவே மோசமானதல்ல. எதையோ விரும்பி, பிறகு அது மறுக்கப்பட்டதாக உணரும் தொடர்புதான் பிரச்சினை. அதைப் பற்றிச் சோர்ந்துபோவதற்குப் பதிலாக, அதை அடையாளம் கண்டுகொள்ளுங்கள்: “இது என்னவென்று எனக்குத் தெரியும்; இது ஆபாசப் படங்களிலிருந்து விலகுவதால் ஏற்படும் வேதனை. இதைத்தான் பயனர்கள் தங்கள் வாழ்நாள் முழுவதும் அனுபவிக்கிறார்கள்; இதுதான் அவர்களை அடிமைகளாக வைத்திருக்கிறது. பயன்படுத்தாதவர்கள் இந்த வேதனையை அனுபவிப்பதில்லை; பொய்யை அடிப்படையாகக் கொண்ட இந்த அடிமைத்தனத்தின் பல தீமைகளில் இதுவும் ஒன்று. இந்தத் தீமையை என் மூளையிலிருந்து வெளியேற்றிக்கொண்டிருப்பது அற்புதமானதல்லவா!“

வேறு வார்த்தைகளில் சொன்னால், அடுத்த மூன்று வாரங்களுக்கு உங்கள் உடலுக்குள் ஒரு சிறிய பாதிப்பு இருக்கும். ஆனால் அந்த வாரங்களிலும் உங்கள் வாழ்நாள் முழுவதும் அற்புதமான ஒன்று நிகழ்ந்துகொண்டிருக்கும். நீங்கள் ஒரு கொடிய நோயிலிருந்து விடுபட்டுக்கொண்டிருப்பீர்கள்; அதன் நன்மைகள் அந்தச் சிறிய, தற்காலிகப் பாதிப்பைவிடப் பன்மடங்கு அதிகமாக இருக்கும். உண்மையில், விலகல் அறிகுறிகளின் வேதனையையும் நீங்கள் ரசிப்பீர்கள். அவை இன்பமான தருணங்களாக மாறும்; உங்கள் வயிற்றுக்குள் வாழும் ஆபாச நாடாப்புழுவைப் பட்டினி போடும் ஒரு விறுவிறுப்பான விளையாட்டைப் போல இருக்கும். அது உயிர்வாழ்வதற்காக உங்களைப் படுக்கைக்குச் செல்லும்படி ஏமாற்ற முயற்சிக்கும் வேளையில், நீங்கள் அதை மூன்று வாரங்களுக்குப் பட்டினி போட வேண்டும்.

சில நேரங்களில் அது உங்களைத் துயரத்தில் ஆழ்த்த முயலும். சில நேரங்களில் நீங்கள் எதிர்பாராதபோது அது தாக்கும். ஆபாசப் படங்களின் URL ஒன்று உங்களுக்கு வரலாம் அல்லது இணையத்தில் எதையாவது தற்செயலாகப் பார்க்கலாம்; அப்போது நீங்கள் நிறுத்திவிட்டதை மறந்துவிட்டு, பிறகு நினைவுக்கு வரும்போது எதையோ இழந்துவிட்டது போன்ற சிறிய உணர்வு ஏற்படலாம். இந்தத் தந்திரங்களுக்கு முன்கூட்டியே தயாராக இருங்கள். எத்தகைய சலனமாக இருந்தாலும், அது உங்கள் உடலுக்குள் இருக்கும் அரக்கனால்தான் ஏற்படுகிறது என்பதையும், ஒவ்வொரு முறை அந்தச் சலனத்தை எதிர்க்கும்போதும் போரில் அதற்கு இன்னொரு மரண அடியை நீங்கள் கொடுக்கிறீர்கள் என்பதையும் மனதில் பதியவையுங்கள்.

நீங்கள் என்ன செய்தாலும், ஆபாசப் படங்களை மறக்க முயற்சிக்காதீர்கள். மனவலிமை முறையைப் பயன்படுத்தும் PMO செய்பவர்கள் பல மணி நேரம் மனச்சோர்வில் இருப்பதற்கான காரணங்களில் இதுவும் ஒன்று. இறுதியில் அதை முற்றிலும் மறந்துவிடுவோம் என்று நம்பி அவர்கள் ஒவ்வொரு நாளையும் கடக்க முயல்கிறார்கள். இது தூங்க முடியாமல் இருப்பதைப் போன்றது — அதைப் பற்றி எவ்வளவு அதிகமாகக் கவலைப்படுகிறீர்களோ, அவ்வளவு கடினமாகும். எப்படியிருந்தாலும் உங்களால் அதை மறக்க முடியாது; முதல் சில நாட்களுக்கு அந்தச் ‘சிறிய அரக்கன்’ உங்களுக்கு அதை நினைவூட்டிக்கொண்டே இருப்பான்; அதைத் தவிர்க்க முடியாது. உங்களைச் சுற்றி மடிக்கணினிகள், திறன்பேசிகள், இதழ்கள் இருக்கும் வரை, அவை தொடர்ந்து நினைவூட்டிக்கொண்டே இருக்கும்.

எந்தத் தீமையும் நிகழாததால், நீங்கள் அதை மறக்க வேண்டிய தேவையே இல்லை என்பதுதான் விஷயம். உண்மையில் அற்புதமான, அதிசயமான ஒன்று நிகழ்ந்துகொண்டிருக்கிறது. ஒரு நாளில் ஆயிரம் முறை அதைப் பற்றி நீங்கள் நினைத்தாலும்கூட, ஒவ்வொரு தருணத்தையும் ரசித்து, மீண்டும் விடுதலை பெற்றிருப்பது எவ்வளவு அற்புதமானது என்பதை உங்களுக்கு நீங்களே நினைவூட்டிக்கொள்ளுங்கள். இனி உங்களை நீங்களே துன்புறுத்திக்கொள்ள வேண்டியதில்லை என்ற தூய மகிழ்ச்சியை நினைவூட்டிக்கொள்ளுங்கள். முன்பு சொன்னதுபோல, அந்த வேதனைகள் இன்பமான தருணங்களாக மாறுவதை நீங்கள் காண்பீர்கள்; அதன் பிறகு ஆபாசப் படங்களை எவ்வளவு விரைவாக மறந்துவிடுகிறீர்கள் என்று வியப்படைவீர்கள்.

நீங்கள் என்ன செய்தாலும், உங்கள் முடிவைச் சந்தேகிக்காதீர்கள். சந்தேகிக்கத் தொடங்கியவுடன் நீங்கள் சோர்ந்துபோகத் தொடங்குவீர்கள்; நிலைமை மேலும் மோசமாகும். அதற்குப் பதிலாக, அந்தச் சோர்வான தருணத்தை உற்சாகம் தரும் தருணமாக மாற்றிக்கொள்ளுங்கள். மனச்சோர்வுதான் காரணம் என்றால், அதற்கு ஆபாசப் படங்களே காரணமாக இருந்தன என்பதை உங்களுக்கு நீங்களே நினைவூட்டிக்கொள்ளுங்கள். ஒரு நண்பர் உங்களுக்கு URL ஒன்றை அனுப்பினால், “எனக்கு அது இனி தேவையில்லை என்பதை மகிழ்ச்சியுடன் சொல்கிறேன்.” என்று பெருமையுடன் சொல்லுங்கள். இது அவரை வருத்தப்படுத்தும்; ஆனால் அது உங்களைப் பாதிக்கவில்லை என்பதை அவர் பார்க்கும்போது, உங்களுடன் சேர்வதற்கான பாதியை அவர் கடந்துவிடுவார்.

நினைவில் கொள்ளுங்கள்: நீங்கள் முதலில் நிறுத்துவதற்கே நம்பமுடியாத அளவுக்கு வலுவான காரணங்கள் இருந்தன. அதற்காக நீங்கள் கொடுத்த விலையை நினைவூட்டிக்கொண்டு, உங்கள் உடலும் மனமும் சரியாகச் செயல்படாமல் போகும் ஆபத்தையும், உங்கள் வாழ்நாள் முழுவதும் ஒரு மயக்கத்தில் வாழ்வீர்கள் என்ற எளிய உண்மையையும் நீங்கள் உண்மையிலேயே ஏற்க விரும்புகிறீர்களா என்று உங்களையே கேட்டுக்கொள்ளுங்கள். ஆபத்துகளைக் குறைத்துக் காட்ட அந்தச் சிறிய அரக்கன் செய்யும் முயற்சிகளைக் கவனத்தில் கொள்ளுங்கள். எல்லாவற்றுக்கும் மேலாக, அந்த உணர்வு தற்காலிகமானது மட்டுமே என்பதையும், ஒவ்வொரு கணமும் உங்கள் இலக்கை நோக்கி உங்களை மேலும் நெருக்கமாகக் கொண்டுசெல்லும் கணம் என்பதையும் நினைவில் கொள்ளுங்கள்.

‘தானியங்கித் தூண்டுதல்களை’ மாற்றுவதற்குத் தங்கள் வாழ்நாள் முழுவதையும் செலவிட வேண்டியிருக்கும் என்று சில பயனர்கள் அஞ்சுகிறார்கள். வேறு வார்த்தைகளில் சொன்னால், உளவியலைப் பயன்படுத்தி, தங்களுக்கு ஆபாசப் படங்கள் தேவையில்லை என்று தங்களைத் தாங்களே ஏமாற்றிக்கொண்டு வாழ்நாள் முழுவதும் செல்ல வேண்டியிருக்கும் என்று அவர்கள் நம்புகிறார்கள். அது அப்படியல்ல; நம்பிக்கைவாதி பாட்டிலில் பாதி நிறைந்திருப்பதாகப் பார்க்கிறார், அவநம்பிக்கைவாதி அது பாதி காலியாக இருப்பதாகப் பார்க்கிறார் என்பதை நினைவில் கொள்ளுங்கள். ஆபாசப் படங்களைப் பொறுத்தவரை, பாட்டில் காலியாக இருக்கிறது; பயனரோ அது நிறைந்திருப்பதாகப் பார்க்கிறார். இணைய ஆபாசப் படங்களைப் பயன்படுத்துவதால் எந்த நன்மையும் இல்லை. நன்மைகள் இருப்பதாக நினைக்கும்படி மூளைச்சலவைக்கு ஆளாகியிருப்பவர் பயனரே. உங்களுக்கு ஆபாசப் படங்கள் தேவையில்லை, அவற்றை நீங்கள் விரும்பவும் இல்லை என்று உங்களுக்கு நீங்களே சொல்லத் தொடங்கியவுடன், மிகக் குறுகிய காலத்திலேயே அதைச் சொல்ல வேண்டிய தேவைகூட இருக்காது; அந்த அழகான உண்மையை நீங்களே காண்பீர்கள். நீங்கள் செய்ய வேண்டிய கடைசி விஷயம் இதுதான் — ஆனால் நீங்கள் கடைசியாகச் செய்யும் விஷயமாக இது ஆகிவிடாமல் பார்த்துக்கொள்ளுங்கள்.




ஒரே ஒரு சின்ன எட்டிப் பார்வை

மனவலிமை முறையைப் பயன்படுத்தும் பலரும் இங்குதான் தோற்றுப் போகிறார்கள். அவர்கள் மூன்று அல்லது நான்கு நாட்களைக் கடத்திவிட்டு, சமாளிப்பதற்காக அவ்வப்போது ஒரு முறை எட்டிப் பார்க்கிறார்கள். இது அவர்களின் மன உறுதியை எவ்வளவு கடுமையாகப் பாதிக்கிறது என்பதை அவர்கள் உணர்வதில்லை.

பெரும்பாலான பயனர்களுக்கு, காணொளித் தளத்தில் குவிந்திருக்கும் ஆபாசப் படங்களை முதன்முறையாக எட்டிப் பார்ப்பது, ஒரு நிஜமான நபருடன் உடலுறவு கொள்வதைப் போல நன்றாக இருப்பதில்லை. அதிர்ச்சியூட்டும் காட்சிகள் இல்லாத காணொளிகள் மிகச் சிலவே; அவற்றைப் பார்க்கும்போது அவர்களின் நனவுமனம் சற்று உற்சாகமடைந்து, “நல்லது, அது அப்படியொன்றும் முழுமையாக இன்பம் தருவதாக இல்லை. எனக்கு அந்த வேட்கை குறைந்து வருகிறது; அதிர்ச்சியூட்டும் விஷயங்களிலும் எனக்கு அவ்வளவு நாட்டமில்லை.” என்று நினைக்கிறது. உண்மையில், அதற்கு நேர்மாறாகத்தான் நடக்கிறது. இதை உங்கள் மனதில் தெளிவாகப் பதியவையுங்கள்: உச்சக்கட்டத்தின் இன்பத்திற்காக நீங்கள் ஆபாசப் படங்களைக் கைவிடவில்லை. பயனர்கள் உச்சக்கட்டத்திற்காக மட்டுமே அங்கு சென்றிருந்தால், அவர்கள் ஒரு காணொளிக்கு மேல் பார்த்திருக்கவே மாட்டார்கள். உங்களுக்கு ஆபாசப் படங்கள் தேவைப்பட்ட ஒரே காரணம், அந்தச் சின்ன அரக்கனுக்கு இரை போடுவதுதான். யோசித்துப் பாருங்கள், நான்கு நாட்கள் பட்டினி கிடந்த பிறகு, அந்த ஒரே எட்டிப் பார்வை அதற்கு எவ்வளவு அருமையாக இருந்திருக்கும். உங்கள் நனவுமனத்திற்கு இது தெரியாது; ஆனால் உங்கள் உடலுக்குக் கிடைத்த அந்தத் தற்காலிக நிவாரணம் உங்கள் ஆழ்மனத்திற்குத் தெரிவிக்கப்படுகிறது; நீங்கள் செய்திருந்த உறுதியான தயாரிப்புகள் அனைத்தும் வலுவிழக்கச் செய்யப்படும். எல்லாத் தர்க்கங்களையும் மீறி, அந்த அமர்வுகள் அருமையானவை என்றும், உங்களுக்கு இன்னொரு அமர்வு வேண்டும் என்றும் உங்கள் மனதின் ஓரத்தில் ஒரு சின்ன குரல் சொல்லிக்கொண்டிருக்கும்.

அந்தச் சின்ன எட்டிப் பார்வையால் இரண்டு தீங்கான விளைவுகள் ஏற்படுகின்றன:


	
அது உங்கள் உடலில் இருக்கும் சின்ன அரக்கனை உயிருடன் வைத்திருக்கிறது.




	
அதைவிட மோசமாக, அது உங்கள் மனதில் இருக்கும் பெரிய அரக்கனையும் உயிருடன் வைத்திருக்கிறது. நீங்கள் ‘கடைசி எட்டிப் பார்வை’ பார்த்திருந்தால், அடுத்த முறை பார்ப்பது இன்னும் எளிதாகிவிடும்.






ஆபாசப் படங்கள் பாலாடைக்கட்டி இல்லாத எலிப்பொறி; அதில் இருப்பது விஷம் மட்டுமே. மனவலிமையைப் பயன்படுத்தும்போது, அந்தப் பாலாடைக்கட்டியை எடுக்கக் கூடாது என்று உங்களை நீங்களே சமாதானப்படுத்திக்கொள்ள வேண்டும்; ஆனால் அது விஷம் என்பதை EasyPeasy உங்களுக்குக் காட்டுகிறது. நீங்கள் அதைத் தவிர்க்கப் போராட வேண்டியதில்லை; அதற்குள் செல்லாமலே இருந்துவிடுகிறீர்கள்.

எல்லாவற்றிற்கும் மேலாக, இதை நினைவில் வையுங்கள்:

‘ஒரே ஒரு எட்டிப் பார்வை’ மூலமாகத்தான் மக்கள் முதன்முதலில் இந்த அடிமைத்தனத்தில் சிக்குகிறார்கள்.




எனக்கு இது இன்னும் கடினமாக இருக்குமா?

ஒவ்வொருவரும் ஆபாசப் படங்களை எவ்வளவு எளிதாக விட்டுவிடுவார்கள் என்பதை எண்ணற்ற காரணிகளின் சேர்க்கைகள் தீர்மானிக்கின்றன. முதலாவதாக, நம் ஒவ்வொருவருக்கும் தனித்தனியான குணம், தொழில், தனிப்பட்ட சூழ்நிலைகள், காலச்சூழல், வளர்சிதை மாற்றம் போன்றவை உள்ளன. சில தொழில்களில் இருப்பவர்களுக்கு மற்றவர்களைவிட இது கடினமாக இருக்கலாம்; ஆனால் மூளைச்சலவையை நீக்கிவிட்டால், அது அவ்வாறு இருக்க வேண்டியதில்லை. பின்வரும் சில எடுத்துக்காட்டுகளைப் பாருங்கள்.

சில நேரங்களில் மருத்துவத் துறையில் இருப்பவர்களுக்கு இது கடினமாக இருக்கிறது. அதன் விளைவுகளைப் பற்றி மருத்துவர்கள் அதிகம் அறிந்திருப்பதால் அவர்களுக்கு இது எளிதாக இருக்க வேண்டும் என்று நாம் நினைக்கிறோம். ஆனால் அந்த அறிவு நிறுத்துவதற்கு இன்னும் வலுவான காரணங்களை அளித்தாலும், அதைச் செய்து முடிப்பதை எளிதாக்குவதில்லை. அதற்கான காரணங்கள் பின்வருமாறு:


	
உடல்நல அபாயங்களைப் பற்றிய நிலையான விழிப்புணர்வு பயத்தை உருவாக்குகிறது. விலகல் அறிகுறிகளின் வேதனையைத் தணிக்க வேண்டும் என்று நாம் உணரும் சூழ்நிலைகளில் அதுவும் ஒன்று.




	
ஒரு மருத்துவரின் வேலை மிகுந்த மன அழுத்தம் தரக்கூடியது. வேலை செய்யும்போது விலகல் அறிகுறிகளின் வேதனையால் ஏற்படும் கூடுதல் மன அழுத்தத்தைத் தணிக்க அவர்களால் பொதுவாக முடிவதில்லை.




	
மற்ற மக்களுக்கு முன்மாதிரியாக இருக்க வேண்டும் என்ற எண்ணத்தால் ஏற்படும் குற்றவுணர்வு அவர்களுக்குக் கூடுதல் மன அழுத்தத்தைத் தருகிறது. இது அவர்களுக்கு மேலும் நெருக்கடியைக் கொடுத்து, எதையோ இழந்துவிட்ட உணர்வை அதிகரிக்கிறது.






கடினமான ஒரு வேலை நாளுக்குப் பிறகு, ஆபாசப் படங்களால் அவர்களின் மன அழுத்தம் சிறிது நேரம் தணியும்போது, அந்தத் தணிவு ஆபாசப் படங்களைப் பார்த்த அந்த நேரத்துடன் தவறாகத் தொடர்புபடுத்தப்படுகிறது. எண்ணங்களுக்கு இடையே ஏற்படும் இந்தத் தவறான தொடர்பால், அந்தத் தணிவு முழுவதற்கும் ஆபாசப் படங்களே காரணம் என்று கருதப்படுகிறது. அதனால் அவற்றை விட்டுவிட்டு, விலகல் அறிகுறிகளின் வேதனையை அனுபவிக்கும்போது, அவை திடீரென்று மிகவும் மதிப்புமிக்கவையாகத் தோன்றுகின்றன. இது அவ்வப்போது பயன்படுத்துபவர்களின் ஒரு வகையாகும்; நீண்ட நேரம் பயன்படுத்தாமல் இருக்க வேண்டிய கட்டாயத்தில் ஒருவர் இருக்கும் எந்தச் சூழ்நிலைக்கும் இது பொருந்தும். மனவலிமை முறையைப் பின்பற்றும்போது, எதையோ இழந்துவிட்டதாக உணர்வதாலும், ஆபாசப் படங்களைப் பார்த்த பிறகு வரும் சோர்வையும் தூக்கத்தையும் அனுபவிக்க முடியாததாலும் பயனர் துன்பப்படுகிறார். அவருடைய இழப்புணர்வு பெரிதும் அதிகரிக்கிறது. ஆனால் ஆபாசப் படங்கள் தொடர்பான மூளைச்சலவையையும் அவற்றை எண்ணி வருந்துவதையும் முதலில் நீக்கிவிட்டால், உடல் அமீன் கடத்திகளான செரோட்டோனின், நோர்எபினெஃப்ரின், டோபமின் ஆகியவற்றுக்காக ஏங்கும்போதும் அந்த ஓய்வையும் தூக்கத்தையும் அனுபவிக்க முடியும்.

சலிப்பும் மற்றொரு கடினமான சூழ்நிலை; குறிப்பாக அது அவ்வப்போது ஏற்படும் மன அழுத்தத்துடன் சேரும்போது. மாணவர்களும் தனியாகக் குழந்தைகளை வளர்க்கும் பெற்றோர்களும் இதற்கு வழக்கமான எடுத்துக்காட்டுகள்; அவர்களின் வேலை மன அழுத்தம் தருவதாகவும் ஒரே மாதிரியாகச் சலிப்பூட்டுவதாகவும் இருக்கிறது. மனவலிமை முறையில் நிறுத்த முயலும்போது, தனியாக இருக்கும் நபருக்குத் தனது ‘இழப்பை’ எண்ணி வருந்த நீண்ட நேரம் கிடைக்கிறது; இது மனச்சோர்வு உணர்வுகளை மேலும் அதிகரிக்கிறது. இங்கும் உங்கள் மனப்போக்கு சரியாக இருந்தால் இதை எளிதாகக் கடக்கலாம். ஆபாசப் படங்களை நிறுத்திவிட்டீர்கள் என்பது தொடர்ந்து நினைவுக்கு வருவதைப் பற்றிக் கவலைப்படாதீர்கள். அந்தத் தீய அரக்கனிடமிருந்து விடுபட்டுக்கொண்டிருப்பதை எண்ணி மகிழ அந்தத் தருணங்களைப் பயன்படுத்துங்கள்.

உங்கள் மனப்போக்கு நேர்மறையாக இருந்தால், இந்த வேதனைகள் மகிழ்ச்சியான தருணங்களாக மாறும். நினைவில் கொள்ளுங்கள்: வயது, பாலினம், அறிவுத்திறன் அல்லது தொழில் எதுவாக இருந்தாலும், எந்தவொரு பயனரும் அனைத்து அறிவுறுத்தல்களையும் பின்பற்றினால் நிறுத்துவதை எளிதாகவும் மகிழ்ச்சியாகவும் உணர முடியும்.


தோல்விக்கான முக்கியக் காரணங்கள்

தோல்விக்கு இரண்டு முக்கியக் காரணங்கள் உள்ளன. முதலாவது, விளம்பரம், இணையச் செய்திக் கட்டுரை, இணையத்தில் உலாவுதல் போன்ற வெளிப்புறத் தூண்டுதல்களின் தாக்கம். அவர்கள் மனம் தளர்ந்த ஒரு தருணத்தில் இவற்றை எதிர்கொள்கிறார்கள்; அல்லது சமூகச் சூழல்களில் நெருக்கத்தைக் காணும்போது பொறாமைப்படவும் செய்கிறார்கள். இந்தத் தலைப்பு ஏற்கனவே விரிவாக விவாதிக்கப்பட்டுள்ளது. ஒரே ஒரு முறை சென்று பார்ப்பது அல்லது எட்டிப் பார்ப்பது என்ற ஒன்று கிடையாது என்பதை உங்களுக்கு நினைவூட்ட அந்தத் தருணத்தைப் பயன்படுத்துங்கள். மன அடிமைத்தனத்தின் சங்கிலியை உடைத்துவிட்டீர்கள் என்ற உண்மையை எண்ணி மகிழுங்கள். ஆபாசப் படங்களைப் பயன்படுத்துபவர் உங்களைப் பார்த்துப் பொறாமைப்படுகிறார் என்பதை நினைவில் கொள்ளுங்கள்; அவருக்குப் பரிதாபம் தேவைப்படுவதால் நீங்கள் அவர்மீது பரிதாபப்பட வேண்டும்.

மற்றொரு காரணம் ஒரு மோசமான நாள். நீங்கள் ஆபாசப் படங்களைப் பயன்படுத்துபவராக இருந்தாலும் இல்லாவிட்டாலும், நல்ல நாட்களும் மோசமான நாட்களும் வரும் என்பதைத் தொடங்குவதற்கு முன்பே உங்கள் மனத்தில் தெளிவுபடுத்திக்கொள்ளுங்கள். போப்பின் மீதும் கொலைகாரனின் மீதும் மழை ஒரேபோல் பெய்கிறது. வாழ்க்கை ஒப்பீட்டின் அடிப்படையிலானது; தாழ்வுகள் இல்லாமல் உயர்வுகள் இருக்க முடியாது. மனவலிமை முறையில் உள்ள சிக்கல் என்னவென்றால், பயனருக்கு ஒரு மோசமான நாள் வந்தவுடனேயே, ‘அந்தப்புரத்துக்கு’ ஒரு முறை செல்ல முடியவில்லையே என்று வருந்தத் தொடங்குகிறார்; அது பிரச்சினையை மேலும் பெரிதாக்குகிறது. ஆபாசப் படங்களைப் பயன்படுத்தாதவர் மன அழுத்தங்களையும் நெருக்கடிகளையும் உடலளவில் மட்டுமல்ல, மனதளவிலும் சிறப்பாகச் சமாளிக்கத் தயாராக இருக்கிறார். விலகல் அறிகுறிகள் இருக்கும் காலத்தில் உங்களுக்கு ஒரு மோசமான நாள் வந்தால், அதைத் துணிவுடன் ஏற்றுக்கொள்ளுங்கள்; நீங்கள் அடிமையாக இருந்தபோதும் மோசமான நாட்கள் இருந்தன என்பதை நினைவுபடுத்திக்கொள்ளுங்கள்; இல்லையென்றால் நீங்கள் நிறுத்த முடிவெடுத்திருக்க மாட்டீர்கள். அதைப் பற்றி வருந்துவதற்குப் பதிலாக, இதை உணர்ந்துகொள்ளுங்கள்: “சரி, இன்று அவ்வளவு நன்றாக இல்லைதான்; ஆனால் ஆபாசப் படங்கள் அதைச் சரிசெய்யாது. நாளை சிறப்பாக இருக்கும்; குறைந்தபட்சம் எனக்கு ஒரு அருமையான கூடுதல் பலன் கிடைத்திருக்கிறது: அந்தக் கொடுமையான அடிமைத்தனத்திலிருந்து விடுபட்டுவிட்டேன்.”

நீங்கள் ஆபாசப் படங்களைப் பயன்படுத்தும்போது, அவற்றின் தீமைகளைப் பற்றி எண்ணாமல் இருக்க வேண்டும். பயனர்களுக்கு ஒருபோதும் சிந்தனை மந்தமாவதில்லை; அவர்கள் வெறுமனே ‘கொஞ்சம் சோர்வாக’ இருக்கிறார்கள். வாழ்க்கையில் தவிர்க்க முடியாத தொல்லைகளைச் சந்திக்கும்போது, ஆபாசப் படங்களைப் பார்க்க வேண்டும் என்ற எண்ணம் வந்தால், நீங்கள் மகிழ்ச்சியாகவும் உற்சாகமாகவுமா இருக்கிறீர்கள்? நிச்சயமாக இல்லை. நிறுத்திய பிறகு, தவறாக நடக்கும் எல்லாவற்றுக்கும் நீங்கள் நிறுத்திவிட்டதையே காரணமாகக் குறைசொல்லும் போக்கு ஏற்படுகிறது.

வேலை உங்களுக்கு மன அழுத்தத்தை ஏற்படுத்தினால், “இப்படிப்பட்ட நேரங்களில் நான் ஆபாசப் படங்களைப் பார்த்திருப்பேன்.” என்று நினைக்கிறீர்கள். இது உண்மைதான்; ஆனால் மறந்துபோகும் முக்கியமான விஷயம் என்னவென்றால், ஆபாசப் படங்கள் பிரச்சினையைத் தீர்க்கவில்லை; இல்லாத ஒரு ஊன்றுகோலை எண்ணி வருந்துவதன் மூலம் உங்களையே நீங்கள் தண்டித்துக்கொள்கிறீர்கள். ஆபாசப் படங்களைப் பார்த்துச் சுயஇன்பம் காண முடியவில்லையே என்று துன்பப்பட்டு, உங்களுக்கு நீங்களே சமாளிக்க முடியாத ஒரு சூழ்நிலையை உருவாக்குகிறீர்கள்; அதேசமயம் அப்படிச் செய்தால் இன்னும் அதிகமாகத் துன்பப்படுவீர்கள். அதை நிறுத்தியதன் மூலம் சரியான முடிவை எடுத்துவிட்டீர்கள் என்பது உங்களுக்குத் தெரியும்; அப்படியிருக்க, உங்கள் முடிவைச் சந்தேகித்து உங்களை ஏன் தண்டித்துக்கொள்ள வேண்டும்?

நினைவில் கொள்ளுங்கள், நேர்மறையான மனப்போக்கு எப்போதும் அவசியம்.





மாற்றுப் பொருட்கள்

ஆபாச இதழ்களை மட்டும் பார்ப்பது, இணையத்தில் அசையாத ஆபாசப் படங்களை மட்டும் பார்ப்பது, ஆபாசப் படங்களைப் பார்ப்பதைக் கட்டுப்படுத்துவது போன்றவை மாற்று வழிகளுக்குச் சில எடுத்துக்காட்டுகள். இவற்றில் எதையும் பயன்படுத்தாதீர்கள். அவை எளிதாக்குவதற்குப் பதிலாக மேலும் கடினமாக்குகின்றன. உங்களுக்கு ஏக்க வேதனை ஏற்படும்போது மாற்று வழியைப் பயன்படுத்தினால், அது அந்த வேதனையை நீட்டித்து, நிலைமையை மேலும் கடினமாக்கும். வெறுமையை நிரப்ப உங்களுக்கு ஆபாசப் படங்கள் தேவை என்றே உண்மையில் நீங்கள் சொல்கிறீர்கள். இது கடத்தல்காரருக்கோ அடம்பிடிக்கும் குழந்தைக்கோ பணிந்துபோவதைப் போன்றது; ஏக்க வேதனை தொடர்ந்து வருவதற்கும் சித்திரவதை நீடிப்பதற்கும் மட்டுமே அது வழிவகுக்கும். எப்படிப் பார்த்தாலும், மாற்று வழிகள் ஏக்க வேதனையைத் தணிக்காது. உங்கள் ஏக்கம் மூளையில் உள்ள குறிப்பிட்ட நரம்புக் கடத்திகளுக்கானது; மாற்று வழிகளைப் பயன்படுத்துவது ஆபாசப் படங்களைப் பற்றியே நீங்கள் தொடர்ந்து சிந்திக்க வைக்கும். இந்தக் கருத்துகளை நினைவில் கொள்ளுங்கள்:


	
ஆபாசப் படங்களுக்கு மாற்று என்று எதுவும் இல்லை.




	
உங்களுக்கு ஆபாசப் படங்கள் தேவையில்லை. அவை உணவு அல்ல, நஞ்சு. ஏக்க வேதனை வரும்போது, விலகல் அறிகுறிகளால் ஏற்படும் வேதனையை அனுபவிப்பவர்கள் பயன்படுத்துபவர்களே தவிர, பயன்படுத்தாதவர்கள் அல்ல என்பதை நினைவூட்டிக்கொள்ளுங்கள். அவற்றை உள்ளபடியே பாருங்கள்: அவை இந்தப் போதைப்பொருளால் விளையும் மற்றொரு தீங்கு. அவற்றை ஒரு அரக்கனின் மரணமாகப் பாருங்கள்.




	
இணைய ஆபாசப் படங்கள்தான் அந்த வெறுமையை உருவாக்குகின்றன; அவை அதை நிரப்புவதில்லை. பார்க்க வேண்டிய தேவை உங்களுக்கு இல்லை என்பதை உங்கள் மூளைக்கு எவ்வளவு விரைவாகக் கற்பிக்கிறீர்களோ, அவ்வளவு சீக்கிரம் விடுதலை பெறுவீர்கள். குறிப்பாக, ஆண்களுக்கான இதழ்கள், திரைப்படங்கள், காதல் நாவல்கள், விளம்பரங்கள் என ஆபாசப் படங்களை நினைவூட்டும் எதையும் தவிருங்கள். இது குறுகிய மனப்பான்மை அல்ல; காதலைப் பற்றியும் பாலுறவைப் பற்றியும் பேசுவது சரிதான், ஆனால் ஆபாசப் படங்களைப் பற்றிப் பேசுவது சரியல்ல. எப்போது, எங்கே வேறுபாடு காண வேண்டும் என்பதை அறிய எப்போதும் ஒரு வழி உண்டு. அதிக வெளிப்படையான ஆபாசமில்லாத படங்களையோ ஆபாசப் படங்களைப் பார்ப்பதைக் கட்டுப்படுத்தும் முறைகளையோ பயன்படுத்தி விலக முயல்பவர்களில் ஒரு சிறிய பகுதியினர், தங்களது பார்வையில், வெற்றி பெறுகிறார்கள் என்பதும், அத்தகைய பயன்பாட்டையே தங்கள் வெற்றிக்குக் காரணமாகக் கருதுகிறார்கள் என்பதும் உண்மைதான். ஆனால் அவர்கள் அந்த வழிகளைப் பயன்படுத்தியதன் காரணமாக அல்ல, அவற்றையும் மீறியே விலகினார்கள். பலர் இன்னும் இந்த முறைகளைப் பரிந்துரைப்பது வருத்தத்துக்குரியது.






இது வியப்புக்குரியதல்ல. ஏனெனில், ஆபாசப் படங்களின் பொறியை நீங்கள் முழுமையாகப் புரிந்துகொள்ளாவிட்டால், பயன்பாட்டைக் கட்டுப்படுத்துவதோ குறைந்த வெளிப்படையான மாற்றைப் பயன்படுத்துவதோ மிகவும் தர்க்கரீதியாகத் தோன்றும். ஆபாசப் படங்களிலிருந்து விலக முயலும்போது நீங்கள் வெல்ல வேண்டிய வலிமையான எதிரிகள் இருவர் இருக்கிறார்கள் என்ற நம்பிக்கையை அது அடிப்படையாகக் கொண்டது:


	
பழக்கத்தைக் கைவிடுவது.




	
கடுமையான உடல் சார்ந்த விலகல் அறிகுறிகளின் வேதனையைத் தாங்குவது.






வெல்ல வேண்டிய வலிமையான எதிரிகள் இருவர் இருந்தால், அவர்களை ஒரே நேரத்தில் எதிர்த்துப் போராடாமல், ஒவ்வொருவராக எதிர்ப்பதே விவேகமானது. எனவே, இந்தக் கோட்பாட்டின்படி, நீங்கள் ஆபாசப் படங்களைப் பயன்படுத்துவதை நிறுத்தத் தொடங்கும்போது, வாரத்திற்கு ஒருமுறையாகக் குறைக்கிறீர்கள் அல்லது பாதுகாப்பான ஆபாசப் படங்களைப் பயன்படுத்துகிறீர்கள். பழக்கம் விட்டுப்போனதும், கிடைக்கும் அளவைப் படிப்படியாகக் குறைத்து, ஒவ்வொரு எதிரியையும் தனித்தனியாகச் சமாளிக்கிறீர்கள்.

இது தர்க்கரீதியாகத் தோன்றினாலும், தவறான தகவலை அடிப்படையாகக் கொண்டது. ஆபாசப் படங்களைப் பயன்படுத்துவது ஒரு பழக்கம் அல்ல; அது டோபமினுக்கான அடிமைத்தனம். விலகல் அறிகுறிகளால் ஏற்படும் உண்மையான உடல் வலி கிட்டத்தட்ட உணர முடியாத அளவுக்கே இருக்கும். விலகும்போது உங்கள் உடலிலும் மூளையிலும் இருக்கும் இரண்டு அரக்கர்களையும் முடிந்தவரை விரைவாகக் கொல்வதே உங்கள் நோக்கம். மாற்றுப் பொருட்களைப் பயன்படுத்தும் எல்லா முறைகளும் சின்ன அரக்கனின் ஆயுளை நீட்டிக்கின்றன; அதையொட்டி மூளைச்சலவையும் நீடிக்கிறது. EasyPeasy உடனடியாக விலகுவதை எளிதாக்குகிறது; உங்கள் கடைசி அமர்வுக்கு முன்பே மூளைச்சலவையைக் கொன்றுவிடுகிறது. சின்ன அரக்கன் விரைவில் இறந்துவிடுவான்; அவன் இறந்துகொண்டிருக்கும்போதுகூட, நீங்கள் பயன்படுத்துபவராக இருந்தபோது இருந்ததைவிட அவன் அதிகத் தொல்லையாக இருக்க மாட்டான்.

சற்றுச் சிந்தித்துப் பாருங்கள்: ஒரு போதைப்பொருளுக்கு அடிமையாக இருப்பதை, அதே போதைப்பொருளைப் பரிந்துரைப்பதன் மூலம் எப்படிக் குணப்படுத்த முடியும்? வெளிப்படையான இணைய ஆபாசப் படங்களைப் பயன்படுத்துவதை நிறுத்திவிட்டு, தங்கள் சின்ன அரக்கனின் நியாயப்படுத்தல்களுக்கு ஏமாந்து, ‘பாதுகாப்பான’ மாற்றுகளுக்கு அடிமையானவர்களைப் பற்றிய கதைகள் இணையத்தில் ஏராளமாக உள்ளன. பாதுகாப்பான ஆபாசப் படங்கள் அருவருப்பாக இல்லை என்பதைக் கண்டு ஏமாந்துவிடாதீர்கள் — நீங்கள் முதலில் பார்த்த அதிவேக இணையக் காணொளியும் அப்படித்தான் இருந்தது. எல்லா மாற்றுகளும் எந்த ஆபாசப் படங்களும் ஏற்படுத்தும் அதே விளைவுகளையே ஏற்படுத்துகின்றன. சிலர் சாப்பிடத் தொடங்குகிறார்கள்; ஆனால் ஓர் அமர்வுக்காக ஏங்கும் வெறுமை உணவுக்கான பசியிலிருந்து வேறுபடுத்த முடியாததாக இருந்தாலும், ஒன்றை மற்றொன்றால் நிறைவு செய்ய முடியாது. உண்மையில், ஆபாசப் படங்களை விரும்பச் செய்வதற்காகவே வடிவமைக்கப்பட்ட ஒன்று இருக்கிறதென்றால், அது அளவுக்கு அதிகமாகச் சாப்பிடுவதுதான். முன்பு விளக்கியபடி, ஆபாசப் படங்களைப் பார்ப்பதைக் கட்டுப்படுத்துவதும் பாதுகாப்பான ஆபாசப் படங்களைப் பயன்படுத்துவதும் உங்களை இழுபறிக்கு நடுவில்தான் நிறுத்தும். தூண்டுதலை எதிர்ப்பது மிகவும் எரிச்சலூட்டுவதாக இருப்பதால், உங்களுக்குப் பிடித்த இணைய அந்தப்புரத்துக்குச் செல்லும்போது நிம்மதி அடைவீர்கள்.

மாற்றுப் பொருட்களின் முக்கியத் தீங்கு, உண்மையான பிரச்சினையான மூளைச்சலவையை நீட்டிப்பதுதான். காய்ச்சல் குணமான பிறகு அதற்கு மாற்று ஒன்று உங்களுக்குத் தேவையா? நிச்சயமாக இல்லை. ஆபாசப் படங்களுக்கு மாற்று தேவை என்று சொல்வதன் மூலம், நீங்கள் உண்மையில் ஒரு தியாகம் செய்வதாகச் சொல்கிறீர்கள். மனவலிமை முறையுடன் தொடர்புடைய மனச்சோர்வு, தான் ஒரு தியாகம் செய்வதாகப் பயன்படுத்துபவர் நம்புவதால் ஏற்படுகிறது. நீங்கள் செய்வதெல்லாம் ஒரு பிரச்சினைக்கு மாற்றாக மற்றொன்றைக் கொண்டுவருவதுதான். உணவு, சிகரெட் அல்லது மதுவை அளவுக்கு அதிகமாக உட்கொள்வதில் எந்த இன்பமும் இல்லை. நீங்கள் உடல் பருத்து, துன்பத்துக்கு ஆளாகி, மிக விரைவிலேயே மீண்டும் அந்தப் போதைப்பொருளுக்குத் திரும்பிவிடுவீர்கள்.

எப்போதாவது பயன்படுத்துபவர்கள், தங்கள் சின்ன வெகுமதி தங்களுக்கு மறுக்கப்படுகிறது என்ற நம்பிக்கையைக் கைவிடுவதற்குச் சிரமப்படுகிறார்கள். பயணத்தின்போதோ, குடும்ப நிகழ்வின்போதோ அல்லது அது போன்ற சூழல்களிலோ குறிப்பிட்ட நேரம் இணையத்துக்குச் செல்ல முடியாதவர்களுக்கும் இப்படித்தான் இருக்கிறது. சிலர், “ஆபாசப் படங்கள் இல்லாவிட்டால் எப்படி ஓய்வெடுப்பது என்றே எனக்குத் தெரியாது.” என்று சொல்கிறார்கள். அது நாம் சொல்வதை உறுதிப்படுத்துகிறது — பெரும்பாலும் பயன்படுத்துபவருக்கு அந்த இடைவேளை தேவைப்படுவதாலோ, அவர் அதை விரும்புவதாலோகூட அல்ல; அவர் ஓர் அடிமையாக இருப்பதால், அந்த அடிமைக்கு அரிப்பைச் சொறிந்துகொள்ள வேண்டிய தேவை தீவிரமாக இருப்பதாலேயே அந்த இடைவேளை எடுக்கப்படுகிறது.

நினைவில் கொள்ளுங்கள், ஆபாசப் படங்களைப் பார்த்த அமர்வுகள் ஒருபோதும் உண்மையான வெகுமதிகளாக இருந்ததில்லை. இறுக்கமான காலணிகளைக் கழற்றும்போது கிடைக்கும் இன்பத்துக்காக அவற்றை அணிந்திருப்பதற்கு அவை சமமானவை. எனவே, உங்களுக்கு ஒரு சின்ன வெகுமதி கிடைத்தே ஆக வேண்டும் என்று நீங்கள் உணர்ந்தால், அதையே உங்கள் மாற்றாகக் கொள்ளுங்கள்; வேலை செய்யும்போது ஒரு அளவு சிறிய காலணிகளையோ உள்ளாடையையோ அணிந்துகொள்ளுங்கள். இடைவேளை வரும்வரை அவற்றைக் கழற்றிக்கொள்ள அனுமதிக்காதீர்கள். பிறகு அவற்றைக் கழற்றும்போது ஏற்படும் அற்புதமான நிம்மதியையும் நிறைவையும் அனுபவியுங்கள். அது மிகவும் முட்டாள்தனமாக இருக்கும் என்று நீங்கள் நினைக்கலாம். நீங்கள் சொல்வது முற்றிலும் சரி. பொறிக்குள் இருக்கும்போது இதைக் கற்பனை செய்வது கடினமாக இருக்கலாம்; ஆனால் பயன்படுத்துபவர்கள் செய்வது அதைத்தான். விரைவில் அந்தச் சின்ன ‘வெகுமதி’ உங்களுக்குத் தேவைப்படாது என்பதையும், இன்னும் பொறியில் இருக்கும் நண்பர்களை உண்மையான பரிவுடன் பார்த்து, அவர்களால் ஏன் இந்த உண்மையைப் புரிந்துகொள்ள முடியவில்லை என்று நீங்கள் வியப்பீர்கள் என்பதையும் கற்பனை செய்வது கடினம்தான்.

ஆனால் இணைய அந்தப்புரத்துக்குச் சென்றது உண்மையான வெகுமதி என்றோ, உங்களுக்கு மாற்று ஒன்று தேவை என்றோ தொடர்ந்து உங்களை நீங்களே ஏமாற்றிக்கொண்டால், ஏதோ பறிபோனதாக உணர்ந்து துன்பப்படுவீர்கள். அந்த அருவருப்பான பொறியில் மீண்டும் விழுந்துவிடுவதற்கே அதிக வாய்ப்புள்ளது. இல்லத்தரசிகள், ஆசிரியர்கள், மருத்துவர்கள் மற்றும் பிற உழைப்பாளர்களைப் போல உங்களுக்கு உண்மையான இடைவேளை தேவைப்பட்டால், உங்களை நீங்களே அடிமையாக்கிக்கொள்ள வேண்டியிருக்காது என்பதால், விரைவிலேயே அந்த இடைவேளையை இன்னும் அதிகமாக அனுபவிப்பீர்கள். உங்களுக்கு மாற்று எதுவும் தேவையில்லை என்பதை நினைவில் கொள்ளுங்கள். அந்த ஏக்க வேதனை டோபமினுக்கான ஏக்கமே; அது விரைவில் மறைந்துவிடும். அடுத்த சில நாட்களுக்கு இதையே உங்கள் மனத்துணையாகக் கொண்டு, உங்கள் உடலையும் மனத்தையும் அடிமைத்தனத்திலிருந்தும் சார்ந்திருக்கும் நிலையிலிருந்தும் விடுவிப்பதை மகிழ்ச்சியுடன் அனுபவியுங்கள்.




தூண்டுதல் ஏற்படும் சூழ்நிலைகளை நான் தவிர்க்க வேண்டுமா

இதுவரை வழங்கப்பட்ட அறிவுரைகள் நேரடியாக இருந்தன; அவற்றைப் பரிந்துரைகளாக அல்லாமல் வழிமுறைகளாக எடுத்துக்கொள்ளும்படி கேட்டுக்கொண்டன. இந்த அறிவுரைகளுக்கு நியாயமான, நடைமுறைக்குப் பொருந்தும் காரணங்கள் உள்ளன; ஆயிரக்கணக்கான நிகழ்வு ஆய்வுகளும் அந்தக் காரணங்களை உறுதிப்படுத்தியுள்ளன. ஆனால், தூண்டுதலைத் தவிர்க்க முயற்சிக்க வேண்டுமா என்ற கேள்விக்கு இது பொருந்தாது. ஒவ்வொரு பயனரும் தாங்களாகவே முடிவு செய்ய வேண்டும். இருப்பினும், இந்தச் செயல்முறையில் உங்களுக்கு உதவக்கூடிய இரண்டு பயனுள்ள பரிந்துரைகளை வழங்கலாம். எதிர்காலத்தில் ஏற்படக்கூடிய விலகல் அறிகுறிகளின் வேதனையைப் பற்றிய பயம்தான் நம் வாழ்நாள் முழுவதும் ஆபாசப் படங்களைப் பயன்படுத்திக்கொண்டிருக்கச் செய்கிறது. இந்தப் பயம் இரண்டு தனித்தனியான கட்டங்களைக் கொண்டது.

முதல் கட்டம் - “ஆபாசப் படங்கள் இல்லாமல் நான் எப்படிப் பிழைப்பேன்?”

ஒரு பயனர் தனியாக இருக்கும்போதோ, பாலியல் நாட்டமற்ற, ஆர்வமில்லாத அல்லது கிடைக்காத துணையுடன் இருக்கும்போதோ அவருக்கு ஏற்படும் பீதியான உணர்வே இந்தப் பயம். இந்தப் பயம் விலகல் அறிகுறிகளின் வேதனையால் ஏற்படுவதில்லை; மாறாக, பாலுறவும் உச்சக்கட்ட இன்பமும் இல்லாமல் வாழ முடியாது என்ற சார்புநிலை பற்றிய உளவியல் பயமாகும். நீங்கள் விட்டுவிடும் தருவாயில், விலகல் அறிகுறிகளின் வேதனை மிகக் குறைவாக இருக்கும்போதுதான் இது உச்சத்தை அடைகிறது. இது தெரியாததைப் பற்றிய பயம்; நீரில் தலைகுப்புறக் குதிக்கக் கற்றுக்கொள்ளும்போது மக்களுக்கு ஏற்படும் பயத்தைப் போன்றது.

குதிக்கும் பலகை ஒரு அடி உயரத்தில்தான் இருக்கிறது, ஆனால் ஆறு அடி உயரத்தில் இருப்பதுபோல் தோன்றுகிறது. தண்ணீர் ஆறு அடி ஆழத்தில் இருக்கிறது, ஆனால் ஒரு அடி ஆழமே இருப்பதுபோல் தோன்றுகிறது. உங்கள் தலையை அடித்துக்கொள்ளப் போகிறீர்கள் என்று உறுதியாக நம்பியபடி குதிக்கத் துணிச்சல் தேவைப்படுகிறது. குதிப்பதுதான் மிகக் கடினமான பகுதி; அதைச் செய்யும் துணிச்சலை நீங்கள் கண்டுவிட்டால், மீதியெல்லாம் எளிது! மனவலிமை மிக்க பல பயனர்கள் ஏன் ஒருபோதும் நிறுத்த முயன்றதில்லை என்பதையும், முயன்றாலும் ஏன் சில நாட்கள் மட்டுமே தாக்குப்பிடிக்க முடிகிறது என்பதையும் இது விளக்குகிறது. உண்மையில், ஆபாசப் படங்களைப் பார்ப்பதைக் கட்டுப்படுத்தும் சில பயனர்கள், நிறுத்த முடிவெடுத்ததும் அளவுக்கு அதிகமாகப் பார்க்கத் தொடங்கி, நிறுத்த முடிவெடுக்காமல் இருந்திருந்தால் பார்ப்பதைவிடக் கடுமையான காட்சிகளுக்கு இன்னும் விரைவாகச் செல்கிறார்கள். அந்த முடிவு பீதியை ஏற்படுத்துகிறது; அது மன அழுத்தத்தை உண்டாக்கி, அந்தப்புரத்துக்குச் செல்லும் தூண்டுதலை எழுப்புகிறது. ஆனால் இப்போது உங்களால் அப்படிச் செல்ல முடியாது; இது எதையோ இழந்துவிட்டதாக எண்ணச் செய்து, மன அழுத்தத்தை மேலும் அதிகரிக்கிறது.

சகிப்புத்தன்மை முறிந்தவுடன் தூண்டுதல் விரைவாகச் செயல்படுகிறது; நீங்கள் உலாவியைத் திறக்கிறீர்கள். கவலைப்படாதீர்கள், இந்தப் பீதி வெறும் உளவியல் ரீதியானதுதான். நீங்கள் இதைச் சார்ந்திருக்கிறீர்கள் என்ற பயம்தான் அது. நீங்கள் இன்னும் அடிமையாக இருந்தாலும்கூட, உண்மையில் அதைச் சார்ந்திருக்கவில்லை என்பதே அழகான உண்மை. பீதியடையாமல் குதித்துவிடுங்கள்.


இரண்டாம் கட்டம் - நீண்டகாலப் பயம்

இரண்டாம் கட்டம் நீண்டகாலம் நீடிப்பது. எதிர்காலத்தில் சில சூழ்நிலைகள் மகிழ்ச்சியாக இருக்காது என்ற பயமும், ஆபாசப் படங்கள் இல்லாமல் மன உளைச்சலைச் சமாளிக்க முடியாது என்ற பயமும் இதில் அடங்கும். கவலைப்படாதீர்கள், நீங்கள் குதிக்கத் துணிந்தால், உண்மை இதற்கு நேர்மாறாக இருப்பதைக் கண்டறிவீர்கள். தூண்டுதலைத் தவிர்ப்பதையே இரண்டு வகைகளாகப் பிரிக்கலாம்.


	
“நான்கு நாட்களுக்கு ஒருமுறை மட்டுமே ஆபாசப் படங்கள் பார்க்கும் கட்டுப்பாட்டைக் கடைப்பிடிப்பேன். கடினமாக இருந்தால் இணையத்திற்குச் செல்லலாம் என்று தெரிந்தால் எனக்கு அதிக நம்பிக்கை இருக்கும். நான் தவறினாலும் பரவாயில்லை; அடுத்த சுற்றில் கூடுதலாகச் சில நாட்களைச் சேர்த்துக்கொள்வேன்.”

இப்படிச் செய்பவர்களின் தோல்வி விகிதம், முற்றிலும் நிறுத்துபவர்களைவிட மிக அதிகம். இதற்கு முக்கியக் காரணம், விலகல் அறிகுறிகள் ஏற்படும் காலத்தில் உங்களுக்கு ஒரு கடினமான தருணம் வந்தால், மேலே சொன்ன சாக்குகளைப் பயன்படுத்தி உலாவியைத் திறந்து அந்தப்புரத்துக்குச் செல்வது எளிது என்பதே. உடைந்த கண்ணாடிச் சாளரம் போலத் தெளிவாக உங்கள் சொந்த விதிகளை மீறிய அவமானத்தை நீங்கள் எதிர்கொள்ள வேண்டியிருந்தால், தூண்டுதலை நீங்கள் வெல்வதற்கான வாய்ப்பு அதிகம். எப்படியானாலும், நீங்கள் அதைத் தள்ளிப்போட்டிருந்தால் அந்த வேதனை அநேகமாக ஏற்கனவே கடந்துபோயிருக்கும். இருப்பினும், இந்தச் சூழல்களில் தோல்வி விகிதம் அதிகமாக இருப்பதற்கு முக்கியக் காரணம், பயனர் முதலில் நிறுத்துவதில் முழுமையான உறுதியுடன் இருக்கவில்லை என்பதே. வெற்றிபெற இன்றியமையாத இரண்டு விஷயங்கள் இவை என்பதை நினைவில் கொள்ளுங்கள்:


	
உறுதி.




	
“இனி எனக்கு ஆபாசப் படங்கள் தேவையில்லை என்பது அற்புதமானதல்லவா?”






இந்த இரண்டு நிலைகளில் எதுவாக இருந்தாலும், உங்களுக்கு ஆபாசப் படங்கள் பார்க்கும் அமர்வு எதற்காகத் தேவை? உங்கள் அந்தப்புரத்துக்கு இன்னும் செல்ல வேண்டியிருக்கிறது என்றால், முதலில் இந்தப் புத்தகத்தை மீண்டும் படியுங்கள். ஏதோ ஒன்று இன்னும் முழுமையாகப் புரியவில்லை. உங்கள் மனதிலுள்ள பெரிய மூளைச்சலவை அரக்கனை முற்றிலுமாகக் கொன்றொழிக்க நேரம் ஒதுக்குங்கள்.




	
“விலகல் அறிகுறிகள் ஏற்படும் காலத்தில் மன அழுத்தம் தரும் சூழல்களையோ சமூக நிகழ்வுகளையோ நான் தவிர்க்க வேண்டுமா?”

மன அழுத்தம் தரும் சூழ்நிலைகளைப் பொறுத்தவரை, ஆம். உங்கள் மீது தேவையற்ற அழுத்தத்தைச் சுமத்திக்கொள்வதில் அர்த்தமில்லை. மதுக்கூடங்கள் அல்லது கிளப்புகளுக்குச் செல்வது போன்ற சமூக நிகழ்வுகளைப் பொறுத்தவரை, இதற்கு நேர்மாறான அறிவுரையே பொருந்தும். உடனே வெளியே சென்று மகிழுங்கள்! நீங்கள் ஆபாசப் படங்களுக்கு அடிமையாக இருக்கும்போதுகூட, உங்களுக்குப் பாலுறவோ பாலுறவின் இனப்பெருக்க அம்சமோ தேவையில்லை. நீங்கள் பாலுறவு கொள்ளவோ இனப்பெருக்கத்திற்கான பாலுறவில் ஈடுபடவோ தேவையில்லை என்ற உண்மையை எண்ணி வெளியே சென்று மகிழுங்கள். இந்த அழுத்தங்கள் இல்லாமல் வாழ்க்கை எவ்வளவு சிறப்பாக இருக்கிறது என்ற அழகான உண்மையை அது விரைவில் உங்களுக்கு நிரூபிக்கும். அந்தச் சிறிய அரக்கன், அத்தகைய தேவையுணர்வு நிறைந்த எண்ணங்களுடன் சேர்ந்து உங்களை விட்டு விலகியதும் வாழ்க்கை இன்னும் எவ்வளவு சிறப்பாக இருக்கும் என்று சற்று எண்ணிப் பாருங்கள்.










உண்மை புலப்படும் தருணம்

விடுபட்ட பிறகு பொதுவாக மூன்று வாரங்களுக்குள், முன்பு பயன்படுத்தியவர்களுக்கு உண்மை புலப்படும் தருணம் ஏற்படுகிறது. வானம் இன்னும் பிரகாசமாகத் தோன்றும்; மூளைச்சலவை முற்றிலும் முடிவுக்கு வரும் தருணமும் அதுதான். ஆபாசப் படங்களைப் பார்க்க வேண்டிய அவசியம் உங்களுக்கு இல்லை என்று உங்களுக்கு நீங்களே சொல்லிக்கொள்வதற்குப் பதிலாக, கடைசிப் பிணைப்பும் அறுந்துவிட்டது என்பதையும், இனி ஒருபோதும் அது தேவைப்படாமலேயே உங்கள் வாழ்நாள் முழுவதையும் மகிழ்ச்சியாகக் கழிக்க முடியும் என்பதையும் திடீரென்று உணர்வீர்கள். பொதுவாக இந்தக் கட்டத்திலிருந்துதான் பயன்படுத்துபவர்களைப் பரிதாபத்திற்குரியவர்களாகப் பார்க்கவும் தொடங்குவீர்கள்.

மனவலிமை முறையைப் பயன்படுத்தி விடுபடுபவர்கள் பொதுவாக இந்தத் தருணத்தை அனுபவிப்பதில்லை. ஏனெனில், பயன்படுத்துவதை விட்டுவிட்டதில் அவர்கள் மகிழ்ச்சியடைந்தாலும், ஏதோ ஒரு தியாகத்தைச் செய்வதாக நம்பிக்கொண்டே வாழ்க்கையைத் தொடர்கிறார்கள். நீங்கள் எந்த அளவுக்கு அடிமையாக இருந்தீர்களோ, அந்த அளவுக்கு இந்தத் தருணம் அற்புதமானதாக இருக்கும்; அதன் தாக்கம் வாழ்நாள் முழுவதும் நீடிக்கும். வாழ்க்கையில் பல மகிழ்ச்சிகள் இருந்தாலும், அவற்றை அனுபவித்தபோது ஏற்பட்ட உணர்வை அப்படியே மீண்டும் பெறுவது சாத்தியமில்லை. இனி ஆபாசப் படங்களைப் பார்க்க வேண்டியதில்லை என்பதால் ஏற்படும் மகிழ்ச்சி வேறுபட்டது. மனம் சோர்ந்து, உற்சாகம் தேவைப்படும்போது, அந்தக் கொடிய அடிமைத்தனத்தில் சிக்கியிருக்காமல் இருப்பது எவ்வளவு அருமையானது என்பதை உங்களுக்கு நீங்களே நினைவூட்டிக்கொள்ளுங்கள். பலர் இதைத் தங்கள் வாழ்க்கையின் மிகச் சிறந்த நிகழ்வுகளில் ஒன்றாகக் குறிப்பிடுகிறார்கள். பெரும்பாலான சந்தர்ப்பங்களில், உண்மை புலப்படும் தருணம் மூன்று வாரங்களுக்குப் பிறகு அல்ல, சில நாட்களுக்குப் பிறகே நிகழ்கிறது.

என்னைப் பொறுத்தவரை, என் கடைசி அந்தப்புர வருகையை முடிப்பதற்கு முன்பே அது நிகழ்ந்தது. இங்குள்ள வாசகர்களில் பலர், அத்தியாயங்களைப் படித்து முடிப்பதற்கு முன்பே, “நீங்கள் இனி ஒரு வார்த்தைகூடச் சொல்லத் தேவையில்லை. எல்லாம் எனக்கு மிகத் தெளிவாகப் புரிகிறது; எனக்கு இனி ஒருபோதும் ஆபாசப் படங்கள் தேவைப்படாது என்று எனக்குத் தெரியும்.” என்று சொல்வார்கள் என்பதில் எனக்கு உறுதி உண்டு. எனக்குக் கிடைத்த கருத்துகளின் அடிப்படையில், இது அடிக்கடி நிகழ்கிறது. எல்லா வழிமுறைகளையும் பின்பற்றி, உளவியலை முழுமையாகப் புரிந்துகொண்டால், அது உங்களுக்கு உடனடியாகவே நிகழ வேண்டும்.

உடலில் உணரக்கூடிய விலகல் அறிகுறிகள் நீங்குவதற்கு சுமார் ஐந்து நாட்களும், முன்பு பயன்படுத்திய ஒருவர் முழுமையாக விடுபடுவதற்கு சுமார் மூன்று வாரங்களும் ஆகும் என்று கூறப்பட்டாலும், இத்தகைய வழிகாட்டல்கள் இரண்டு பிரச்சினைகளை ஏற்படுத்தலாம். முதலாவது, ஐந்து நாட்கள் முதல் மூன்று வாரங்கள் வரை துன்பப்பட வேண்டியிருக்கும் என்ற எண்ணம் மக்களின் மனதில் பதிந்துவிடுகிறது. இரண்டாவது, முன்பு பயன்படுத்தியவர் “ஐந்து நாட்கள் அல்லது மூன்று வாரங்களைச் சமாளித்துவிட்டால், அந்தக் காலத்தின் முடிவில் எனக்கு உண்மையிலேயே ஒரு பெரிய உற்சாகம் கிடைக்கும் என்று எதிர்பார்க்கலாம்.” என்று நினைக்கத் தொடங்குகிறார்.

ஆனால், அவர்களுக்கு ஐந்து இனிய நாட்கள் அல்லது மூன்று இனிய வாரங்கள் கழிந்த பிறகு, எல்லோருக்கும் ஏற்படக்கூடிய மோசமான நாட்கள் வரலாம். அவற்றுக்கும் அடிமைத்தனத்திற்கும் எந்தத் தொடர்பும் இருக்காது; நம் வாழ்க்கையில் உள்ள வேறு காரணிகளால்தான் அவை ஏற்படும். அப்போது, உண்மை புலப்படும் தருணத்திற்காகக் காத்திருக்கும் அந்த நபர், அதற்குப் பதிலாக மனச்சோர்வை அனுபவிக்கிறார். அது அவருடைய நம்பிக்கையைச் சிதைக்கக்கூடும். அதேபோல், எந்த வழிகாட்டலும் இல்லாவிட்டால், முன்பு பயன்படுத்தியவர் எதுவும் நிகழாத நிலையில், தம் வாழ்நாள் முழுவதையும் காத்திருப்பதிலேயே கழிக்கக்கூடும். மனவலிமை முறையைப் பயன்படுத்தி நிறுத்தும் பெரும்பாலானவர்களுக்கு இதுதான் நடக்கிறது.

ஐந்து நாட்கள் மற்றும் மூன்று வாரங்களின் முக்கியத்துவம் என்ன என்று மக்கள் அடிக்கடி கேட்கிறார்கள். இவை வெறுமனே திடீரென்று தோன்றிய கால அளவுகளா? இல்லை. இவை உறுதியான காலக்கெடுக்கள் அல்ல என்றாலும், பல ஆண்டுகளாகத் திரட்டப்பட்ட கருத்துகளின் அடிப்படையில் அமைந்தவை. நிறுத்திய சுமார் ஐந்து நாட்களுக்குப் பிறகு, முன்பு பயன்படுத்தியவரின் மனதை அடிமைத்தனம் பிரதானமாக ஆக்கிரமித்திருப்பது நிற்கிறது. பெரும்பாலானவர்களுக்கு இந்தக் காலகட்டத்தில்தான் உண்மை புலப்படுகிறது. பொதுவாக, முன்பொரு காலத்தில் அந்தப்புரத்திற்குச் செல்லாமல் சமாளிக்க முடியாத அல்லது மகிழ்ச்சியாக அனுபவிக்க முடியாத மன அழுத்தம் நிறைந்த சூழல்களிலோ சமூகச் சூழல்களிலோ இது நிகழ்கிறது. நீங்கள் அந்தச் சூழலை மகிழ்ச்சியாக அனுபவிக்கிறீர்கள் அல்லது சமாளிக்கிறீர்கள் என்பதோடு, ஆபாசப் படங்களைப் பற்றிய எண்ணமே உங்களுக்கு எழவில்லை என்பதையும் திடீரென்று உணர்வீர்கள். அப்போதிலிருந்து பொதுவாக எல்லாம் சுமுகமாகச் செல்லும். அப்போதுதான் நீங்கள் விடுதலை பெற்றுவிட்டீர்கள் என்பதை அறிவீர்கள்.

மனவலிமை முறையைப் பயன்படுத்தி நிறுத்த முயன்ற எனக்கும் வேறு பலருக்கும் ஏற்பட்ட அனுபவத்தின்படி, நிறுத்துவதற்கான பெரும்பாலான தீவிர முயற்சிகள் மூன்று வார காலகட்டத்தில்தான் தோல்வியடைகின்றன. பொதுவாக, சுமார் மூன்று வாரங்களுக்குப் பிறகு ஆபாசப் படங்களைப் பார்க்கும் விருப்பம் உங்களை விட்டு நீங்கிவிட்டதாக உணர்வீர்கள். அதை உங்களுக்கே நிரூபித்துக்கொள்ள வேண்டும் என்று எண்ணி, உங்கள் அந்தப்புரத்திற்குச் செல்ல உலாவியைத் திறப்பீர்கள். அது வித்தியாசமாகத் தோன்றும்; நீங்கள் அதிலிருந்து விடுபட்டுவிட்டீர்கள் என்பதை அது நிரூபிக்கும். ஆனால், கடந்த மூன்று வாரங்களாக உங்கள் உடல் ஏங்கிக்கொண்டிருந்த புதிய டோபமின் பெருக்கினால், அந்தச் செயலின்போதே நீங்கள் DeltaFosB நீர்ச்சறுக்குப் பாதைக்கு வழவழப்பு சேர்த்துவிடுகிறீர்கள். செயலை முடித்தவுடனேயே, டோபமின் உங்கள் உடலை விட்டு வெளியேறத் தொடங்குகிறது. ஒரு சிறிய குரல் மீண்டும் எழுகிறது: “நீ அதிலிருந்து விடுபடவில்லை, உனக்கு இன்னொன்று வேண்டும்.”

மீண்டும் அடிமையாகிவிட விரும்பாததால் நீங்கள் உடனே ஓடிச் செல்வதில்லை; பாதுகாப்பானதாகக் கருதும் ஒரு காலம் கடக்க விடுகிறீர்கள். அடுத்த முறை உங்களுக்குத் தூண்டுதல் ஏற்படும்போது, “சரி, நான் மீண்டும் அடிமையாகிவிடவில்லை; அதனால் இன்னொன்றைப் பார்ப்பதில் எந்தப் பாதிப்பும் இல்லை.” என்று உங்களுக்கு நீங்களே சொல்லிக்கொள்ள முடிகிறது. நீங்கள் ஏற்கனவே வழுக்கும் சரிவில் கீழே செல்லத் தொடங்கிவிட்டீர்கள். இந்தப் பிரச்சினைக்கான தீர்வு, உண்மை புலப்படும் தருணத்திற்காகக் காத்திருப்பதில் இல்லை; உலாவியை மூடியவுடனேயே அது முடிந்துவிட்டது என்பதை உணர்வதில்தான் இருக்கிறது. உங்கள் குட்டி அரக்கனுக்குச் செல்லும் ஆக்சிஜன் விநியோகத்தைத் துண்டித்துவிட்டீர்கள். அதை நினைத்துச் சோர்ந்திருக்காமலோ, உண்மை புலப்படும் தருணத்திற்காகக் காத்திருக்காமலோ இருந்தால், நீங்கள் விடுதலை பெறுவதைத் தடுக்க இந்தப் பூமியில் எந்தச் சக்தியாலும் முடியாது. சென்று வாழ்க்கையை மகிழ்ச்சியாக அனுபவியுங்கள்; தொடக்கத்திலிருந்தே அதைச் சமாளியுங்கள். அந்தத் தருணம் விரைவில் வரும்.




கடைசி வருகை

நேரத்தை முடிவு செய்துவிட்டதால், உங்கள் அந்தப்புரத்துக்கு கடைசியாக ஒருமுறை செல்ல நீங்கள் இப்போது தயாராக இருக்கிறீர்கள். அதற்கு முன், இரண்டு அத்தியாவசிய விஷயங்களைச் சரிபார்த்துக்கொள்ளுங்கள்.


	
நீங்கள் வெற்றி பெறுவீர்கள் என்பதில் உறுதியாக இருக்கிறீர்களா?




	
உங்களுக்கு ஏதோ பேரழிவு வரப்போவது போன்ற சோகமான உணர்வு இருக்கிறதா, அல்லது அற்புதமான ஒன்றைச் சாதிக்கப் போகிறீர்கள் என்ற உற்சாகம் இருக்கிறதா?






உங்களுக்கு ஏதேனும் சந்தேகம் இருந்தால், முதலில் புத்தகத்தை மீண்டும் படியுங்கள். ஆபாசப் படங்கள் எனும் பொறியில் விழ நீங்கள் ஒருபோதும் முடிவு செய்யவில்லை என்பதை நினைவில் கொள்ளுங்கள்; ஆனால் அந்தப் பொறி உங்களை வாழ்நாள் முழுவதும் அடிமைப்படுத்தும் வகையில் வடிவமைக்கப்பட்டுள்ளது. அதிலிருந்து தப்பிக்க, நீங்கள் அதை நிறுத்தி, கடைசியாக ஒருமுறை அதற்குச் செல்லப் போகிறீர்கள் என்ற உறுதியான முடிவை எடுக்க வேண்டும்.

நீங்கள் இதுவரை இந்தப் புத்தகத்தைப் படித்ததற்கான ஒரே காரணம், இதிலிருந்து தப்பிக்க நீங்கள் மனதார விரும்புவதுதான் என்பதை நினைவில் கொள்ளுங்கள். எனவே அந்த உறுதியான முடிவை இப்போதே எடுங்கள். உங்கள் தனிப்பட்ட உலாவிச் சாளரத்தை மூடும்போது, அது எளிதாக இருந்தாலும் கடினமாக இருந்தாலும், உங்கள் அந்தப்புரத்துக்கு மீண்டும் ஒருபோதும் செல்லமாட்டீர்கள் என்று மனப்பூர்வமாக உறுதிமொழி எடுங்கள். கடந்த காலத்தில் இந்த உறுதிமொழியைப் பலமுறை எடுத்தும் இன்னும் தோல்வியடைந்துகொண்டிருப்பதைப் பற்றியோ, அல்லது பயங்கரமான மனவேதனையைக் கடக்க வேண்டியிருக்கும் என்றோ நீங்கள் கவலைப்படலாம். பயப்பட வேண்டாம். நடக்கக்கூடியவற்றிலேயே மிக மோசமானது நீங்கள் தோல்வியடைவதுதான். எனவே நீங்கள் இழப்பதற்கு எதுவுமே இல்லை, பெறுவதற்கோ ஏராளமாக இருக்கிறது.

ஆனால் தோல்வியைப் பற்றி நினைப்பதைக்கூட நிறுத்துங்கள் — விட்டுவிடுவது நம்ப முடியாத அளவுக்கு எளிது என்பது மட்டுமல்ல, அந்தச் செயல்முறையை நீங்கள் உண்மையில் மகிழ்ச்சியுடன் அனுபவிக்கவும் முடியும் என்பதுதான் அழகான உண்மை. இந்த முறை நீங்கள் EasyPeasy-யைப் பயன்படுத்தப் போகிறீர்கள்! இனி கொடுக்கப்படும் எளிய வழிமுறைகளைப் பின்பற்றினால் மட்டுமே போதும்.


	
இப்போதே மனப்பூர்வமாக உறுதிமொழி எடுங்கள்; அதை உண்மையாகக் கடைப்பிடிக்கத் தீர்மானியுங்கள்.




	
உங்களுக்குப் பிடித்த ஆபாச வீடியோ தளத்திலுள்ள படங்களையும் காணொளித் துண்டுகளையும் விழிப்புணர்வுடன் பாருங்கள். அந்தத் தளத்தின் நிர்வாகிகள், நடிகர்கள், ஏன் அமெச்சூர்கள்கூட, தங்கள் படைப்புகளின் அதிர்ச்சியூட்டும் தன்மையையும் புதுமையையும் இயல்பை மீறிய தூண்டுதல் தன்மையையும் அதிகரிக்க எடுக்கும் தீவிர முயற்சிகளைக் கவனியுங்கள். இதில் இன்பம் எங்கே இருக்கிறது என்று உங்களையே கேட்டுக்கொள்ளுங்கள்.




	
கடைசியாக உலாவியை மூடும்போது, “நான் இனி வேறொரு இணைய அந்தப்புரத்துக்கு ஒருபோதும் செல்லக் கூடாது” என்றோ “வேறொன்றுக்குச் செல்ல எனக்கு அனுமதி இல்லை” என்றோ நினைக்காதீர்கள். அதற்குப் பதிலாக, “எவ்வளவு அற்புதமாக இருக்கிறது! நான் விடுதலையாகிவிட்டேன்! இனி நான் ஆபாசப் படங்களுக்கு அடிமை இல்லை! இந்த அருவருப்பான தளங்களுக்கு என் வாழ்நாளில் இனி ஒருபோதும் செல்ல வேண்டியதில்லை” என்ற சுதந்திர உணர்வுடன் மூடுங்கள்.




	
சில நாட்களுக்கு, உங்கள் வயிற்றுக்குள் ஆபாசப் படங்களை நாடச் செய்யும் ஒரு சிறிய நாசகாரன் இருப்பான் என்பதை உணர்ந்துகொள்ளுங்கள். ஒருமுறை பார்க்க வேண்டும் என்ற உணர்வு மட்டுமே உங்களுக்குத் தெரியலாம். அந்தச் சிறிய ஆபாச அரக்கன் என்பது டோபமைனுக்கான லேசான உடல் ஏக்கம் என்று குறிப்பிடப்பட்டுள்ளது. துல்லியமாகச் சொன்னால் இது தவறு; ஏன் என்பதைப் புரிந்துகொள்வது முக்கியம். அந்தச் சிறிய அரக்கன் இறக்க மூன்று வாரங்கள் வரை ஆவதால், கடைசியாக இணைய அந்தப்புரத்துக்குச் சென்ற பிறகும் அவன் தொடர்ந்து ஏங்குவான் என்றும், எனவே இந்தக் காலத்தில் அந்தத் தூண்டுதலை எதிர்க்க மனவலிமையைப் பயன்படுத்த வேண்டும் என்றும் முன்னாள் பயனர்கள் நம்புகிறார்கள். அப்படியல்ல; ஆபாசப் படங்களால் தூண்டப்படும் டோபமைனுக்காக உடல் ஏங்குவதில்லை; மூளை மட்டுமே ஏங்குகிறது.






அடுத்த சில நாட்களில் ஒரு முறை எட்டிப் பார்க்க வேண்டும் என்ற உணர்வு உங்களுக்கு வந்தால், உங்கள் மூளைக்கு ஒரு எளிய தேர்வு இருக்கிறது. அந்த உணர்வை அது உண்மையில் என்னவோ அப்படியே புரிந்துகொள்ளலாம் — இணையத்தில் ஆபாசப் படங்கள் உள்ள தளத்துக்கு முதன்முதலில் சென்றபோது தொடங்கி, அதற்குப் பிறகு ஒவ்வொரு முறை சென்றபோதும் மேலும் தொடர்ந்த ஒரு வெறுமையான, பாதுகாப்பற்ற உணர்வாகப் புரிந்துகொண்டு, உங்களுக்குள் “ஹையா! நான் இனி பயன்படுத்தாதவன்!” என்று சொல்லிக்கொள்ளலாம்.

அல்லது, ஆபாசப் படங்களுக்காக ஏங்கத் தொடங்கி, உங்கள் வாழ்நாள் முழுவதும் துன்பப்படலாம். ஒரு கணம் யோசித்துப் பாருங்கள்; அது நம்ப முடியாத அளவுக்கு முட்டாள்தனமான செயலாக இருக்காதா? “நான் இனி ஒருபோதும் ஆபாசப் படங்களைப் பார்க்க விரும்பவில்லை” என்று சொல்லிவிட்டு, பிறகு வாழ்நாள் முழுவதும் “ஒருமுறை சென்றால் நன்றாக இருக்குமே” என்று சொல்லிக்கொண்டிருப்பதா? மனவலிமை முறையைப் பயன்படுத்துபவர்கள் செய்வது அதைத்தான்; அவர்கள் மிகவும் துயரமாக உணர்வதில் வியப்பில்லை. இனி ஒருபோதும் கிடைக்கக் கூடாது என்று தீவிரமாக நம்பும் ஒன்றுக்காக, தங்கள் வாழ்நாள் முழுவதும் ஏக்கத்துடன் வாடுகிறார்கள். மிகச் சிலரே வெற்றி பெறுவதிலும், வெற்றி பெறும் அந்தச் சிலரும்கூட ஒருபோதும் முழுமையான சுதந்திரத்தை உணராமல் இருப்பதிலும் வியப்பில்லை.


‘இந்த மனக்காட்சியைத் தெளிவாக மனதில் பதியவையுங்கள்; ஏனெனில் வெளிப்புறத் தூண்டுதல்கள் உங்களைத் தொந்தரவு செய்யும் ஆற்றலை வெல்வதற்கு அது மிகவும் உதவியாக இருக்கும். நீங்கள் அமைதியாக அமர்ந்திருக்கிறீர்கள் என்று கற்பனை செய்யுங்கள்; தொலைபேசி ஒலித்துக்கொண்டிருக்க, அதன் சமிக்ஞையைப் புறக்கணித்து, அதன் கட்டளையால் அசையாமல் இருக்கிறீர்கள். அது ஒலிப்பதை நீங்கள் அறிந்திருந்தாலும், இனி அதைப் பொருட்படுத்தவோ அதற்குக் கீழ்ப்படியவோ இல்லை. வெளியில் இருந்து வரும் அந்தச் சமிக்ஞைக்குத் தானாகவே உங்கள் மீது எந்த ஆற்றலும் இல்லை, உங்களைச் செயல்பட வைக்கும் ஆற்றலும் இல்லை என்பதையும் தெளிவாக மனதில் பதியவையுங்கள். கடந்த காலத்தில் நீங்கள் அதற்குக் கீழ்ப்படிந்து, அதற்குப் பதிலளித்தது வெறும் பழக்கத்தினால் மட்டுமே. நீங்கள் விரும்பினால், பதிலளிக்காத ஒரு புதிய பழக்கத்தை உருவாக்கிக்கொள்ளலாம்.

‘மேலும், நீங்கள் பதிலளிக்காமல் இருப்பது எதையாவது செய்வதிலோ, முயற்சி எடுப்பதிலோ, எதிர்ப்பதிலோ, போராடுவதிலோ இல்லை; எதுவும் செய்யாமல் இருப்பதில்தான் — ஏதும் செய்யாமல் தளர்வாக இருப்பதில்தான் — இருக்கிறது என்பதைக் கவனியுங்கள். நீங்கள் வெறுமனே தளர்வாக இருந்து, அந்தச் சமிக்ஞையைப் புறக்கணித்து, அதன் அழைப்பைக் கவனிக்காமல் விட்டுவிடுகிறீர்கள். தொலைபேசி ஒலிப்பது, நீங்கள் வழக்கமாகக் கட்டுப்பாட்டை ஒப்படைத்திருக்கக்கூடிய எந்தவொரு வெளிப்புறத் தூண்டுதலுக்கும் ஒரு குறியீட்டு ஒப்புமையாகும். அந்தப் பழக்கத்தை இப்போது நீங்கள் மிகவும் திட்டமிட்டு மாற்றத் தேர்வு செய்கிறீர்கள்.’


— மேக்ஸ்வெல் மால்ட்ஸ், தி நியூ சைக்கோ சைபர்நெட்டிக்ஸ் அத்தியாயம் 12.





சந்தேகப்படுவதும் காத்திருப்பதும்தான் விட்டுவிடுவதைக் கடினமாக்குகின்றன. எனவே, அது சரியான முடிவு என்று உங்களுக்குத் தெரியும் என்பதால், உங்கள் முடிவை ஒருபோதும் சந்தேகிக்காதீர்கள். நீங்கள் அதைச் சந்தேகிக்கத் தொடங்கினால், எந்த வழியிலும் வெல்ல முடியாத சூழலில் உங்களை நீங்களே வைத்துக்கொள்வீர்கள். ஒருமுறை செல்ல ஏங்கித் துயரப்படுவீர்கள், ஆனால் செல்லவும் முடியாது. நீங்கள் எந்த முறையைப் பயன்படுத்தினாலும், ஆபாசப் படங்களை விட்டுவிடும்போது எதைச் சாதிக்க முயல்கிறீர்கள்? இனி ஒருபோதும் பார்க்காமல் இருப்பதையா? இல்லை! பல முன்னாள் பயனர்கள் அப்படிச் செய்கிறார்கள்; ஆனால் வாழ்நாள் முழுவதும் எதையோ இழந்துவிட்டதாக உணர்கிறார்கள்.

பயன்படுத்துபவர்களுக்கும் பயன்படுத்தாதவர்களுக்கும் என்ன வேறுபாடு? பயன்படுத்தாதவர்களுக்கு ஆபாசப் படங்களைப் பார்க்க வேண்டிய தேவையும் இல்லை, விருப்பமும் இல்லை. அவர்களுக்கு ஏக்கமும் இல்லை; பார்க்காமல் இருப்பதற்காக மனவலிமையைப் பயன்படுத்த வேண்டிய தேவையும் இல்லை. அதைத்தான் நீங்கள் அடைய முயல்கிறீர்கள்; அதைச் சாதிப்பது முழுக்க முழுக்க உங்கள் கையில்தான் இருக்கிறது. ஆபாசப் படங்களுக்கான ஏக்கம் நிற்கவோ, பயன்படுத்தாத ஒருவராக மாறவோ நீங்கள் காத்திருக்க வேண்டியதில்லை. டோபமைன் வரத்தைத் துண்டித்து, அந்தக் கடைசி உலாவிச் சாளரத்தை மூடும் கணமே அது நிறைவடைகிறது. நீங்கள் ஏற்கனவே பயன்படுத்தாத மகிழ்ச்சியான ஒருவராகிவிட்டீர்கள்!

பின்வருவனவற்றைக் கடைப்பிடித்தால், நீங்கள் பயன்படுத்தாத மகிழ்ச்சியான ஒருவராகத் தொடர்வீர்கள்:


	
உங்கள் முடிவை ஒருபோதும் சந்தேகிக்காதீர்கள்.




	
பயன்படுத்தாத ஒருவராக மாறுவதற்காகக் காத்திருக்காதீர்கள். அப்படிக் காத்திருந்தால், நடக்கவே போகாத ஒன்றுக்காகக் காத்திருந்து, உங்களுக்குள் ஒரு பயத்தை உருவாக்கிக்கொள்வீர்கள்.




	
ஆபாசப் படங்களைப் பற்றி நினைக்காமல் இருக்க முயலாதீர்கள்; ‘தெளிவு பிறக்கும் தருணம்’ வரும் என்று காத்திருந்து பயத்தை உருவாக்கிக்கொள்ளாதீர்கள்.




	
மாற்றுப் பொருட்களைப் பயன்படுத்தாதீர்கள்.




	
மற்ற பயனர்கள் அனைவரையும் அவர்கள் உண்மையில் இருப்பது போலவே பாருங்கள்; அவர்கள் மீது பொறாமைப்படுவதற்குப் பதிலாகப் பரிதாபப்படுங்கள்.






நாட்கள் நல்லவையாக இருந்தாலும் மோசமானவையாக இருந்தாலும், நீங்கள் விட்டுவிட்டீர்கள் என்பதற்காக மட்டும் உங்கள் வாழ்க்கையை மாற்றிக்கொள்ளாதீர்கள். அப்படிச் செய்தால், தேவையே இல்லாதபோது உண்மையிலேயே ஒரு தியாகத்தைச் செய்தவராவீர்கள். நீங்கள் வாழ்வதை விட்டுவிடவில்லை என்பதை நினைவில் கொள்ளுங்கள். நீங்கள் எதையும் விட்டுக்கொடுக்கவில்லை. மாறாக, ஒரு பயங்கரமான நோயிலிருந்து உங்களைக் குணப்படுத்திக்கொண்டு, சூழ்ச்சியான ஒரு சிறையிலிருந்து தப்பிவிட்டீர்கள். நாட்கள் செல்லச் செல்ல, உங்கள் உடல் மற்றும் மன ஆரோக்கியம் மேம்படும். நீங்கள் பயன்படுத்துபவராக இருந்த காலத்தைவிட, மகிழ்ச்சியான தருணங்கள் இன்னும் மகிழ்ச்சியாகவும், துயரமான தருணங்கள் அவ்வளவு துயரமானவையாக இல்லாமலும் தோன்றும். அடுத்த சில நாட்களிலோ உங்கள் வாழ்நாள் முழுவதிலோ எப்போது ஆபாசப் படங்களைப் பற்றி நினைத்தாலும், இப்படி நினையுங்கள்:

“ஹையா! நான் இனி பயன்படுத்தாதவன்!“


ஒரு கடைசி எச்சரிக்கை

எந்தவொரு பயனருக்கும், இப்போது அவர்களிடம் இருக்கும் அறிவுடன், தாம் அடிமையாவதற்கு முந்தைய காலத்துக்குத் திரும்பிச் செல்ல வாய்ப்பு கொடுக்கப்பட்டால், அவர்கள் அதைத் தொடங்கத் தேர்வு செய்யமாட்டார்கள். அந்தப் பழக்கத்தை வெற்றிகரமாக விட்டுவிட்டு, பல ஆண்டுகள் முற்றிலும் மகிழ்ச்சியாக வாழும் பல்லாயிரக்கணக்கானோர், மீண்டும் ஒருமுறை பொறியில் சிக்கிக்கொள்கிறார்கள். நிறுத்துவதை ஒப்பீட்டளவில் எளிதாகக் காண இந்தப் புத்தகம் உங்களுக்கு உதவும் என்று நம்புகிறேன். ஆனால் எச்சரிக்கையாக இருங்கள்: நிறுத்துவதை எளிதாகக் காணும் பயனர்கள், மீண்டும் தொடங்குவதையும் அதே அளவுக்கு எளிதாகக் காண்கிறார்கள். இந்தப் பொறியில் விழாதீர்கள்.

நீங்கள் நிறுத்தி எவ்வளவு காலம் ஆகியிருந்தாலும், மீண்டும் ஒருபோதும் அடிமையாக மாட்டீர்கள் என்று எவ்வளவு நம்பிக்கையுடன் இருந்தாலும், எந்தக் காரணத்திற்காகவும் ஆபாசப் படங்களைப் பார்க்கக் கூடாது என்பதை வாழ்நாள் விதியாக வைத்துக்கொள்ளுங்கள். ஊடகங்களில் வரும் மறைமுகக் குறிப்புகளுக்கும் இரட்டை அர்த்தப் பேச்சுகளுக்கும் இடம்கொடுக்காதீர்கள். ஆபாசப் படங்களைப் பொதுவெளிக்குக் கொண்டுவந்து, ‘வெளிப்படைத்தன்மை’ என்ற தங்கள் பிம்பத்தை அவர்கள் எப்படித் திணிக்கிறார்கள் என்பதை நினைவில் கொள்ளுங்கள். ஏராளமான ஆண்களுக்கும் அதிகரித்துவரும் பெண்களுக்கும் ஆபாசப் படங்களும் கட்டாயமாகச் செய்யும் சுயஇன்பமும் உறவுகளையும் தனிப்பட்ட நல்வாழ்வு உணர்வையும் அழிக்கின்றன என்பதை அவர்கள் உணரவில்லை.

அந்த முதல் எட்டிப் பார்வையோ வருகையோ உங்களுக்கு எந்த நன்மையும் செய்யாது என்பதை நினைவில் கொள்ளுங்கள். தணிக்க வேண்டிய விலகல் அறிகுறிகளின் வேதனை எதுவும் உங்களுக்கு இருக்காது; அது உங்களைப் பயங்கரமாக உணரச் செய்யும். அது செய்யப்போவது, டோபமைன் திடீரெனப் பெருகுவதால் ஏற்படும் இன்பத்தை உங்கள் மனதிலும் மூளையிலும் பதியவைப்பதுதான். அப்போது உங்கள் மனதின் பின்னணியில் ஒரு சிறிய குரல், இன்னொன்று வேண்டும் என்று உங்களிடம் சொல்லிக்கொண்டிருக்கும். அதன் பிறகு சிறிது காலம் துயரப்படுவதா, அல்லது அந்த அருவருப்பான சங்கிலி முழுவதையும் மீண்டும் தொடங்குவதா என்ற தேர்வு உங்களிடம் இருக்கும்.





கருத்துகள்

இந்தப் போர் பயனர்களுக்கு எதிரானது அல்ல; ஆபாசப் படத் தொழில்துறை அமைத்துள்ள பொறிக்கு எதிரானது. இதை நடத்துவதற்கான எளிய காரணம், எனக்கு இதை நடத்துவது பிடித்திருக்கிறது என்பதுதான். ஒரு பயனர் அந்தச் சிறையிலிருந்து தப்பித்ததைப் பற்றிக் கேள்விப்படும் ஒவ்வொரு முறையும் எனக்கு அளவில்லாத மகிழ்ச்சி ஏற்படுகிறது. ஆனால் இந்த மகிழ்ச்சியுடன் கணிசமான ஏமாற்றமும் சேர்ந்தே வந்திருக்கிறது. அதற்கு முக்கியமாக இரண்டு வகையான ஆபாசப் படப் பயனர்களே காரணம். முந்தைய அத்தியாயத்தில் எச்சரித்திருந்தபோதும், நிறுத்துவது எளிதாக இருப்பதாகக் கண்டறிந்த பலர், பின்னர் மீண்டும் அதற்கு அடிமையாகி, அடுத்த முறை நிறுத்த முயலும்போது வெற்றிபெற முடியாமல் போவது எனக்கு எப்போதும் ஆச்சரியமாக இருக்கிறது.

கழுத்து வரை சேற்றில் புதைந்து, மூழ்கப் போகும் ஒருவரைக் கண்டுபிடிப்பது போன்றது இது. நீங்கள் அவரை வெளியே இழுக்க உதவுகிறீர்கள்; அவரும் நன்றியுடன் இருக்கிறார். ஆனால் ஆறு மாதங்களுக்குப் பிறகு நேராக அதே சேற்றில் மீண்டும் குதிக்கிறார். நிறுத்துவது எளிதாக இருப்பதைக் கண்டறிந்த பிறகு மீண்டும் தொடங்கும் பயனர்கள் ஒரு தனிப்பட்ட சிக்கலை ஏற்படுத்துகிறார்கள். எனினும், நீங்கள் விடுபடும்போது தயவுசெய்து, தயவுசெய்து, அதே தவறைச் செய்யாதீர்கள். அப்படிப்பட்டவர்கள் இன்னும் அடிமையாக இருப்பதாலும், டோபமின் கிடைக்காமல் தவிப்பதாலுமே மீண்டும் தொடங்குகிறார்கள் என்று அவர்கள் நம்புகிறார்கள். உண்மையில், நிறுத்துவது அவர்களுக்கு மிகவும் எளிதாக இருப்பதால், ஆபாசப் படங்களைப் பற்றிய பயத்தை அவர்கள் இழந்துவிடுகிறார்கள். அவர்கள், “நான் எப்போதாவது ஒருமுறை பார்க்கலாம்; மீண்டும் அடிமையானால்கூட, நிறுத்துவது எனக்கு எளிதாக இருக்கும்.” என்று நினைக்கிறார்கள்.

ஆனால் துரதிர்ஷ்டவசமாக அது அப்படி நடப்பதில்லை. ஏனெனில் ஆபாசப் படங்களைப் பார்ப்பதை நிறுத்துவது எளிது; ஆனால் அந்த அடிமைத்தனத்தைக் கட்டுப்படுத்துவது இயலாதது. ஆபாசப் படங்களைப் பார்ப்பதை நிறுத்துவதற்கு இன்றியமையாத ஒரே விஷயம், அவற்றைப் பயன்படுத்தாமல் இருப்பதுதான்.

EasyPeasy என்பதில் உள்ள “எளிது” என்ற சொல்லைத் தவறாகப் புரிந்துகொள்வதால்தான் மக்கள் பொதுவாக மீண்டும் ஆபாசப் படங்களுக்குத் திரும்புகிறார்கள்.

கடும் குளிரான அறையொன்றின் குளிர்ந்த கான்கிரீட் தரையில் ஒருவர் அமர்ந்திருப்பதாகக் கற்பனை செய்யுங்கள். அவருக்கு எதிரேயுள்ள சுவரில் ஒரு ஜன்னல் இருக்கிறது. அதன் வழியே வெளியிலுள்ள அழகான வசந்த நாள் தெரிகிறது — மரங்கள் மெதுவாக அசைகின்றன, பறவைகள் கீச்சிடுகின்றன — ஜன்னலுக்கு அருகிலேயே பூட்டப்படாத கதவும் இருக்கிறது.

அந்தக் கடுங்குளிர் அறையிலிருந்து வெளியேற மனவலிமை ஏதேனும் தேவையா? இல்லை! அங்கேயே இருப்பதைவிட வெளியேறுவது கடினமானதா? நிச்சயமாக இல்லை! (உண்மையில், உடல் அசைவதால் அது சற்றே எளிதானது). ஏமாற்றப்பட்டிருந்தாலன்றி, அறிவுள்ள எவரும் ஏன் தம்மை இப்படிப்பட்ட சூழலில் வைத்துக்கொண்டு, மாதக்கணக்கிலோ ஆண்டுக்கணக்கிலோ அவதிப்பட வேண்டும்?

பயனர் வெளியே இருப்பதைத் தெளிவாகப் பார்க்கவும், வெளியே எவ்வளவு பயங்கரமாக இருக்கக்கூடும், அறைக்குள் பயனர் எவ்வளவு வசதியாக இருக்கிறார் என்பது பற்றிய மாய நம்பிக்கைகளை அகற்றவும் EasyPeasy திரைச்சீலைகளை விலக்குகிறது.

ஏமாற்றமளிக்கும் மற்றொரு வகைப் பயனர்கள், நிறுத்த முயற்சி செய்யவே மிகவும் பயப்படுபவர்கள் அல்லது முயற்சி செய்யும்போது அதைப் பெரும் போராட்டமாகக் காண்பவர்கள். முக்கிய சிரமங்கள் பின்வருவனவாகத் தெரிகின்றன.



தோல்வி பயம்.

தோல்வியில் அவமானம் ஏதுமில்லை; ஆனால் முயற்சி செய்யாமல் இருப்பது வெளிப்படையான முட்டாள்தனம். இதை இப்படிப் பாருங்கள்: நீங்கள் இல்லாத ஒன்றுக்குத்தான் பயந்து ஒளிந்துகொண்டிருக்கிறீர்கள். நடக்கக்கூடிய மிக மோசமான விஷயம் நீங்கள் தோல்வியடைவதுதான்; அப்படியானாலும் இப்போது இருப்பதைவிட மோசமான நிலையில் நீங்கள் இருக்க மாட்டீர்கள். வெற்றிபெற்றால் எவ்வளவு அற்புதமாக இருக்கும் என்று மட்டும் நினைத்துப் பாருங்கள். நீங்கள் முயற்சி செய்யாவிட்டால், தோல்வியை ஏற்கனவே உறுதிப்படுத்திவிட்டீர்கள்.



வேதனை மற்றும் துயரத்தைப் பற்றிய பயம்.

அதைப் பற்றிக் கவலைப்படாதீர்கள். இதை மட்டும் யோசியுங்கள்: நீங்கள் இனி ஒருபோதும் ஆபாசப் படங்களைப் பார்க்காவிட்டால், உங்களுக்கு என்ன பயங்கரமான விஷயம் நடந்துவிடும்? எதுவுமே நடக்காது. நீங்கள் தொடர்ந்து பார்த்தால்தான் பயங்கரமான விஷயங்கள் நடக்கும்; பாஸ்கலின் பந்தயம் பற்றிய குறிப்புகளை மீண்டும் படியுங்கள். எப்படியிருந்தாலும், அந்தப் பதற்றம் டோபமினால் ஏற்படுகிறது; அது விரைவில் மறைந்துவிடும். அந்தப் பயத்திலிருந்து விடுபடுவதே மிகப் பெரிய ஆதாயம். விறைப்புத்தன்மை குறைவது, நம்பத்தகாத பாலியல் செயல்திறன் அல்லது ஆபாசப் படங்களிலிருந்து கிடைக்கும் மாயையான இன்பம் ஆகியவற்றைப் பயனர்கள் ஏற்கத் தயாராக இருப்பதாக நீங்கள் உண்மையில் நம்புகிறீர்களா? நீங்கள் பதற்றமடைவதாக உணர்ந்தால், ஆழமாக மூச்சு விடுவது உதவும். நீங்கள் மற்றவர்களுடன் இருக்கும்போது அவர்கள் உங்களைச் சோர்வடையச் செய்தால், அவர்களிடமிருந்து விலகி வாகனக் கொட்டகைக்கோ, காலியான அலுவலகத்திற்கோ அல்லது வேறெங்காவது செல்லுங்கள்.

அழ வேண்டும் போலத் தோன்றினால், வெட்கப்படாதீர்கள். பதற்றத்தைத் தணிக்க இயற்கை வழங்கிய வழி அழுகை. மனம் விட்டுக் கதறி அழுதபின் நன்றாக உணராதவர் யாரும் இல்லை. இளைஞர்களுக்கு நாம் செய்யும் கொடுமைகளில் ஒன்று, அழக்கூடாது என்று அவர்களைப் பழக்குவதுதான். அவர்கள் கண்ணீரை அடக்க முயல்வதைப் பார்க்கலாம்; ஆனால் அவர்கள் தாடையை இறுக்கிக் கடிப்பதையும் கவனியுங்கள். உணர்ச்சிகளை வெளிக்காட்டாமல் இருக்க நாம் நமக்கே கற்றுக்கொடுக்கிறோம்; ஆனால் அவற்றை உள்ளுக்குள் அடக்கி வைப்பதற்காக நாம் உருவாக்கப்படவில்லை. அலறுங்கள், சத்தமிடுங்கள் அல்லது கோபத்தை வெளிப்படுத்துங்கள். எதையாவது உதையுங்கள். உங்கள் போராட்டத்தை நீங்கள் தோற்கவே முடியாத ஒரு குத்துச்சண்டைப் போட்டியாகக் கருதுங்கள். காலத்தை யாராலும் நிறுத்த முடியாது; கடக்கும் ஒவ்வொரு கணத்திலும் உங்களுக்குள் இருக்கும் அந்தச் சிறிய அரக்கன் இறந்துகொண்டிருக்கிறான். தவிர்க்க முடியாத உங்கள் வெற்றியை அனுபவியுங்கள்.



வழிமுறைகளைப் பின்பற்றாமல் இருப்பது.

நம்பமுடியாத வகையில், சில பயனர்கள் இந்த முறை தங்களுக்கு வேலை செய்யவில்லை என்று சொல்கிறார்கள். பிறகு, அவர்கள் ஒரு வழிமுறையை மட்டுமல்ல, ஏறக்குறைய எல்லா வழிமுறைகளையுமே புறக்கணித்த விதத்தை விவரிக்கிறார்கள். தெளிவுக்காக, அவை இந்த அத்தியாயத்தின் முடிவில் ஒரு சரிபார்ப்புப் பட்டியலாகச் சுருக்கப்பட்டுள்ளன.



வழிமுறைகளைத் தவறாகப் புரிந்துகொள்வது.

முக்கிய பிரச்சினைகள் இவையாகத் தெரிகின்றன:




“ஆபாசப் படங்களைப் பற்றி நினைப்பதை என்னால் நிறுத்த முடியவில்லை.”

நிச்சயமாக உங்களால் முடியாது; முயற்சி செய்தால், ஒரு பயத்தை உருவாக்கிக்கொண்டு துயரப்படுவீர்கள். இது இரவில் தூங்க முயல்வது போன்றது: நீங்கள் எவ்வளவுக்கு முயல்கிறீர்களோ, அவ்வளவுக்கு அது கடினமாகிறது. உங்கள் வாழ்வில் தொண்ணூறு சதவீத நேரம் ஆபாசப் படங்களைப் பற்றி நினைத்தாலும் பரவாயில்லை; நீங்கள் என்ன நினைக்கிறீர்கள் என்பதுதான் முக்கியம். “ஆகா, ஆபாசப் படங்களைப் பார்க்க எனக்குப் பிடிக்கும்” என்றோ “நான் எப்போது விடுபடுவேன்?” என்றோ நினைத்தால் துயரப்படுவீர்கள். அதற்குப் பதிலாக “ஜாலி! நான் விடுபட்டுவிட்டேன்!” என்று நினைத்தால் மகிழ்ச்சியாக இருப்பீர்கள்.



“ஆபாசப் படங்களின் அந்தச் சிறிய அரக்கன் எப்போது இறப்பான்?”

டோபமின் பெருக்கு உங்கள் உடலை விட்டு மிக விரைவாக வெளியேறுகிறது. ஆனால் டோபமின் விலகல் அறிகுறிகளால் ஏற்படும் இலேசான உடல் உணர்வினால் உங்கள் உடல் எப்போது அவதிப்படுவதை நிறுத்தும் என்று சொல்ல முடியாது. அந்த வெறுமையான, பாதுகாப்பற்ற உணர்வு சாதாரண பசி, மனச்சோர்வு அல்லது மன அழுத்தம் போன்றதே. ஆபாசப் படங்கள் செய்வதெல்லாம் அதன் அளவை அதிகரிப்பதுதான். இதனால்தான் மனவலிமை முறையைப் பயன்படுத்தி நிறுத்தும் பயனர்கள், தங்கள் உடல் டோபமின் விலகல் அறிகுறிகளால் அவதிப்படுவது நின்ற பிறகும், தாங்கள் அதிலிருந்து விடுபட்டுவிட்டோமா என்று முழுமையாக உறுதியாக இருப்பதில்லை. சாதாரண பசியாலோ மன அழுத்தத்தாலோ அவதிப்பட்டால், தங்களுக்கு உரியதாக அவர்கள் கருதும் ஆபாசப் பட அமர்வில் ஈடுபட இது ஒரு சரியான காரணம் என்று அவர்களின் மூளை இன்னும் சொல்லிக்கொண்டிருக்கிறது. விஷயம் என்னவென்றால், அந்த ஏக்கம் மறையும் வரை நீங்கள் காத்திருக்க வேண்டியதில்லை. ஏனெனில் அது மிகவும் இலேசானது; அது இருப்பதையே நாம் அறிவதில்லை, ஏதோ ஒன்று வேண்டும் என்ற உணர்வாக மட்டுமே அதை அறிகிறோம். பல் மருத்துவரிடம் இருந்து வெளியேறும்போது உங்கள் தாடை வலி நிற்கும் வரை காத்திருக்கிறீர்களா? நிச்சயமாக இல்லை; உங்கள் வாழ்க்கையைத் தொடர்கிறீர்கள். தாடை இன்னும் வலித்தாலும், நீங்கள் மகிழ்ச்சியுடன் இருக்கிறீர்கள்.

விலகல் அறிகுறிகள் மறையும் வரை காத்திருக்காதீர்கள். ஏனெனில் “இதற்கு எவ்வளவு காலம் ஆகும்? நான் எந்த வேறுபாட்டையும் உணரவில்லை என்றால் உண்மையிலேயே விடுபட்டுவிட்டேனா?” என்று உங்களை நீங்களே தொடர்ந்து கேட்டுக்கொண்டு சந்தேகத்தை உருவாக்குவீர்கள். பயம்தான் உண்மையான வேதனை; எனவே நிறுத்திய பிறகு வாழ்க்கை மேம்படுவதற்காகக் காத்திருப்பது சந்தேகத்தை உருவாக்கும். விலகல் அறிகுறிகளைக் கண்டு நீங்கள் பயப்படாவிட்டால் அவற்றை உணரவே முடியாது. நரம்பியல் செயல்பாட்டில் அதிவேகமாகப் பெருகும் முன்னேற்றங்களும் மெதுவாகவே நிகழ்கின்றன. எனவே வேறுபாட்டை உணரக் காத்திருந்தால், எதுவும் நடக்காதது போலத் தோன்றி சந்தேகத்தை உருவாக்கும்.



“‘உண்மை புலப்படும் தருணம்’ இன்னும் வரவில்லை.”

அதற்காக நீங்கள் காத்திருந்தால், இன்னொரு பயத்தைத்தான் உருவாக்கிக்கொள்கிறீர்கள். ஒருமுறை மனவலிமை முறையைப் பயன்படுத்தி மூன்று வாரங்கள் நிறுத்தியிருந்தேன். பழைய நண்பர் ஒருவருடன் பேசிக்கொண்டிருந்தபோது, நான் எப்படிச் சமாளித்துக்கொண்டிருக்கிறேன் என்று கேட்டார். “மூன்று வாரங்களைச் சமாளித்துவிட்டேன்” என்று பதிலளித்தேன். அவர், “மூன்று வாரங்களைச் சமாளித்துவிட்டேன் என்றால் என்ன அர்த்தம்?” என்று கேட்டார். “மூன்று வாரங்களாக ஆபாசப் படங்களைப் பார்க்காமல் இருந்திருக்கிறேன்.” என்று விளக்கினேன். அவர், “நீ என்ன செய்யப் போகிறாய்? உன் வாழ்நாள் முழுவதையும் இப்படியே சமாளிக்கப் போகிறாயா? எதற்காகக் காத்திருக்கிறாய்? நீ சாதித்துவிட்டாய். நீ இப்போது பயனர் அல்ல.” என்றார்.

“அவர் சொல்வது முற்றிலும் சரி, நான் எதற்காகக் காத்திருக்கிறேன்?” என்று நினைத்தேன். துரதிர்ஷ்டவசமாக, அந்தப் பொறியைப் பற்றிய புரிதல் இல்லாததால் விரைவிலேயே மீண்டும் அதில் சிக்கிக்கொண்டேன்; ஆனாலும் அந்தக் கருத்தை மனதில் வைத்துக்கொண்டேன். உங்கள் உலாவியை மூடும்போதே நீங்கள் பயனர் அல்லாதவராகிவிடுகிறீர்கள். தொடக்கத்திலிருந்தே மகிழ்ச்சியான, பயனர் அல்லாதவராக இருப்பதுதான் முக்கியம்.



“எனக்கு இன்னும் ஆபாசப் படங்களுக்கான ஏக்கம் இருக்கிறது.”

அப்படியானால் நீங்கள் மிகவும் முட்டாள்தனமாக நடந்துகொள்கிறீர்கள். பயனர் அல்லாதவராக இருக்க விரும்புவதாகச் சொல்லிவிட்டு, பிறகு ஆபாசப் படங்கள் வேண்டும் என்று எப்படிச் சொல்ல முடியும்? அது முரண்பாடானது. ஆபாசப் படங்கள் வேண்டும் என்று சொன்னால், பயனராக இருக்க விரும்புகிறீர்கள் என்றே சொல்கிறீர்கள். பயனர் அல்லாதவர்கள் அருவருப்பான காணொளித் தளங்களுக்குச் செல்ல விரும்புவதில்லை. நீங்கள் யாராக இருக்க விரும்புகிறீர்கள் என்பது உங்களுக்கு ஏற்கனவே தெரியும்; எனவே உங்களை நீங்களே தண்டிப்பதை நிறுத்துங்கள்.



“நான் வாழ்க்கையிலிருந்து விலகிவிட்டேன்.”

ஏன்? நீங்கள் செய்ய வேண்டியதெல்லாம் உங்களை நீங்களே அழித்துக்கொள்வதை நிறுத்திவிட்டு, அதற்குப் பதிலாக உற்சாகம் பெறத் தொடங்குவதுதான். நீங்கள் வாழ்வதைச் சிறிதளவுகூட நிறுத்த வேண்டியதில்லை. விஷயம் இவ்வளவு எளிதானது: அடுத்த ஓரிரு நாட்களுக்கு உங்கள் வாழ்க்கையில் சிறியதொரு பாதிப்பு இருக்கும். டோபமின் பெருக்கைக் கோரும் தூண்டுதல்களும் எண்ணங்களும் நிறைவேறாததால் ஏற்படும், ஏறக்குறைய உணரவே முடியாத விலகல் அறிகுறிகளின் தொந்தரவை உங்கள் உடல் அனுபவிக்கும். இப்போது இதை நினைவில் கொள்ளுங்கள்: நீங்கள் முன்பிருந்ததைவிட மோசமான நிலையில் இல்லை. உங்கள் வாழ்நாள் முழுவதும், நீங்கள் தூங்கிய ஒவ்வொரு முறையும், தேவாலயத்தில், பல்பொருள் அங்காடியில் அல்லது நூலகத்தில் இருந்த ஒவ்வொரு முறையும் இதைத்தான் அனுபவித்திருக்கிறீர்கள். நீங்கள் பயனராக இருந்தபோது இது உங்களைத் தொந்தரவு செய்வதாகத் தெரியவில்லை. நீங்கள் நிறுத்தாவிட்டால், உங்கள் வாழ்நாள் முழுவதும் இந்த வேதனையைத் தொடர்ந்து அனுபவிப்பீர்கள்.

ஆபாசப் படங்களும் உச்சக்கட்ட இன்பங்களும் நிகழ்வுகளைச் சிறப்பாக்குவதில்லை; அவற்றை அனுபவிக்கும் வாய்ப்பை உங்களிடமிருந்து பறிக்கின்றன. உங்கள் உடல் இன்னும் டோபமினுக்காக ஏங்கிக்கொண்டிருக்கும்போதுகூட, உணவுகளும் சமூக நிகழ்வுகளும் அற்புதமானவை. வாழ்க்கை அற்புதமானது — அங்கே நிர்வாண நடனக் கலைஞர்கள் இருந்தாலும்கூட சமூக நிகழ்ச்சிகளுக்குச் செல்லுங்கள். நீங்கள் எதையும் இழக்கவில்லை; அவர்கள்தான் இழக்கிறார்கள் என்பதை நினைவில் கொள்ளுங்கள். அவர்கள் மட்டும் உண்மையை அறிந்திருந்தால், அவர்கள் ஒவ்வொருவரும் உங்கள் நிலையில் இருக்கவே விரும்புவார்கள். அனைவரின் கவனத்தையும் ஈர்க்கும் நட்சத்திரமாக இருப்பதை அனுபவியுங்கள். ஆபாசப் படங்களைப் பார்ப்பதை நிறுத்தியிருப்பது பேசுவதற்கு ஒரு அருமையான விஷயம்; அவர்களால் அனுபவிக்க முடியாத ஒரு ரகசிய மகிழ்ச்சியை நீங்கள் அனுபவிக்கிறீர்கள். முன்பு கூச்சத்துடனும் சோர்வாகவும் காணப்பட்ட நீங்கள் இப்போது மகிழ்ச்சியாகவும் உற்சாகமாகவும் இருப்பதைப் பார்த்து உங்கள் நண்பர்களும் உங்களைச் சேர்ந்தவர்களும் ஆச்சரியப்படுவார்கள். ஆரம்பத்திலிருந்தே நீங்கள் வாழ்க்கையை அனுபவிப்பீர்கள்; விருந்துகளில் பிறரைக் கவர்ந்து உறவு தேடுபவர்களைப் பார்த்துப் பொறாமைப்படத் தேவையில்லை. அவர்கள் மட்டும் உண்மையை அறிந்திருந்தால், உங்களைப் பார்த்துத்தான் பொறாமைப்படுவார்கள்.



“நான் துயரமாகவும் எரிச்சலாகவும் இருக்கிறேன்.”

இது வழிமுறைகளைப் பின்பற்றத் தவறியதன் விளைவு. எந்த வழிமுறையைப் பின்பற்றவில்லை என்பதைக் கண்டறியுங்கள். சிலர் எழுதப்பட்டுள்ள எல்லாவற்றையும் புரிந்துகொண்டு நம்புகிறார்கள்; ஆனாலும் ஏதோ பயங்கரமானது நடப்பது போல, நம்பிக்கையற்ற சோக உணர்வுடனேயே தொடங்குகிறார்கள். நீங்கள் செய்ய விரும்புவதை மட்டுமல்ல, இந்தப் பூமியிலுள்ள ஒவ்வொரு பயனரும் செய்ய விரும்புவதையும்தான் செய்கிறீர்கள். நிறுத்துவதற்கான எந்த முறையிலும், முன்னாள் பயனர் ஒரு குறிப்பிட்ட மனநிலையை அடைய முயல்கிறார்; அதனால் ஆபாசப் படங்கள் தொடர்பான ஒவ்வொரு எண்ணத்திற்கும் இடையில் “ஜாலி! நான் விடுபட்டுவிட்டேன்!” என்ற எண்ணம் வருகிறது. அதுதான் உங்கள் நோக்கம் என்றால், ஏன் காத்திருக்க வேண்டும்? அந்த மனநிலையுடனேயே தொடங்குங்கள்; அதை ஒருபோதும் இழக்காதீர்கள். வேறு வழியில்லை.



“ஒரு வாரம் / மாதம் / ஆறு மாதங்கள் நன்றாக இருந்தேன்; ஆனால் மீண்டும் பொறியில் சிக்கிவிட்டேன்.”

நினைவில் கொள்ளுங்கள், பயமே அந்த வேதனை. அந்த வேதனைக்குப் பணிவது மேலும் பயத்தை உருவாக்குகிறது; வலுவிழந்த அந்தச் சிறிய அரக்கனுக்கு உணவளித்து, பயனர் அல்லாதவரை வாழ்நாள் முழுவதும் அடிமையாகிவிட்டதாக நினைத்துப் பயமுறுத்துகிறது. உண்மையில், மூளைச்சலவை பற்றிய அவர்களது புரிதல் மாறவில்லை; ஆனால் அவர்கள் அந்தச் சிந்தனைச் செயல்முறைக்கு டோபமின் அளித்துவிட்டார்கள். வரையறைப்படி இது தடுமாறினாலும் முன்னேறுவதுதான்; ஆனால் வழிமுறைகளைப் பின்பற்றத் தவறியதன் விளைவும்கூட. கீழே உள்ளவற்றில் எந்த வழிமுறையைப் பின்பற்றவில்லை என்பதைப் புரிந்துகொண்டு மகிழுங்கள்.





சரிபார்ப்புப் பட்டியல்

இந்த வழிமுறைகளைப் பின்பற்றினால், நீங்கள் தோல்வியடைய முடியாது:


	
உங்கள் அந்தப்புரத்தைக் காண இணையத்திற்குச் செல்லவோ அல்லது அசையாப் படங்களுடன் திருப்தியடையவோ அல்லது பாலுணர்வைத் தூண்டும் வரைகலைப் படங்களை ஏற்றுக்கொள்ளவோ அல்லது இயல்பை மீறிய தூண்டுதல்களைக் கொண்ட எதையும் நாடவோ இனி ஒருபோதும் மாட்டேன் என்று உறுதியான சபதம் எடுங்கள்; அந்தச் சபதத்தைக் கடைப்பிடியுங்கள்.




	
இதை உங்கள் மனதில் தெளிவுபடுத்திக்கொள்ளுங்கள்: கைவிடுவதற்கு முற்றிலும் எதுவுமில்லை. இதன் பொருள், PMO செய்யாதவராக நீங்கள் சிறப்பாக இருப்பீர்கள் என்பதல்ல (இது உங்களுக்கு எப்போதுமே தெரியும்); நீங்கள் PMO செய்வதற்கு அறிவுபூர்வமான காரணம் எதுவுமில்லை என்றாலும், அதிலிருந்து ஏதோ இன்பமோ ஆதரவோ கிடைக்கிறது, இல்லாவிட்டால் அதைச் செய்ய மாட்டீர்கள் என்பதும் அல்ல. இதன் பொருள், PMO செய்வதில் உண்மையான இன்பமோ ஆதரவோ இல்லை என்பதுதான். அது வெறும் மாயை; நிறுத்தும்போது இன்பம் பெறுவதற்காகச் சுவரில் உங்கள் தலையை மோதிக்கொள்வது போன்றது.




	
மாற்றவே முடியாத PMO செய்பவர் என்று யாரும் இல்லை. நுட்பமான இந்தப் பொறியில் சிக்கிய பல கோடி மக்களில் நீங்களும் ஒருவர். ஒருகாலத்தில் தப்பிக்க முடியாது என்று நினைத்த மற்ற லட்சக்கணக்கான முன்னாள் PMO செய்பவர்களைப் போலவே, நீங்களும் தப்பித்துவிட்டீர்கள்.




	
உங்கள் வாழ்வில் எந்த நேரத்திலாவது PMO செய்வதன் சாதக பாதகங்களைச் சீர்தூக்கிப் பார்த்தால், எப்போதும் மிகத் தெளிவாகக் கிடைக்கும் முடிவு “அதைச் செய்வதை நிறுத்து. நீ ஒரு முட்டாள்!” என்பதாகத்தான் இருக்கும். எதுவும் அதை ஒருபோதும் மாற்றாது. அது எப்போதுமே அப்படித்தான் இருந்திருக்கிறது; எப்போதும் அப்படியே இருக்கும். சரியான முடிவு என்று உங்களுக்குத் தெரிந்த முடிவை எடுத்த பிறகு, சந்தேகப்பட்டு உங்களை நீங்களே ஒருபோதும் சித்திரவதை செய்துகொள்ளாதீர்கள். இழப்புக்கான வாய்ப்பே இல்லாமலும், ஆதாயங்களுக்கான வாய்ப்புகள் அதிகமாகவும், இழப்புகளைத் தவிர்ப்பதற்கான வாய்ப்புகள் அதிகமாகவும் இருப்பதால், பாஸ்கலின் பந்தயம் PMO-வுக்குக் கச்சிதமாகப் பொருந்துகிறது.




	
ஆபாசப் படங்களைப் பற்றி நினைக்காமல் இருக்க முயற்சி செய்யாதீர்கள்; அவற்றைப் பற்றித் தொடர்ந்து நினைப்பதாகக் கவலைப்படவும் வேண்டாம். இன்று, நாளை அல்லது உங்கள் வாழ்நாள் முழுவதும் எப்போது அதைப் பற்றி நினைத்தாலும், “ஜாலி! நான் PMO செய்யாதவன்!“ என்று நினையுங்கள்.




	
எந்த வடிவிலான மாற்றுப் பொருளையும் பயன்படுத்தாதீர்கள். தூங்கும்போது உங்கள் மடிக்கணினியை அருகில் வைத்துக்கொண்டு உங்களை நீங்களே சோதித்துக்கொள்ளாதீர்கள். நாடகங்கள், திரைப்படங்கள் அல்லது இதழ்களைத் தவிர்க்காதீர்கள். நிறுத்திவிட்டீர்கள் என்ற ஒரே காரணத்திற்காக உங்கள் வாழ்க்கை முறையை எந்த விதத்திலும் மாற்றாதீர்கள். மேலுள்ள வழிமுறைகளைப் பின்பற்றினால், விரைவிலேயே ‘உண்மை புலப்படும் தருணத்தை’ அனுபவிப்பீர்கள், ஆனால்:




	
‘உண்மை புலப்படும் தருணம்’ வருவதற்காகக் காத்திருக்காதீர்கள். வாழ்க்கையைத் தொடருங்கள்; மகிழ்ச்சியான தருணங்களை அனுபவித்து, கடினமான தருணங்களைச் சமாளியுங்கள். மிக விரைவிலேயே அந்தத் தருணம் வந்துவிடுவதை அறிவீர்கள்.








மேலும் கேள்விகள்



பாலியல் கனவுக்குப் பிறகு நான் விழித்தால் என்ன செய்வது?

ஒரு கனவோ தன்னிச்சையான விந்து வெளியேற்றமோ ஆபாசப் படங்களைப் பயன்படுத்துவதற்கான முடிவு அல்ல. நீங்கள் பாலியல் கிளர்ச்சியுடன் விழித்தால், அந்த உணர்வைத் தொடர்ந்து ஆபாசப் படங்களைப் பார்க்க வேண்டியதில்லை. அந்த உணர்வு கடந்து செல்லட்டும்; உங்கள் வழக்கமான செயல்களுக்குத் திரும்புங்கள். நிறுத்துவதற்கு நீங்கள் எடுத்த முடிவை நீங்கள் ரத்து செய்துவிடவில்லை. தூக்கத்தில் விந்து வெளியேறுவது பற்றிய கூடுதல் தகவலைப் பார்க்கவும்.



எனது தூக்கத்தைச் சரிசெய்யும் வரை படிப்பதைத் தள்ளிவைக்க வேண்டுமா?

ஒழுங்காக ஓய்வெடுக்க நேரம் ஒதுக்கிக்கொண்டே நீங்கள் தொடர்ந்து படிக்கலாம். படுக்கைக்குச் செல்வதற்கு முன் சாதனங்களை ஒதுக்கி வைப்பது, ஒரு குறிப்பிட்ட நேரத்தில் படுக்கைக்குச் செல்ல உதவும். இந்தப் புத்தகத்தைத் தொடர்ந்து படிக்க உங்களுக்குத் தனியான திட்டமோ புதிய அத்தியாயமோ தேவையில்லை. நடைமுறையான பரிந்துரைகளுக்கு, நன்றாகத் தூங்குவதற்கான NHS வழிகாட்டியைப் பார்க்கவும்.





மூழ்கும் கப்பலில் இருப்பவர்களுக்கு உதவுங்கள்

இணைய ஆபாசப் படங்களை ஆண்களும் பெண்களும் பார்க்கும் கண்ணோட்டத்தில் ஏற்படும் மாற்றங்களை உணர்ந்து, ஆபாசப் படங்களைப் பார்ப்பவர்கள் இப்போது பதற்றமடைகிறார்கள். இணைய ஆபாசப் படங்களின் அடிமையாக்கும் தன்மை குறித்து முன்பைவிட அதிகமாக ஆய்வு செய்யப்படுகிறது; அது மரபுவழி ஆபாசப் படங்களிலிருந்து வேறுபட்டது என்று இப்போது சரியாகவே கருதப்படுகிறது. அதைச் சிரமமின்றி எளிதாகப் பெற முடிவது, ஆபாசப் படங்களின் ஆதரவாளர்களின் மனதில்கூட அச்சத்தை ஏற்படுத்துகிறது. பேச்சுச் சுதந்திரத்துக்கும் சிந்தனைச் சுதந்திரத்துக்குமான தங்கள் போராட்டத்தைப் பல்வேறு தரப்பினர் தங்கள் நோக்கங்களுக்காகப் பயன்படுத்திக்கொள்கிறார்கள் என்பதையும் அவர்கள் உணர்கிறார்கள். கட்டுப்பாடற்ற இணையத்தின் வரம்பில்லாத சூழலில், இயல்புக்கு மீறிய தூண்டுதல்களுக்கு வயது வரம்புகளை அமல்படுத்துவது கிட்டத்தட்ட சாத்தியமற்றது. இது விரைவில் முடிவுக்கு வரப்போவதில்லை என்பது வருந்தத்தக்கது. ஆனாலும், இலட்சக்கணக்கான பயனர்கள் ஆபாசப் படங்களைப் பார்ப்பதை நிறுத்துகிறார்கள்; ஆபாசப் படங்களுக்கும் போதைப்பொருட்களுக்கும் அடிமையாவதில் உள்ள ஒற்றுமைகளைக் காட்டும் ஆய்வுகளை அடிமையானவர்களில் பெரும்பாலானோர் அறிந்திருக்கிறார்கள். ஒவ்வொரு முறையும் ஒரு பயனர் மூழ்கும் கப்பலை விட்டு வெளியேறும்போது, அதில் மீதமிருப்பவர்கள் மேலும் மேலும் துயரப்படுகிறார்கள்.

தனக்குத்தானே தீங்கு விளைவித்துக்கொண்டு, இரு பரிமாண பிக்சல்களுக்கு முன்னால் நேரத்தைச் செலவிடுவதும், மூளையை அளவுக்கு மீறித் தூண்டுவதும், அதன் விளைவாகப் பாலியல் செயல்பாடு மோசமடைவதை உறுதிசெய்யும் நரம்புப் பாதைகளை உருவாக்கிக்கொள்வதும் அபத்தமானது என்பதை ஒவ்வொரு பயனரும் உள்ளுணர்வாக அறிவார்கள். இது இன்னும் உங்களுக்கு முட்டாள்தனமாகத் தோன்றவில்லை என்றால், உங்கள் நகரத்தின் மையத்தில் நின்றுகொண்டு ஓர் ஆபாசப் பத்திரிகையுடன் பேசிப் பாருங்கள்; இரண்டுக்கும் என்ன வித்தியாசம் என்று உங்களையே கேட்டுக்கொள்ளுங்கள். ஒரே ஒரு வித்தியாசம்தான். அந்த வழியில் அன்பின் கதகதப்பையும் நெருக்கத்தையும் அனுபவிக்க முடியாது. மளிகைப் பொருட்கள் வாங்கச் செல்லும் ஒவ்வொரு முறையும் மது மற்றும் சிகரெட் வாங்காமல் உங்களால் இருக்க முடிந்தால், இணையத்தில் உள்ள உங்கள் அந்தப்புரத்துக்குச் செல்வதையும் நிச்சயமாக நிறுத்த முடியும். ஆபாசப் படங்களைப் பார்ப்பதற்குப் பயனர்களால் பகுத்தறிவுக்குப் பொருந்திய காரணங்களைக் கண்டுபிடிக்க முடியாது; ஆனால் மற்றவர்களும் அதைச் செய்தால், தாங்கள் செய்வது அவ்வளவு முட்டாள்தனமாக அவர்களுக்குத் தோன்றுவதில்லை.

பயனர்கள் தங்கள் பழக்கத்தைப் பற்றி ஆராய்ச்சியாளர்களிடமும் தங்களைச் சுற்றியுள்ளவர்களிடமும் மட்டுமல்ல, தங்களிடமே வெளிப்படையாகப் பொய் சொல்கிறார்கள். அவர்கள் அப்படிச் செய்தாக வேண்டும் — ஓரளவாவது தன்னம்பிக்கையையும் சுயமரியாதையையும் தக்கவைத்துக்கொள்ள அந்த மூளைச்சலவை அவசியம். தங்கள் ‘பழக்கத்தை’ தங்களிடம் மட்டுமல்ல, அதைப் பயன்படுத்தாதவர்களிடமும் நியாயப்படுத்த வேண்டிய அவசியத்தை அவர்கள் உணர்கிறார்கள். ஆபாசப் படங்களின் மாயையான நன்மைகளை அவர்கள் நுட்பமான வழிகளில் எப்போதும் விளம்பரப்படுத்திக்கொண்டே இருக்கிறார்கள்.

ஒரு பயனர் மனவலிமை முறையைப் பயன்படுத்தி நிறுத்தினால், எதையோ இழந்துவிட்டதாகத் தொடர்ந்து உணர்வதால், அவர் புலம்பிக்கொண்டிருப்பவராக மாறக்கூடும். இதனால் மற்ற பயனர்கள், தாங்கள் தொடர்ந்து பார்ப்பதுதான் சரி என்பதை மேலும் உறுதிப்படுத்திக்கொள்கிறார்கள். முன்னாள் பயனர் அந்தப் பழக்கத்தை வெற்றிகரமாகக் கைவிட்டால், தனக்குத்தானே தீங்கு விளைவித்துக்கொண்டோ ஆற்றலை வீணாக்கிக்கொண்டோ இனி வாழ வேண்டியதில்லை என்று நன்றியுடன் இருப்பார்; தன்னை நியாயப்படுத்திக்கொள்ள வேண்டிய அவசியமும் இருக்காது. பயனர் உண்மையை எதிர்கொள்ளாமல் இருக்கக் காரணம் பயம்தான் என்பதை நினைவில் கொள்ளுங்கள்; நிறுத்தும்போதுதான் அவர்கள் தங்கள் நடத்தையைக் கேள்வி கேட்கிறார்கள். அந்தப் பயங்களை அகற்றுவதன் மூலம் பயனருக்கு உதவுங்கள். சிறையில் வாழ்வதுபோல் வாழ்க்கையைக் கழிக்க வேண்டியதில்லை என்பது எவ்வளவு அருமையானது என்றும், ஆற்றலின்றித் தன்னையே வெறுப்பதற்குப் பதிலாகக் காலையில் உடல் தகுதியுடனும் ஆரோக்கியமாகவும் உணர்ந்து விழிப்பது எவ்வளவு இனிமையானது என்றும் அவர்களிடம் சொல்லுங்கள். அடிமைத்தனத்திலிருந்து விடுபடுவதும், வாழ்க்கையை முழுமையாக அனுபவிக்க முடிவதும், அந்தக் கரிய நிழல்களை அகற்றுவதும் எவ்வளவு அற்புதமானது என்றும் சொல்லுங்கள். அல்லது அதைவிடச் சிறந்த வழியாக, இந்தப் புத்தகத்தை அவர்களைப் படிக்கச் செய்யுங்கள்.

திருமணமான ஒரு பயனர் வேண்டுமென்றே தன் உறவைச் சீரழிக்கிறார் என்றோ, இது ஏதோ ஒரு வகையில் துணைக்கு இழைக்கும் துரோகம் அல்லது அசுத்தமான செயல் என்றோ சுட்டிக்காட்டி அவரைச் சிறுமைப்படுத்தாமல் இருப்பது அவசியம். இந்த விஷயத்தில் முன்னாள் பயனர்தான் மிகவும் மோசமாக நடந்துகொள்வார் என்ற தவறான கருத்து பரவலாக உள்ளது. அந்தக் கருத்தில் ஓரளவு உண்மை இருந்தாலும், பொதுவாக அது மனவலிமை முறையைப் பயன்படுத்தி நிறுத்தியதன் விளைவாகும். ஏனெனில் முன்னாள் பயனர் பழக்கத்தைக் கைவிட்டிருந்தாலும், மூளைச்சலவையின் ஒரு பகுதி அவரிடம் இன்னும் எஞ்சியிருக்கிறது; தாம் ஒரு தியாகம் செய்துவிட்டதாகவும் அவர் இன்னும் நம்புகிறார். அவர் தன்னைப் பாதுகாப்பற்றவராக உணர்கிறார்; ஆபாசப் படங்களைப் பார்ப்பவரைத் தாக்குவதே அவரது இயல்பான தற்காப்புச் செயலாகிறது.

இது முன்னாள் பயனரின் அகந்தையை உயர்த்தலாம்; ஆனால் பயனருக்கு உதவ எதுவும் செய்யாது. மாறாக, அவரை நெருக்கடிக்குள் தள்ளி, மேலும் துயரப்படச் செய்து, அதன் விளைவாக ஆபாசப் படங்களுக்கான அவரது தேவையை இன்னும் அதிகரிக்கிறது. இணைய ஆபாசப் படங்கள் குறித்த மருத்துவத் துறையின் அணுகுமுறையில் ஏற்பட்ட மாற்றம்தான் பல பயனர்கள் நிறுத்துவதற்கு முக்கியக் காரணம் என்றாலும், அது நிறுத்துவதை எளிதாக்குவதில்லை. உண்மையில், அது நிறுத்துவதை மிகவும் கடினமாக்குகிறது. இன்றைய பயனர்களில் பெரும்பாலானோர் தாங்கள் முதன்மையாக உடல்நலக் காரணங்களுக்காகவே நிறுத்துவதாக நம்புகிறார்கள். அது முழுமையாக உண்மையல்ல.

உடல்நலத்துக்கு ஏற்படும் மிகப்பெரிய ஆபத்து நிறுத்துவதற்கான முதன்மைக் காரணம் என்பது வெளிப்படையானது என்றாலும், பயனர்கள் பல ஆண்டுகளாகத் தங்கள் பாலியல் ஆற்றலைச் சீரழித்துக்கொண்டே இருந்திருக்கிறார்கள்; அதனால் சிறிதளவுகூட மாற்றம் ஏற்படவில்லை. பயனர்கள் நிறுத்துவதற்கான முக்கியக் காரணம், ஆபாசப் படங்களின் முகமூடியை நீக்கி, அது உண்மையில் என்னவோ அதாவது போதை அடிமைத்தனம் என்று சமூகம் பார்க்கத் தொடங்கியிருப்பதுதான். சமூகத்தின் அணுகுமுறைகள் மெதுவாக மாறிக்கொண்டிருக்கின்றன: நள்ளிரவில் நீங்கள் மடிக்கணினியைப் பயன்படுத்திக்கொண்டிருந்தால், இப்போது பல துணைவர்கள் கேள்வி கேட்பார்கள்.

சில நாடுகளில் ஆபாசப் படங்களுக்கு விதிக்கப்பட்டுள்ள முழுமையான தடைகளோ, இணையம் கிடைக்காமல் போவதோ, பயணம் செய்யும் பயனர் எதிர்கொள்ளும் இக்கட்டுக்குச் சிறந்த எடுத்துக்காட்டுகள். பொதுவாக, இது தாங்கள் பயன்படுத்தும் அளவைக் குறைக்க உதவும் என்று அவர்கள் கருதுகிறார்கள். அதன் விளைவாக, அவர்கள் ரசித்திருக்கவே மாட்டார்கள் என்றாலும் தினமும் ஒன்று அல்லது இரண்டு முறை பார்ப்பதற்குப் பதிலாக, ஒரு வாரம் முழுவதும் பார்க்காமல் இருக்கிறார்கள். ஆனால் கட்டாயமாகத் தவிர்க்க வேண்டிய இந்தக் காலத்தில், தங்களுக்கான வெகுமதியை எதிர்பார்த்துக் காத்திருப்பதால் அவர்கள் மனதளவில் இழப்பை உணர்வது மட்டுமல்லாமல், அவர்களுடைய உடலும் ஏங்குகிறது. கடைசியில் வாய்ப்பு கிடைக்கும்போது இணையத்தில் உள்ள அந்தப்புரத்துக்குச் செல்வது அவர்களுக்கு எவ்வளவு அருமையானதாகத் தோன்றும்!

கட்டாயமாகத் தவிர்ப்பது உண்மையில் பயன்படுத்தும் அளவைக் குறைப்பதில்லை; ஏனெனில் இறுதியில் தனியாக இருக்க வாய்ப்பு கிடைக்கும்போது பயனர் இன்னும் அதிகமாக அதில் மூழ்கிவிடுகிறார். இணைய ஆபாசப் படங்கள் எவ்வளவு அருமையானவை, அவற்றைத் தாம் எந்த அளவுக்குச் சார்ந்திருக்கிறோம் என்பதைப் பயனரின் மனதில் ஆழமாகப் பதிய வைப்பதுதான் இதன் விளைவு. கட்டாயமாகத் தவிர்ப்பதன் மிக நயவஞ்சகமான அம்சம், அது பதின்பருவத்தினர் மீது ஏற்படுத்தும் தாக்கம்தான். ‘கருத்துச் சுதந்திரத்தை’ தங்கள் நோக்கங்களுக்காகப் பயன்படுத்திக்கொள்ளும் ஆபாசப் படத் தயாரிப்பாளர்கள், பரிதாபத்துக்குரிய பதின்பருவத்தினரைக் குறிவைத்து முதலில் அவர்களை அதற்கு அடிமையாக்க நாம் அனுமதிக்கிறோம். பின்னர், அவர்களின் வாழ்க்கையிலேயே மிகுந்த மன அழுத்தம் நிறைந்ததாக இருக்கக்கூடிய காலகட்டத்தில், தங்கள் மயக்கமடைந்த மனதில் ஆபாசப் படங்கள் எல்லாவற்றையும்விட அதிகமாகத் தேவைப்படுவதாக அவர்கள் நினைக்கும்போது, தங்களுக்குத்தாங்களே ஏற்படுத்திக்கொள்ளும் தீங்கைக் காட்டி மிரட்டி அதை விட்டுவிடச் செய்கிறோம்.

பலரால் அவ்வாறு செய்ய முடிவதில்லை; தங்கள் தவறு ஏதுமின்றியே அவர்கள் தங்கள் வாழ்நாள் முழுவதும் குற்ற உணர்வால் அவதிப்பட வேண்டியிருக்கிறது. பலர் வெற்றி பெற்று, “சரி. இப்போதைக்கு இதைச் செய்வேன்; இது முடிந்ததும் எப்படியும் நான் குணமாகிவிடுவேன்." என்று நினைத்து மகிழ்கிறார்கள். பின்னர் வேலை தேடுவதிலும் வயது வந்தோரின் பிற போராட்டங்களிலும் உள்ள வேதனையும் பயமும் வருகின்றன; அதைத் தொடர்ந்து அவர்கள் வாழ்வின் மிகப்பெரிய ‘பரவசம்’ வருகிறது — வேலை கிடைப்பது. வேதனையும் பயமும் முடிந்து, இப்போது பாதுகாப்பாக உணரும்போது, பழைய தூண்டுதல் மீண்டும் செயல்படத் தொடங்குகிறது. மூளைச்சலவையின் ஒரு பகுதி இன்னும் எஞ்சியிருப்பதால், புதிய அலுவலக மடிக்கணினியின் வாசனை போவதற்குள்ளேயே பயனர் தனக்குப் பிடித்த இணைய அந்தப்புரத்தின் வாசலில் நிற்கிறார். அந்தத் தருணத்தின் மகிழ்ச்சி அருவருப்பான உணர்வுகளை அவர் மனதில் தோன்றவிடாமல் தடுக்கிறது. மீண்டும் அடிமையாகும் எண்ணம் அவருக்கு இல்லை; ஆனால் ஒரே ஒரு முறை எட்டிப் பார்ப்பதால் என்ன தீங்கு நேர்ந்துவிடப்போகிறது... காலம் கடந்துவிட்டது! அவர் ஏற்கனவே மீண்டும் அடிமையாகிவிட்டார்.

சின்னஞ்சிறு அரக்கனின் பழைய ஏக்கம் மீண்டும் தொடங்கும். அவர்கள் உடனடியாக மீண்டும் அடிமையாகாவிட்டாலும்கூட, அந்தப் பரவசத்துக்குப் பின் வரும் மனச்சோர்வு அவர்களை அநேகமாகச் சிக்கவைத்துவிடும். ஹெராயினுக்கு அடிமையானவர்கள் சட்டப்படி குற்றவாளிகளாக இருந்தாலும், அத்தகைய நபர்களுக்கு உதவுவதே சமூகத்தின் எதிர்வினையாக இருப்பது விசித்திரமானது. பரிதாபத்துக்குரிய ஆபாசப் படப் பயனரிடமும் அதே அணுகுமுறையைக் கடைப்பிடிப்போம். அவர்கள் விரும்புவதால் அதைச் செய்யவில்லை; செய்தாக வேண்டும் என்று நினைப்பதால்தான் செய்கிறார்கள். ஹெராயினுக்கு அடிமையானவரைப் போலன்றி, அவர்கள் பொதுவாகப் பல ஆண்டுகள் தொடர்ந்து மன மற்றும் உடல் வேதனைகளை அனுபவிக்கிறார்கள். மெதுவான மரணத்தைவிட விரைவான மரணமே மேல் என்று நாம் எப்போதும் சொல்கிறோம்; எனவே பரிதாபத்துக்குரிய ஆபாசப் படப் பயனரைக் கண்டு பொறாமைப்படாதீர்கள். அவர்கள் உங்கள் பரிவுக்குத் தகுதியானவர்கள்.




பயன்படுத்தாதவர்களுக்கான அறிவுரை


ஆபாசப் படங்கள் பார்க்கும் உங்கள் நண்பர்களை இந்தப் புத்தகத்தைப் படிக்க ஊக்குவியுங்கள்

முதலில், இந்தப் புத்தகத்தின் உள்ளடக்கத்தை நன்கு படித்து, ஆபாசப் படங்கள் பார்ப்பவரின் இடத்தில் உங்களை வைத்துப் பார்க்க முயலுங்கள். அவர்கள் தங்கள் உடல்நலத்தைக் கெடுத்துக்கொள்கிறார்கள் என்றோ, நெருப்போடு விளையாடுகிறார்கள் என்றோ சொல்லி இந்தப் புத்தகத்தைப் படிக்கும்படி கட்டாயப்படுத்தாதீர்கள். இது அவர்களுக்கு உங்களைவிட நன்றாகவே தெரியும். அவர்கள் ஆபாசப் படங்களைத் தொடர்ந்து பார்ப்பது அதை ரசிப்பதாலோ, பார்க்க விரும்புவதாலோ அல்ல; தங்கள் சுயமரியாதையைத் தக்கவைத்துக்கொள்ளவே தங்களிடமும் பிறரிடமும் அப்படிச் சொல்லிக்கொள்கிறார்கள். ஆபாசப் படங்கள் தங்களைத் தளர்வடையச் செய்கின்றன, தைரியத்தையோ தன்னம்பிக்கையையோ தருகின்றன என்று நினைத்து அவற்றைச் சார்ந்திருப்பதாலும், ‘உடலுறவு’ இல்லாமல் — குறைந்தபட்சம் அது பற்றிய அவர்களுடைய கற்பனை வடிவம் இல்லாமல் — வாழ்க்கை ஒருபோதும் இன்பமாக இருக்காது என்று உணர்வதாலும் அவற்றைப் பார்க்கிறார்கள். அவற்றை இன்பத்தின் ஊற்றாகவோ ஊன்றுகோலாகவோ கருதுகிறார்கள். ஆபாசப் படங்கள் பார்ப்பவரை நிறுத்தும்படி நீங்கள் கட்டாயப்படுத்த முயன்றால், அவர்கள் வலையில் சிக்கிய விலங்கைப் போல உணர்ந்து, தங்கள் அந்தப்புரத்தை இன்னும் அதிகமாக விரும்புவார்கள். இதனால் அவர்கள் ரகசியமாகப் பார்க்கத் தொடங்கலாம்; ஆபாசப் படங்கள் அவர்கள் மனதில் இன்னும் மதிப்புமிக்கதாகிவிடும்.

அதற்குப் பதிலாக, நாணயத்தின் மறுபக்கத்தில் கவனம் செலுத்துங்கள். முன்பு ஆபாசப் படங்கள் பார்த்தவர்களுடன் அவர்களைத் தொடர்புகொள்ளச் செய்யுங்கள் (வலைப்பதிவுகள், கலந்துரையாடல் மன்றங்கள், YBOP, NoFap போன்றவற்றின் வழியாக; ஆனால் மனவலிமை முறையை ஆதரிப்பவர்கள் குறித்து எச்சரிக்கையாக இருங்கள்). தாங்களும் வாழ்நாள் முழுவதும் அடிமையாகவே இருப்போம் என்று ஒரு காலத்தில் நினைத்ததையும், ஆபாசப் படங்கள் பார்க்காதவர்களாக வாழ்க்கை எவ்வளவு மேம்பட்டிருக்கிறது என்பதையும் அவர்கள் உங்கள் நண்பரிடம் சொல்லட்டும். தங்களால் நிறுத்த முடியும் என்ற நம்பிக்கை அவர்களுக்கு வந்தவுடன், அவர்கள் மனம் திறக்கத் தொடங்கும். பிறகு விலகல் அறிகுறிகளின் வேதனை உருவாக்கும் மாயையை விளக்கத் தொடங்குங்கள். அந்த ‘டோபமைன் பெருக்கங்கள்’ அவர்களுக்கு எந்தப் புத்துணர்ச்சியையும் தருவதில்லை என்பதோடு, அவர்களுடைய தன்னம்பிக்கையை அழித்து, அவர்களை எரிச்சலும் சோர்வும் அடையச் செய்கின்றன.

இப்போது அவர்கள் இந்தப் புத்தகத்தைத் தாங்களாகவே படிக்கத் தயாராக இருக்க வேண்டும். எழுச்சி நிலையாக இல்லாதது, ஊடுருவல் திறன் குறைவது, PIED, PE போன்றவை பற்றிய கதைகள் பக்கம் பக்கமாக இருக்கும் என்று அவர்கள் எதிர்பார்க்கலாம். இந்த அணுகுமுறை முற்றிலும் வேறுபட்டது என்றும், நோய் பற்றிய குறிப்புகள் உள்ளடக்கத்தில் மிகச் சிறிய பகுதிதான் என்றும் விளக்குங்கள்.

சுருக்கமாகச் சொன்னால், இதை இருட்டிலேயே மறைந்துவிட விடாதீர்கள். உங்கள் நண்பர்களிடம் சொல்லுங்கள்; ஆனால் அதைப் பற்றிப் பேசும்போது விசித்திரமாக நடந்துகொள்ளாதீர்கள். உரையாடலில் ‘வெல்ல’ முயன்றாலோ விவாதத்தில் இறங்கினாலோ, அவர்களை அந்நியப்படுத்தி அவர்களுடைய பயத்தை மேலும் அதிகரிக்கவே செய்வீர்கள்.



என் வாழ்க்கைத் துணையிடம் சொல்ல வேண்டுமா?

என் பழக்கத்தைப் பற்றி என் மனைவி, காதலி அல்லது துணையிடம் சொல்ல வேண்டுமா? (நான் நிறுத்துவதற்கு அவர்கள் உதவ வேண்டும் என்பதே இதன் நோக்கம்.) இங்கு பல காரணிகளைக் கருத்தில் கொள்ள வேண்டும்.

நீங்கள் ஏற்கெனவே மனவலிமை முறையைப் பயன்படுத்தி நிறுத்த முயன்று தோல்வியடைந்திருந்தால், அதைப் பற்றி உங்கள் துணையிடமும் சொல்லியிருந்தால், உங்கள் புதிய அணுகுமுறையைப் பற்றிச் சொல்லி, புத்தகத்தைப் படித்து அவர்களும் புரிந்துகொள்ள வாய்ப்பளியுங்கள். விலகல் அறிகுறிகள் இருக்கும் காலத்தில் அவர்கள் உங்களுக்கு உதவவும் ஊக்கமளிக்கவும் முடியும்; சிறிய அரக்கன் உங்களைத் தடுமாறச் செய்ய முயலும்போது அவர்கள் உங்களுக்கு உறுதியான துணையாக இருப்பார்கள்.

ஆபாசப் படங்களின் பொறி இருப்பதை இப்போதுதான் அறிந்திருக்கிறீர்கள், முன்பு அதை நிறுத்த முயன்றதில்லை என்றால், முதலில் EasyPeasy முறையை நீங்களே பயன்படுத்துங்கள். முன்பு விளக்கியபடி, இது ஒரு மகிழ்ச்சியான அனுபவமாக இருக்க வேண்டும். எனினும், உங்களுக்குச் சிரமமாக இருந்தால், உங்கள் துணையின் உதவியைக் கேளுங்கள். அவர்களிடம் ஒளிவுமறைவின்றி, உங்கள் மனதில் உள்ளவற்றை வெளிப்படையாகப் பகிருங்கள்; அது உங்கள் உறவை வலுப்படுத்தும்.

நீங்கள் இந்தப் பொறியிலிருந்து விடுபடுவதை மகிழ்ச்சியுடன் அனுபவித்து, முடிவெடுக்க முடியாமல் சிரமப்படாமல் இருந்தால், இதைப் பற்றி உங்கள் துணையிடம் சொல்ல வேண்டிய அவசியம் அதிகம் இல்லை. முன்பு இது ஒரு பிரச்சினையாக இருந்திருக்காவிட்டால், அதைப் பற்றிப் பேசாமல் விட்டுவிடுங்கள். ஆனால் நீங்கள் ஏன் முன்பைவிட நன்றாகத் தோன்றுகிறீர்கள், நன்றாக உணர்கிறீர்கள், சிறப்பாகச் செயல்படுகிறீர்கள் என்று உங்கள் துணை வியக்கக்கூடும்; அதற்குத் தயாராக இருங்கள்!



என் துணை ஆபாசப் படங்கள் பார்ப்பதை நிறுத்துகிறார்

ஆபாசப் படங்கள் உறவுகளைச் சீரழிக்கும் ஒரு விபரீதமான சக்தி. அவற்றைப் பார்ப்பதை உடனடியாக நிறுத்த முடிந்தாலும், அதிலிருந்து மீளக் காலம் தேவை. பலர் தங்கள் அடிமைத்தனத்திலிருந்து எழும் பகுத்தறிவற்ற நம்பிக்கைகளால் தங்கள் கோபத்தைத் துணைவர்கள் மீதும் அன்புக்குரியவர்கள் மீதும் காட்டுகிறார்கள். இத்தகைய நடத்தை, ஒருவரைத் தன் உணர்வுகளையும் உண்மையையும் சந்தேகிக்கச் செய்வது, பொய் சொல்வது, பிறரைக் கையாள்வது போன்ற வடிவங்களில் வெளிப்படுகிறது. ஆபாசப் படங்கள் பார்ப்பவர்கள் அனைவரும் இப்படிப்பட்டவர்கள் அல்ல; ஆனால் இந்த நோயின் பிந்தைய கட்டங்களில் இது அதிகமாகக் காணப்படுகிறது. இத்தகைய நடத்தைகள் அடிப்படையில் இருக்கும் ஆபாசப் பட அடிமைத்தனத்திலிருந்து தோன்றியிருக்கலாம். இருந்தாலும், இவற்றைப் பற்றி நீங்களே அறிந்துகொள்வதும், அவற்றை அடையாளம் கண்டால் பாலியல் அடிமைத்தனங்களில் நிபுணத்துவம் பெற்ற சிகிச்சையாளரை அணுகுவது பற்றிச் சிந்திப்பதும் முக்கியம்.

உங்கள் துணை விலகல் அறிகுறிகள் இருக்கும் காலத்தில் இருந்தால், அவர்கள் உண்மையில் துன்பப்பட்டாலும் படாவிட்டாலும், துன்பப்படுவதாகவே கருதுங்கள். நிறுத்துவது எளிது என்று சொல்லி அதைக் குறைத்து மதிப்பிட முயலாதீர்கள்; அதை அவர்களே செய்துகொள்ள முடியும். அதற்குப் பதிலாக, அவர்களைப் பற்றி நீங்கள் எவ்வளவு பெருமைப்படுகிறீர்கள், அவர்கள் எவ்வளவு நன்றாகத் தோன்றுகிறார்கள், அவர்களுடன் இருப்பது எவ்வளவு இனிமையாக இருக்கிறது, பொதுவாக அவர்களுடன் பழகுவது எவ்வளவு எளிதாக இருக்கிறது என்பதைத் தொடர்ந்து சொல்லுங்கள். இதைத் தொடர்ந்து செய்வது மிகவும் முக்கியம். ஏனெனில் ஒருவர் நிறுத்த முயலும்போது, அந்த முயற்சியால் ஏற்படும் உற்சாகமும் நண்பர்களிடமிருந்து கிடைக்கும் பாராட்டும் அவருக்கு உதவியாக இருக்கும். ஆனால் மற்றவர்கள் அதை விரைவில் மறந்துவிடக்கூடும்; எனவே தொடர்ந்து பாராட்டுங்கள்.

அவர்கள் ஆபாசப் படங்களைப் பற்றிப் பேசாததால், அதை மறந்துவிட்டார்கள் என்றும், நீங்கள் அதை அவர்களுக்கு நினைவுபடுத்துவதை விரும்ப மாட்டார்கள் என்றும் நினைக்கலாம். மனவலிமை முறையில் பொதுவாக இதற்கு நேர்மாறாகவே இருக்கும்; முன்பு பார்த்தவர் வேறு எதைப் பற்றியும் சிந்திக்க முடியாத அளவுக்கு அதிலேயே மூழ்கியிருக்கலாம். எனவே அந்தப் பேச்சை எடுக்கவும் அவர்களைத் தொடர்ந்து பாராட்டவும் பயப்படாதீர்கள் (நினைவுபடுத்துவதை அவர்கள் விரும்பாவிட்டால் உங்களிடம் சொல்வார்கள்).

விலகல் அறிகுறிகள் இருக்கும் காலத்தில் அவர்களுடைய அழுத்தங்களைக் குறைக்கக் கூடுதல் முயற்சி எடுங்கள்; அவர்களுடைய வாழ்க்கையைச் சுவாரசியமாகவும் மகிழ்ச்சியாகவும் ஆக்குவதற்கான வழிகளைச் சிந்தியுங்கள். ஒருபோதும் இந்த அடிமைத்தனத்துக்கு ஆளாகாத, ஆபாசப் படங்களைப் பார்க்காதவர்களுக்கும் இது சிரமமான காலமாக இருக்கலாம். ஒரு குழுவில் ஒருவர் எரிச்சலுடன் இருந்தால், அது சுற்றியுள்ள அனைவருக்கும் பொதுவான மனக்கஷ்டத்தை ஏற்படுத்தலாம். எனவே முன்பு ஆபாசப் படங்கள் பார்த்தவர் எரிச்சலுடன் இருந்தால் இதை எதிர்பாருங்கள்; அவர்கள் அந்த எரிச்சலை உங்கள் மீது காட்டக்கூடும். ஆனால் பதிலுக்குக் கோபம் காட்டாதீர்கள்; இந்த நேரத்தில்தான் அவர்களுக்கு உங்கள் பாராட்டும் பரிவும் மிகவும் தேவை. உங்களுக்கே எரிச்சலாக இருந்தாலும், அது புரிந்துகொள்ளக்கூடியதே என்றாலும், அதை வெளிக்காட்டாமல் இருக்க முயலுங்கள்.

மனவலிமை முறையின் உதவியுடன் ஒரு பழக்கத்தைக் கைவிட முயலும்போது அடிமையான ஒருவர் பயன்படுத்தும் தந்திரங்களில் ஒன்று, கோபத்தில் வெடித்துச் சண்டையிடுவது. அப்போது துணையோ நண்பர்களோ “நீ இப்படிக் கஷ்டப்படுவதை என்னால் பார்க்க முடியவில்லை. தயவுசெய்து, உன் விஷத்தை எடுத்துக்கொள்.” என்று சொல்வார்கள் என அவர்கள் நம்புகிறார்கள். அப்படிச் சொன்னால், தாங்களாகவே ‘கைவிடவில்லை’, பிறர் சொன்னதால்தான் செய்தார்கள் என்பதால், தங்கள் மானத்தை இழக்க வேண்டியதில்லை என்று நினைக்கிறார்கள். முன்பு ஆபாசப் படங்கள் பார்த்தவர் இந்தத் தந்திரத்தைப் பயன்படுத்தினால், எந்தக் காரணத்தைக் கொண்டும் அவரை மீண்டும் பார்க்க ஊக்குவிக்காதீர்கள். அதற்குப் பதிலாக, “ஆபாசப் படங்கள் உன்னை இப்படித்தான் பாதிக்கின்றன என்றால், நீ விரைவில் விடுபடப் போகிறாய் என்பது எவ்வளவு நல்லது. அதைக் கைவிட உனக்குத் தைரியம் இருந்தது எவ்வளவு அருமை.” என்று சொல்லுங்கள்.

நினைவில் கொள்ளுங்கள், மீட்புப் பயணத்தில் இருவரும் குணமடைந்து வருகிறார்கள். உங்கள் துணை ஆபாசப் படங்கள் பார்ப்பதை நிறுத்தும்போது, உங்களுக்கென ஒரு ஆதரவு வட்டம், சுயப் பராமரிப்பு வழக்கங்கள், எல்லைகள் ஆகியவை இருப்பது முக்கியம். இந்த மாற்றம் ஒரே இரவில் நிகழாது; இதற்கு நம்பிக்கையும், மனம் திறந்த தொடர்பும், பொறுப்பேற்றுக்கொள்ளுதலும் தேவை. நாட்குறிப்பு எழுதுவது, உங்களுடைய ஆர்வங்களை வளர்த்துக்கொள்வது, எல்லாவற்றுக்கும் மேலாகச் சிகிச்சை பெறுவது ஆகியவை இந்தப் பயணத்துக்கு உதவும்.



தடுமாறுதல் (மீண்டும் பழக்கத்துக்குத் திரும்புதல்)

இந்தப் பகுதி இருப்பதே பொறியிலிருந்து வெளியேறுபவர்களுக்கு ஓர் எச்சரிக்கையாக இருக்க வேண்டும். தனிப்பட்ட முறையில் நான் ஒருபோதும் மீண்டும் பழக்கத்துக்குத் திரும்பியதில்லை. இருந்தாலும், சமூக உறுப்பினர்களுடனான நேர்காணல்களில் அறிந்த அனுபவங்களையும் அறிவாற்றல் நடத்தைச் சிகிச்சையின் கருவிகளையும் பயன்படுத்தி இதை விளக்குகிறேன்.

முதலாவதாக, இதை மீண்டும் பழக்கத்துக்குத் திரும்புதல் என்று அழைப்பது எதிர்மறையான விளைவையே ஏற்படுத்தும். நடந்ததெல்லாம் நீங்கள் தடுமாறிச் சிறிய அரக்கனுக்குத் தீனி போட்டதுதான்; அது பெரிய மூளைச்சலவை அரக்கனை மீண்டும் செயல்படுத்துகிறது. தடுமாறுபவர்கள் (வரையறைப்படி, இது முன்னோக்கி விழுவதாகும்) பொதுவாகப் பலவிதமான பகுத்தறிவற்ற நம்பிக்கைகளை உருவாக்கிக்கொள்கிறார்கள்:


	
“என்னால் ஒருபோதும் விடுதலை பெற முடியாது” - பேரழிவாகக் கருதுதல்




	
“என் வாழ்வின் ஒவ்வொரு நாளும் நான் உடற்பயிற்சி செய்ய வேண்டும் / செய்தே ஆக வேண்டும், படிக்க வேண்டும், பயனுள்ள செயல்களைச் செய்ய வேண்டும்” (அதாவது - கட்டாயமாகச் செய்தாக வேண்டும் என்று நினைத்தல்)




	
“இன்று நான் PMO செய்துவிட்டேன், அப்படியென்றால் இந்தப் புத்தகங்களையும் மன்றங்களையும் படித்து என்ன பயன்… M கூடச் செய்யக்கூடாது என்பதுதான் என் இலக்காக இருந்தது; ஆனால் இதோ நான் — ஒரு தோல்வியாளனாக — மீண்டும் பழக்கத்துக்குத் திரும்பிவிட்டேன்.” - ஏமாற்றத்தைத் தாங்கும் திறன் குறைவு




	
“என் நண்பர்கள் / மன்றங்களில் படிப்பவர்கள் / மற்றவர்கள் (n) நாட்களாக PMO செய்யாமல் இருக்கிறார்கள்; ஆனால் என்னால் முடியவில்லை, அதனால் நான் உருப்படாதவன். நேற்று நன்றாகப் படித்து, பயனுள்ள செயல்களைச் செய்ததால் நன்றாக உணர்ந்தேன்; ஆனால் இன்று அப்படிச் செய்யவில்லை… நான் சரிவை நோக்கிப் போகிறேன்.” - தன்னையும் பிறரையும் ஒப்பிட்டு மதிப்பிடுதல்




	
“எனக்குப் பாலியல் எண்ணங்களே வரக்கூடாது” - அவர்கள் தாங்களாகவோ, அவர்களுடைய பெற்றோரோ, ஒட்டுமொத்தச் சமூகமோ பாலியல் தொடர்பான இறுக்கமான நம்பிக்கைகளை அவர்களிடம் பதிய வைத்திருக்கிறார்கள். உங்களை நீங்களே வருத்திக்கொள்வது உங்கள் இலக்குகளை அடைய உதவுகிறதா என்று கேட்டுக்கொள்ளுங்கள்; உதவுகிறது என்றால், அந்தப் பயணத்தை நீங்கள் மகிழ்ச்சியுடன் அனுபவிக்கிறீர்களா?






ஒவ்வொருவரின் மூளைச்சலவைக்கும் வழிவகுக்கும் காரணிகள் எண்ணற்றவையாகத் தோன்றலாம். வேறு எவரையும்விட உங்களை உங்களுக்கே நன்றாகத் தெரியும்; ஆனால் இது வெளிப்படையாகவே அறிவுறுத்தல்களைப் பின்பற்றத் தவறியதன் விளைவாகும். ஆபாசப் படங்களில் நீங்கள் ஏதோ மதிப்பைக் கண்டீர்கள்; ஆனால் எப்படி?

மூளைச்சலவையை மாற்றுவதற்குக் காலம் தேவை என்பதைப் பலரும் கவனிக்கத் தவறுகிறார்கள். இதனால் விடுபடுவது கடினமாகிவிடாது. ஆனால் கிட்டத்தட்ட எல்லாத் துறைகளும் பாலுணர்வைப் பயன்படுத்துகின்றன; மூளைச்சலவையைத் தீவிரமாக எதிர்கொள்வதும் ஒரு விழிப்புணர்வான செயல்முறை (குறைந்தபட்சம் தொடக்கத்திலாவது). எனவே இதில் உள்ள பாடங்கள் மனதில் முழுமையாகப் பதியக் கொஞ்சம் காலம் ஆகலாம். ஆகவே பல முறை படிப்பது பரிந்துரைக்கப்படுகிறது (உங்களுக்குச் சிரமமாக இருக்கும் அத்தியாயங்களுக்கு நேராகச் செல்லலாம்); அதற்கு அதிக நேரம் ஆகக்கூடாது.

பொறியிலிருந்து வெளியேறும் மத நம்பிக்கை கொண்டவர்களிடையே வியக்கத்தக்க அளவுக்குப் பொதுவாகக் காணப்படும் ஓர் அனுபவம், பிராயச்சித்தமாகக் கொஞ்சமாவது வலிக்க வேண்டும் என்று விரும்புவதாகும். நிறுத்துவது மிகவும் எளிதாக இருப்பதைக் கண்டு, அப்படி உணர்வதற்காகவே அவர்கள் குற்ற உணர்வு கொள்கிறார்கள். ஆனால் ஏன் உங்களுக்கே தடையாக இருந்து அதைச் சிரமமாக்க வேண்டும்? இந்த விஷயத்தில் சிறிய அரக்கன் மிகவும் சூழ்ச்சியானவன்.

சிறிய அரக்கனிடமிருந்து உங்களைப் பிரித்துப் பாருங்கள் — அவனை ஆபாசப் படத் துறை வெகுகாலத்துக்கு முன்பே உங்களுக்குள் சேர்த்துவிட்டது. பள்ளி விளையாட்டு மைதானத்தில் உங்களை மிரட்டும் ஒருவன் கோபத்தில் அடம்பிடிப்பதாகக் கற்பனை செய்யுங்கள். அவனிடம் நீங்கள் என்ன சொல்வீர்கள்? அவனுக்கு இணங்கினால், அவனுடைய நடத்தையை மேலும் வலுப்படுத்தவே செய்வீர்கள். சிலர் நிறுத்திய பிறகு அந்த மிரட்டுபவனுக்குத் தீனி போட்டு, தங்கள் மூளைச்சலவையை அதிகரித்துக்கொள்கிறார்கள்; ஆனால் பொறியைப் பற்றிய அவர்களுடைய புரிதல் மாறுவதில்லை. மீண்டும் எழுந்து நில்லுங்கள், எங்கே தவறினீர்கள் என்பதைக் கண்டறியுங்கள், விடுதலையை அனுபவியுங்கள்!

உங்கள் வேட்கை நீங்கள் அல்ல. எண்ணங்களை உற்றுக் கவனிப்பதே விழிப்புணர்வு தியானத்தின் பயிற்சி; அதில் மனதின் இயல்பு பற்றிய அடிப்படைப் பாடங்களைக் கண்டறிய முடியும். பொதுவாகத் தியானம் செய்வது மிகவும் பரிந்துரைக்கப்படுகிறது; அது மதப் பயிற்சிகளுடனும் முற்றிலும் ஒத்துப்போகக்கூடியது. உங்களோடு நீங்களே போராடவோ, சிறிய அரக்கனோடு போராடவோ முடியாது. உங்களையும் இந்தப் பயணத்தையும் நிபந்தனையின்றி நேசிக்க வேண்டும்.

ஆனால் தோல்வி என்ற எண்ணத்தை மனதிலிருந்து அகற்றுங்கள். Guillaco எழுதிய “ஆபாசப் படங்களுக்கு அடிமையான ஒருவரின் தியானங்கள்” நூலிலிருந்து ஒரு பகுதி இதோ (புத்தகத்தின் இறுதியில் உள்ள வளங்கள் பகுதியில் இதற்கான இணைப்பு உள்ளது):


ஆபாசப் படங்கள் பார்ப்பதால் உங்களுக்கு எந்தப் பயனும் இல்லை; அது உங்களுக்குத் தீங்கு மட்டுமே விளைவிக்கிறது. அப்படிப்பட்ட ஒன்றைச் செய்ய விரும்புவது மிகவும் அபத்தமானது என்பதால், அதை ப்ளீச் குடிப்பதற்கு ஒப்பிடுகிறேன். இதோ:

ப்ளீச் குடிக்காமல் இருப்பதற்கான கடினமான பயணம்.

வணக்கம்! நாங்கள் NoBleach. பங்கேற்பாளர்கள் (“Bleachstronauts”) ஒரு குறிப்பிட்ட காலத்துக்குப் ப்ளீச் குடிக்காமல் இருக்கும் மறுதொடக்கச் சவால்களை நடத்துகிறோம். சுயக்கட்டுப்பாட்டைச் சோதிக்க மாதாந்திரச் சவாலில் சாதாரணமாகப் பங்கேற்பது உங்கள் இலக்காக இருந்தாலும் சரி, அளவுக்கு அதிகமாகப் ப்ளீச் குடிப்பது உங்கள் வாழ்க்கையில் ஒரு பிரச்சினையாகி, அதை நீண்ட காலத்துக்கு நிறுத்த விரும்பினாலும் சரி, இங்கே உங்களுக்கு ஆதரவான ஒரு சமூகமும் ஏராளமான வளங்களும் கிடைக்கும்.


	
“சில நேரங்களில் ஒன்று அல்லது இன்னொரு கோப்பை ப்ளீச் குடிக்க என்னை அனுமதித்துக்கொள்கிறேன். ‘ஒரே ஒரு துளி’ என்பது ஒரு பொய் என்று எனக்குத் தெரியும்; ஆனால் ஒரே ஒரு கோப்பையால் தீங்கு ஏற்படும் என்று நான் நினைக்கவில்லை. குடிக்காமல் நான் செலவிட்ட அத்தனை மணி நேரங்களையும் ஒரு கோப்பையால் அழித்துவிட முடியாது.”




	
“ப்ளீச் குடிப்பதை நிறுத்துவதில் எனக்குப் பிரச்சினை இல்லை. ஆனால் சில நேரங்களில் நான் தெருவில் போகும்போது, யாராவது ஒரு கோப்பையில் தண்ணீர் குடிப்பதைப் பார்க்கிறேன்; அந்தக் கோப்பையில் ப்ளீச் இருப்பதாகக் கற்பனை செய்கிறேன். அப்போது எனக்கு வேட்கை ஏற்படுகிறது. அதைக் குடிக்கலாமா வேண்டாமா என்று எனக்குள்ளேயே விவாதித்த பிறகு, கடைசியில் இரவில் ஆசைக்கு இணங்கி ஒரு கோப்பை குடித்துவிடுகிறேன்.”




	
“பாருங்கள், என் பிரச்சினை என்னவென்றால், சில நேரங்களில் நான் சமையலறையில் தனியாக இருக்கும்போது கோப்பைகளைப் பார்க்கத் தொடங்குகிறேன். சில நேரங்களில் ப்ளீச் வைத்திருக்கும் கொள்கலனைத் திறந்து என்னை நானே தூண்டிக்கொள்கிறேன்; சில நேரங்களில் அதை முகர்ந்து பார்க்கிறேன், பிறகு… சரி, கடைசியில் தொடங்கிய இடத்துக்கே திரும்பிவிடுகிறேன். இதை நிறுத்த நான் மிகவும் துடிக்கிறேன்; ஆனால் என்னால் எப்போதாவது நிறுத்த முடியுமா என்று உறுதியாகத் தெரியவில்லை.”




	
“ப்ளீச் குடிப்பதை நிறுத்துவது சாத்தியமற்றது. அதாவது, எனக்கு எப்போதுமே வாய் இருக்கிறதே, தெரியுமா? என்னால் ப்ளீச்சை விழுங்க முடியும் என்று நினைவுபடுத்திக்கொண்டே இருக்கும் தொண்டை எப்போதும் இருக்கும்போது நான் எப்படி நிறுத்துவது?”




	
“அடடா, எல்லாம் எவ்வளவு நன்றாகப் போய்க்கொண்டிருந்தது; முழுதாக 19 நாட்கள் அதைக் குடிக்கவில்லை. முக்கியமானது தோல்வியிலிருந்து கற்றுக்கொள்வதுதான்! எதைச் செய்யாமல் இருக்க வேண்டும் என்று இப்போது தெரிந்துகொண்டேன்: பல்பொருள் அங்காடியில் சுத்தம் செய்யும் பொருட்களைப் பார்ப்பது. ஒரு மாதம் வரை தாக்குப்பிடிக்க முயற்சிப்பேன்! என் எண்ணிக்கையை மீண்டும் பூஜ்ஜியத்திலிருந்து தொடங்குகிறேன். எனக்கு வாழ்த்துச் சொல்லுங்கள்!”









உங்களுக்கு வேட்கை வந்தால், அமைதியாகுங்கள் நண்பரே! இந்த வழிகாட்டிப் புத்தகம் சொல்வதை நினைவில் கொள்ளுங்கள்:

“நம் இன்பத்தையோ ஊன்றுகோலையோ இழக்கிறோம் என்ற பயத்தால்தான் ப்ளீச்சைக் கைவிடுவது கடினமாக இருக்கிறது. சில மகிழ்ச்சியான சூழல்கள் இனி ஒருபோதும் முன்புபோல் இருக்காது என்ற பயம். மன அழுத்தமான சூழல்களைச் சமாளிக்க முடியாது என்ற பயம். வேறு வார்த்தைகளில் சொன்னால், ப்ளீச் வாங்குவதும், அதன் தொடர்ச்சியாக அதைக் குடிப்பதும் எல்லா மனிதர்களுக்கும் அவசியம் என்று நம்மை நம்ப வைப்பது மூளைச்சலவையின் விளைவுகளே. அதற்கும் மேலாக, மலிவாகக் கிடைக்கும் ப்ளீச்சில் இயல்பாகவே நமக்குத் தேவையான ஏதோ ஒன்று இருப்பதாகவும், அதைப் பயன்படுத்துவதை நிறுத்தும்போது நமக்கு நாமே அதை மறுத்து ஒரு வெற்றிடத்தை உருவாக்குவோம் என்றும் நம்புகிறோம். இதை உங்கள் மனதில் தெளிவாக வைத்துக்கொள்ளுங்கள்: ப்ளீச் ஒரு வெற்றிடத்தை நிரப்புவதில்லை; அதுவே ஒன்றை உருவாக்குகிறது!”

நான் சொல்வது இதுதான்: “ப்ளீச் நிறைந்த ஒரு கோப்பையை ஐந்து நிமிடங்கள் பார்க்கும்படி நீங்கள் கட்டாயப்படுத்தப்படுவதாகக் கற்பனை செய்யுங்கள். உங்களுக்கு மிகவும் பிடித்திருந்த பிராண்டுகளில் ஒன்றையோ வாசனைகளில் ஒன்றையோ நினைவுக்குக் கொண்டுவர முயலுங்கள். ஒருவேளை அதனுடன் ஏதோ ஓசையும் சேர்ந்திருக்கலாம்; அல்லது தேர்ந்தெடுத்த சில விவரங்கள் மட்டுமே உங்களுக்கு நினைவிருக்கலாம். ப்ளீச் அங்கே இருக்கிறது; உங்களால் கண்களை மூடவோ தலையைத் திருப்பவோ முடியாது. ஏனெனில் இந்த ப்ளீச் உங்கள் மனதில் இருக்கிறது; அது உங்களுக்குள் பதிவாகியிருக்கும் ஒரு நினைவு.

உங்களுக்கு ஏதேனும் வேட்கை ஏற்படுகிறதா? உங்கள் நாக்கில் ஏதாவது உணர்கிறீர்களா, அல்லது உங்கள் சுவாசத்தில் ஏதேனும் மாற்றம் இருக்கிறதா? நீங்கள் நினைவுகூர்வதைப் பற்றி என்ன உணர்கிறீர்கள்? அந்த உணர்வுகளை அடையாளம் காணுங்கள். ப்ளீச் அவற்றை மங்கச் செய்து, குழப்பமடையச் செய்து, உங்களைப் பிடிக்க நினைக்கும் விஷயத்தில் மட்டுமே நீங்கள் கவனம் செலுத்தும்படிச் செய்ய விரும்புகிறது.”

மேலே சொன்னவற்றின் மூலம் உங்கள் உணர்வுகளை நான் புறக்கணிக்க முயலவில்லை; “ஹாஹா, நான் புத்திசாலி, நீ முட்டாள்” என்று சொல்வது என் நோக்கம் அதைவிட அல்ல. இந்த அடிமைத்தனத்திலிருந்து விடுபடுவது எவ்வளவு அபத்தமான அளவுக்கு எளிது என்பதை — எப்போதுமே அப்படித்தான் இருக்கும் என்பதை — நீங்கள் உணர உதவும் ஒரு கண்ணோட்டத்தையே தர முயல்கிறேன். ஆபாசப் படங்கள் பார்ப்பது, “சரி, நான் X சூழலில் இருக்கிறேன், எனவே ஆபாசப் படங்கள் பார்ப்பேன்” என்று சொல்லிவிட்டு இயக்கும் அல்லது அணைக்கும் சுவிட்ச் போன்றதல்ல. கற்பனைகள்! பொய்கள்! ஒரு கோப்பை ப்ளீச் குடிக்க உங்களை எவ்வளவு அடிக்கடி அனுமதிக்கிறீர்கள்? ஒருபோதும் இல்லையா? ஏன்? அது ஒரு பயங்கரமான விஷயம் என்பதால்தான்! PMO செய்வது உங்களுக்கு நீங்களே செய்துகொள்ளும் ஒரு பயங்கரமான செயல் என்பதை உணராவிட்டால், உங்கள் அடிமைத்தனத்திலிருந்து எப்படி விடுபட முடியும்?





MO (சுயஇன்பம், உச்சக்கட்டம்) பற்றி என்ன?

மக்கள் காலங்காலமாக எந்தப் பிரச்சினையும் இன்றிச் சுயஇன்பம் செய்து வந்திருக்கிறார்கள். தெளிவாகச் சொல்வதானால், ஆபாசப் படங்கள்தான் பிரச்சினை.

அப்படியிருந்தாலும், ஆபாசப் படங்களைப் போலவே அதே காரணங்களுக்காக நீங்கள் MO-க்கும் அடிமையாகலாம். எடுத்துக்காட்டாக, ‘உச்சக்கட்டத்தை அடைந்தே ஆக வேண்டும்’ என்ற மனநிலை, மனதில் தொடர்ந்து அதிகத் தூண்டுதலைத் தேடுவது, உடலைப் பாலியல் செயலுக்கு வற்புறுத்துவது, வெறும் இன்பத்தை மட்டும் நாடுவது போன்றவற்றைக் குறிப்பிடலாம்.

ஆபாசப் படங்களும் சுயஇன்பமும் உங்கள் மனதில் ஆழமாக ஒன்றோடொன்று பின்னிப் பிணைந்திருக்க வாய்ப்பு மிக அதிகம். ஆபாசப் படங்களால் தூண்டப்பட்ட கற்பனைகளை நினைத்துச் சுயஇன்பம் செய்வதன் விளைவாகத் தாங்கள் மீண்டும் பழக்கத்துக்குத் திரும்புவதாகப் பலர் காண்கிறார்கள். உங்கள் மூளை தன்னை மறுசீரமைத்துக்கொள்ளும்போது, இந்த மூளைச்சலவை இறுதியில் மறைவதைக் காண்பீர்கள். ஆனால் சிறிது காலம் MO-விலிருந்து ஓய்வெடுப்பது சிறந்தது. இந்தச் செயல்முறையை விரைவுபடுத்த உண்மையான உடலுறவையும் நாட வேண்டும்.

இது ஓர் அறிவுறுத்தல் அல்ல; ஆனால் இதைப் பற்றிச் சிந்தித்துப் பாருங்கள்: விந்தை வெளியேற்றாமல் வைத்திருப்பதால் பல நன்மைகள் கிடைப்பதாகக் கூறப்படுகிறது — கவனமும் ஆற்றலும் அதிகரிப்பது, ‘மூளை மந்தம்’ நீங்குவது, தன்னம்பிக்கை அதிகரிப்பது ஆகியவற்றுடன் மேலும் பல நன்மைகளும் கூறப்படுகின்றன. தனிப்பட்ட அனுபவத்தில் தெளிவான வேறுபாடு இருக்கிறது; அதிகரித்த இந்த ஆற்றலை நீங்கள் எவ்வாறு வேறு பயனுள்ள செயல்களுக்குத் திருப்புகிறீர்கள் என்பதைப் பொறுத்தே எல்லாம் அமைகிறது.

கண்டிப்பான அறிவியல் அறிவின் அடிப்படையில் அல்லாமல் ஊகித்துப் பார்த்தால், இந்த நன்மைகள் சில வேறுபட்ட காரணிகளால் ஏற்படலாம்.


	
உச்சக்கட்டத்துக்குப் பிறகு மூளை புரோலாக்டின் என்ற ஹார்மோனை வெளியிடுகிறது; அது டோபமைன் வெளியீட்டைத் தடுக்கிறது.




	
டோபமைன் பெருக்கங்கள் மூளைக்குக் கிடைக்காமல் செய்வதால், சாதாரணமாக வாழ்க்கையை வாழ்வதிலிருந்தே அதிகமாக டோபமைனைப் பெற முடிகிறது.




	
சுமார் 78 நாட்களுக்குப் பிறகு விந்து மீண்டும் ரத்த ஓட்டத்தால் உறிஞ்சப்படுகிறது; அது உங்கள் உடலுக்குக் கிடைக்கக்கூடிய சிறந்த ஊட்டச்சத்துகளில் ஒன்றாகும்.




	
பாலியல் ஆற்றலைப் பயனுள்ள பழக்கங்களுக்குத் திருப்புவது உற்பத்தித்திறனை மேலும் அதிகரிக்கிறது.






உச்சக்கட்டத்தை அடையாமல் உடலுறவு கொள்ளவும் நீங்கள் விரும்பலாம். முன்பு குறிப்பிட்டபடி, அது ஓர் அற்புதமான பாலியல் அனுபவம் (பெரும்பாலும் Karezza என்று அழைக்கப்படுகிறது). Kegel பயிற்சிகளைச் செய்வதன் மூலம் இதற்கான உங்கள் திறனை வலுப்படுத்தலாம். தனிப்பட்ட அனுபவத்தில், இந்தத் தசையைப் பயிற்றுவிப்பதற்கான எளிய மற்றும் மிகச் சிறந்த வழி, சிறுநீர் கழிக்கும்போது நடுவில் நிறுத்திப் பிறகு மீண்டும் தொடங்குவதாகும் (ஆனால் இதை அளவுக்கு அதிகமாகச் செய்யாமல் கவனமாக இருங்கள்; அதுவே தனியாகப் பிரச்சினைகளை ஏற்படுத்தலாம்). உடலுறவின் தாந்த்ரீகப் பகுதியையும் இனப்பெருக்கப் பகுதியையும் பிரித்துப் பார்ப்பது PMO பொறியிலிருந்து விடுபடுவதால் கிடைக்கும் பல கூடுதல் நன்மைகளில் ஒன்று (என் துணைகளும் இதை மிகவும் விரும்பியிருக்கிறார்கள்!).



வழக்கமான அறிவுரையிலிருந்து மாறுபடுவது

இந்தப் பகுதி புதியது; சற்றுத் தயக்கத்துடன்தான் எழுதப்படுகிறது. இருந்தாலும், இதைக் குறிப்பிட வேண்டும்.

EasyPeasy முறையைப் பயன்படுத்தும் சிலருக்கு ஆபாசப் படங்கள் பார்க்கும் விருப்பம் மிகவும் குறைந்துவிடுவதால், கடைசியாக ஒருமுறை பார்க்க அவர்களால் மனதைச் சம்மதிக்க வைக்க முடியவில்லை. இது பரவாயில்லை, ஆனால் அப்படிக் கடைசியாக ஒருமுறை பார்ப்பதன் வலிமையைக் குறைத்து மதிப்பிடாதீர்கள். விழிப்புணர்வுடன் உலாவிப் பார்த்து, PMO-வை நீங்கள் எவ்வளவு வெறுக்கிறீர்கள் என்பதை மனதில் உறுதிப்படுத்திக்கொள்வது உண்மையிலேயே பெரும் தாக்கத்தை ஏற்படுத்தலாம். தனிப்பட்ட முறையில் அது எனக்கு மிகவும் பயனுள்ளதாக இருந்தது; அதிலிருந்து முழுமையாகக் கைகழுவியதில் மகிழ்ச்சி அடைந்தேன். இனி ஒருபோதும் அதைச் செய்ய வேண்டியதில்லை என்பதில் உண்மையான நிம்மதி ஏற்பட்டது. எனினும், உங்கள் அனுபவம் வேறுபடலாம்.

நீங்கள் ஏற்கெனவே சிறிது காலமாகப் பொறியிலிருந்து விடுபட்டு, இப்போதுதான் மூளைச்சலவையையும் அகற்றியிருந்தால், சிறிய அரக்கனுக்குத் தீனி போட வேண்டிய அவசியமில்லை; அப்படிச் செய்தால் அவன் உங்களை நச்சரிக்க மட்டுமே செய்வான். அதற்குப் பதிலாக விடுதலையை அனுபவியுங்கள்!



இந்த அவலத்தை முடிவுக்குக் கொண்டுவர உதவுங்கள்

தனிமனிதச் சுதந்திரத்துக்காகப் பாடுபடுபவர்களின் நல்லெண்ண முயற்சிகளைத் தனக்குச் சாதகமாகப் பயன்படுத்திக்கொண்டு வளரும் இணைய ஆபாசப் படங்கள், ஒரு சுதந்திரமான சமூகத்தில் உள்ள ஆபத்துகளில் ஒன்றாகும். நாகரிகத்தின் அடிப்படையே — மனித இனம் இவ்வளவு தூரம் முன்னேறியதற்கான காரணமே — நம் அறிவையும் அனுபவங்களையும் ஒருவருக்கொருவர் மட்டுமல்ல, வருங்காலத் தலைமுறைகளுக்கும் பகிர்ந்துகொள்ளும் நம் திறன்தானே. விலங்குகள்கூடத் தங்கள் குட்டிகளை வாழ்க்கையின் ஆபத்துகளிலிருந்து காப்பது அவசியம் என்று கருதுகின்றன.

ஆபாசப் படத் தயாரிப்பாளர்கள் தாங்கள் மனிதகுலத்துக்கு உதவுவதாக உண்மையாக நம்பி, நல்லெண்ணத்துடன் இதைச் செய்யவில்லை; குறிப்பாக இப்போது இணைய ஆபாசப் படங்களுக்கான அடிமைத்தனம் பரவலாக ஆய்வு செய்யப்பட்டு வருகிறது. தொடக்கக் காலத்தில் ஆபாசப் படங்கள் நெருக்கத்தைப் பற்றி மக்களுக்குக் கற்பிக்கின்றன என்று சிலர் உண்மையாக நம்பியிருக்கலாம்; ஆனால் அது தவறான கருத்து என்று அதிகாரத்தில் இருப்பவர்களுக்குத் தெரியும். எந்த வீடியோ தளமும் கல்வி அளிப்பதாக உண்மையான உரிமைகோரல்களைச் செய்வதில்லை. அவர்கள் சொல்வதெல்லாம் தங்கள் தயாரிப்புகளின் அதிர்ச்சியூட்டும் தன்மை, புதுமை, மேலும் மேலும் தீவிரமடையும் தன்மை பற்றியே.

இந்த வெளிப்படையான இரட்டை வேடம் நம்பமுடியாதது: மற்றபடி ஒரு சமூகமாக நாம் பள்ளிகளில் நடக்கும் கொடுமைப்படுத்தல் மற்றும் மனித உடலை ஒரு பொருளாகப் பார்ப்பது குறித்து மிகுந்த கவலை கொள்கிறோம். இணைய ஆபாசப் படங்களுடன் ஒப்பிடும்போது இவை வெறும் சிறு பருக்கள் போன்றவை. அடிமையாவோரின் எண்ணிக்கை ஒவ்வோர் ஆண்டும் புதிய உச்சத்தை அடைகிறது; அவர்கள் தங்கள் உடல்நலம், ஆண்மை, ஆற்றல், நேரம் ஆகியவற்றை இழந்து, கற்பனையான, மாயையான திரையிலுள்ள மனிதர்களுடன் மதிப்புமிக்க நேரத்தைச் செலவிடுகிறார்கள். உறவுகளை அழிக்கும் காரணிகளில் இதுவே மிகப்பெரியது; இதில் சிக்கிக்கொள்வதால் ஒவ்வோர் ஆண்டும் லட்சக்கணக்கான வாழ்க்கைகள் சீரழிகின்றன. இணைய ஆபாசப் படத் தயாரிப்பாளர்கள் வெகுஜன வெளியீடுகளில் விளம்பரம் செய்வதில்லை — அவர்களுக்கு அது தேவையில்லை. நம் உயிரியல் வேட்கைகளே, ஏராளமானவற்றைக் கொண்ட அவர்களுடைய அந்தப்புரங்களின் வாசலுக்கு நம்மை அழைத்துச் செல்கின்றன; அங்கே அவர்கள் உள்ளூர் போதைப்பொருள் விற்பவரைப் போல இலவச மாதிரிகளை வழங்குகிறார்கள். இப்போதெல்லாம் வீடியோ தளங்கள் தாங்களே உள்ளடக்கத்தைச் சேகரித்து வைப்பதைக் காட்டிலும், பார்வையாளர்களை உள்ளடக்கத்தைப் பதிவிட ஊக்குவிக்கின்றன.

சட்டப்படி வயது வராதவர்களைத் தடுப்பதற்காக ஆபாசப் பட நிறுவனங்கள் 18+ எச்சரிக்கைகளைக் காட்டுவது எவ்வளவு தந்திரமானது; சில நிறுவனங்கள் அதைக்கூடச் செய்ய முனைவதில்லை. இணைய ஆபாசப் படங்கள் எல்லா வயதினரையும் பாதிக்கின்றன. “ஆபத்தைப் பற்றி எச்சரித்துவிட்டோம், எனவே இது உங்கள் விருப்பம்,” என்பதே அவர்களுடைய அணுகுமுறை. வயதைச் சரிபார்க்க அவர்கள் ஏதாவது நடவடிக்கை எடுக்கிறார்களா? இல்லை; அது அவர்களுடைய வாடிக்கையாளர்களைத் தயங்கச் செய்துவிடும். நிச்சயமாக, வயதுச் சரிபார்ப்பைச் சட்டமாக்கினால், அவர்கள் செயல்படுவதற்கு வேறொரு நாட்டைக் கண்டுபிடித்துவிடுவார்கள். அல்லது மதுவிலக்கு எவ்வாறு கள்ள விற்பனைக்கும் மாஃபியாவின் உருவாக்கத்துக்கும் வழிவகுத்தது என்பதைப் பற்றி எழுதுவதற்குச் சில ‘மேட்டுக்குடி’ நபர்களுக்குப் பணம் கொடுப்பார்களா? மதுவிலக்கை நீக்கியதால் மது தொடர்பான உயிரிழப்புகள் ஏன் குறையவில்லை என்ற கேள்வியும், மாஃபியாவின் வளர்ச்சியைக் கட்டுப்படுத்தச் சட்ட அமலாக்கம் தவறியதும் வசதியாக மறக்கப்படுகின்றன.

இளைய தலைமுறையினருக்குக் கல்வி அளிப்பதன் மூலம் இதை வேறு விதமாக அணுகலாம். கடைகளுக்குச் செல்லும்போது சிகரெட்டுகளையும் மதுவையும் தவிர்த்துச் செல்ல அவர்களால் முடிந்தால், இணைய ஆபாசப் படங்களையும் அவ்வாறே தவிர்க்க முடியும். ‘No Nut November’, ‘Coomer’ போன்ற மீம்கள் பரவலாக அறியப்படுவது போன்ற சமூக மாற்றங்களை நாம் ஏற்கெனவே பார்க்கிறோம். ஹெராயினுக்கு அடிமையானவருக்கு இருப்பதைவிட அதிகமான தெரிவுச் சுதந்திரம் ஆபாசப் படங்கள் பார்ப்பவருக்கு இல்லை. அவர்கள் அடிமையாக வேண்டும் என்று முடிவெடுப்பதில்லை; நுட்பமான ஒரு பொறிக்குள் கவர்ந்திழுக்கப்படுகிறார்கள். அவர்களுக்குத் தெரிவு இருந்தால், நாளை காலை ஆபாசப் படங்கள் பார்ப்பவர்களாக இருப்பவர்கள், விரும்பினால் எப்போது வேண்டுமானாலும் நிறுத்திவிடலாம் என்று நம்பி இப்போதுதான் தொடங்கும் இளம்பருவத்தினர் மட்டுமே.

ஏன் இந்தப் போலியான அளவுகோல்கள்? ஹெராயினுக்கு அடிமையானவர்கள் குற்றவாளிகளாகப் பார்க்கப்பட்டாலும், அவர்களால் அடிமைகளாகப் பதிவு செய்து, அதிலிருந்து விடுபட உதவ மெதடோனும் முறையான மருத்துவச் சிகிச்சையும் பெற முடிவது ஏன்? ஆபாசப் படங்களுக்கு அடிமையானவராகப் பதிவு செய்ய முயன்று பாருங்கள் — உதவிக்காக மருத்துவரிடம் சென்றால், அவர்கள் உங்களிடம் “அவ்வளவு அதிகமாகச் செய்யாதீர்கள், அளவோடு இருக்க முயலுங்கள்,” என்று சொல்வார்கள்; அது வேலை செய்யாது என்பது உங்களுக்கு ஏற்கெனவே தெரியும். அல்லது உங்கள் ‘மனச்சோர்வைக்’ கையாள மருந்து பரிந்துரைப்பார்கள். அதைவிட மோசமானது, உண்மையான துணைகளைத் தேடிச் செல்லுங்கள் என்ற அறிவுரை — உண்மையாகவா? ஆபாசப் படங்களே சிறந்தவை என்று கருதி, தங்கள் துணைக்குத் தெரியாமல் அவற்றைப் பார்ப்பவர்களைப் பற்றி அவர்கள் கேள்விப்பட்டதே இல்லையா? சிலருக்கு இது புரிவதே இல்லை.

பயமுறுத்தும் பிரச்சாரங்கள் ஆபாசப் படங்கள் பார்ப்பவர்களை நிறுத்த உதவுவதில்லை; அவை அதை மேலும் கடினமாக்குகின்றன. அவை செய்வதெல்லாம் அவர்களைப் பயமுறுத்துவதுதான்; அதனால் அவர்கள் இன்னும் அதிகமாகப் பார்க்க விரும்புகிறார்கள். இளம்பருவத்தினர் அடிமையாவதையும் அவை தடுப்பதில்லை. ஆபாசப் படங்கள் தங்கள் பாலியல் நாட்டத்தை அழிக்கின்றன என்பது இளம்பருவத்தினருக்குத் தெரியும்; ஆனால் ஒரே ஒரு முறை பார்ப்பதால் அது நடக்காது என்பதும் அவர்களுக்குத் தெரியும். இந்த அடிமைத்தனம் மிகவும் பரவலாக இருப்பதால், விரைவிலோ தாமதமாகவோ ஓர் இளம்பருவத்தினர் சமூக அழுத்தத்தாலோ ஆர்வத்தாலோ ஒரே ஒரு முறை சென்று பார்க்க முயற்சிப்பார். இலவச ஆபாசப் படங்களில் பயங்கரமான காட்சிகள் இருப்பதால், அவர்கள் அடிமையாகிவிட வாய்ப்புள்ளது.

இந்த அவலம் தொடர நாம் ஏன் அனுமதிக்கிறோம்? அரசுகள் ஏன் முறையான பிரச்சாரங்களை முன்னெடுப்பதில்லை? இணைய ஆபாசப் படங்கள் ஒரு போதைப்பொருள் என்றும் உயிரைக் கொல்லும் விஷம் என்றும், அவை உங்களைத் தளர்வடையச் செய்வதோ தன்னம்பிக்கை தருவதோ இல்லை, மாறாக உங்கள் நரம்புகளை அழிக்கின்றன என்றும், ஒரே ஒரு முறை பார்த்தாலே அடிமையாகிவிடலாம் என்றும் நமக்கு ஏன் சொல்லப்படுவதில்லை? பதிவுசெய்யப்பட்ட கடன் அட்டைகளைக் கோருவதன் மூலம், ஒருவேளை மூன்றாம் தரப்பு வழியாக, வயதுச் சரிபார்ப்பை ஏன் அவர்களால் நடைமுறைப்படுத்த முடியவில்லை? Aylo (முன்பு MindGeek) பல முக்கிய ஆபாசப் படத் தளங்களுக்குச் சொந்தக்காரராக உள்ளது; வயதுச் சரிபார்ப்பு எவ்வாறு நடைமுறைப்படுத்தப்படுகிறது என்பதில் அதற்கு வணிக நலன் உள்ளது. வயதுச் சரிபார்ப்பு முன்மொழிவுகள், இந்தத் துறையின் வணிக நலன்களிலிருந்து சுயாதீனமாக மதிப்பிடப்பட வேண்டும். H. G. Wells எழுதிய கால இயந்திரம் என்ற நூலில், தொலைதூர எதிர்காலத்தில் ஒருவர் ஆற்றில் விழும் ஒரு நிகழ்வு விவரிக்கப்படுகிறது. அவருடைய தோழர்கள் அவருடைய அவலக் கூக்குரல்களைக் கவனிக்காமல், கரையில் கால்நடைகளைப் போலச் சும்மா அமர்ந்திருக்கிறார்கள். அது மனிதத்தன்மையற்றதாகவும் கலக்கமூட்டுவதாகவும் இருக்கிறது; ஆபாசப் பட நெருக்கடி குறித்த சமூகத்தின் பொதுவான அக்கறையின்மையும் அதைப் போன்றதே.

சமூகத்தில் மாற்றத்தின் காற்று வீசுகிறது. ஒரு பனிப்பந்து மலைச்சரிவில் உருளத் தொடங்கிவிட்டது; அதை ஒரு பனிச்சரிவாக மாற்ற இந்தப் புத்தகம் உதவும் என்று நம்பப்படுகிறது. இந்தச் செய்தியைப் பரப்புவதன் மூலம் நீங்களும் உதவலாம்.

எனவே, உங்களிடம் ஒரு வேண்டுகோள் — மனவலிமையைப் பயன்படுத்திச் சிரமப்படுபவரையோ ஆபாசப் படங்கள் பார்ப்பதை நிறுத்த முயல்பவரையோ பார்த்தால், தயவுசெய்து அவர்களுக்கு இந்த முறையை அறிமுகப்படுத்துங்கள். எனினும், இப்போது நம் முன்னுள்ள உண்மையான பணி, பொதுவாக ஆபாசப் படங்களைப் பற்றிச் சமூகம் பேசும் விதத்தை மாற்றுவதாகும். இணையத்திலோ நேரிலோ ஆபாசப் படங்கள் இயல்பானவை எனக் காட்டப்படுவதை நீங்கள் காணும்போது, அதில் ஈடுபடுபவர்களுக்கு மரியாதையுடன் எடுத்துச் சொல்லி, அவர்கள் விடுபட உதவுவதை ஒரு பழக்கமாக்கிக்கொள்ளுங்கள்.

சில நேரங்களில் உங்களுக்கு எதிர்மறையான பதில் கிடைக்கலாம்; ஆனால் சில சமயங்களில் ஒரு கருத்தைச் சொன்னாலே போதுமானதாக இருக்கும். உங்களுக்கு முன் பலர் பெற்றதைப் போலவே, தங்கள் விடுதலைக்காக உங்களுக்கு நன்றி தெரிவிக்கும் நன்றியுள்ள மனிதர்களிடமிருந்து செய்திகளை நீங்கள் எதிர்பார்க்கலாம்.



இறுதி எச்சரிக்கை

இனி உங்கள் வாழ்நாளின் மீதிப் பகுதியை ஆபாசப் படங்கள் பார்க்காத மகிழ்ச்சியான ஒருவராக அனுபவிக்கலாம். அப்படியே வாழ்வதை உறுதிசெய்ய, இந்த எளிய அறிவுறுத்தல்களைப் பின்பற்ற வேண்டும்.


	
அடுத்த பக்கத்தை உங்கள் புக்மார்க்குகளில் வைத்துக்கொண்டு, தேவைப்படும் போதெல்லாம் பாருங்கள்.




	
ஆபாசப் படங்கள் பார்க்கும் மற்றொருவரைப் பார்த்து எப்போதாவது பொறாமைப்பட்டால், அவர்கள் உங்களைப் பார்த்துத்தான் பொறாமைப்படுவார்கள் என்பதை உணருங்கள். நீங்கள் எதையும் இழக்கவில்லை. அவர்கள்தான் இழக்கிறார்கள்.




	
ஆபாசப் படங்கள் பார்ப்பவராக இருந்ததை நீங்கள் ரசிக்கவில்லை என்பதை நினைவில் கொள்ளுங்கள். அதனால்தான் நிறுத்தினீர்கள். பார்க்காதவராக இருப்பதை நீங்கள் மகிழ்ச்சியுடன் அனுபவிக்கிறீர்கள்.




	
நினைவில் கொள்ளுங்கள், ஒரே ஒரு முறை பார்ப்பது என்று எதுவும் இல்லை.




	
இனி ஒருபோதும் ஆபாசப் படங்கள் பார்ப்பதில்லை என்ற உங்கள் முடிவை ஒருபோதும் சந்தேகிக்காதீர்கள். அதுவே சரியான முடிவு என்று உங்களுக்குத் தெரியும்.




	
உங்களுக்கு ஏதேனும் சிரமங்கள் இருந்தால், இணைய ஆபாசப் படங்களைப் பற்றி அறிந்த ஒரு சிகிச்சையாளரைக் கண்டுபிடித்துத் தொடர்புகொள்ளுங்கள். அவர்களுடைய பட்டியல்களை இணையத்தில் காணலாம்.










வழிமுறைகள்


	
எல்லா வழிமுறைகளையும் பின்பற்றுங்கள்.




	
திறந்த மனதுடன் இருங்கள்.




	
மகிழ்ச்சிப் பெருக்குடன் தொடங்குங்கள்.




	
EasyPeasy-க்கு முரணான எல்லா அறிவுரைகளையும் தாக்கங்களையும் புறக்கணியுங்கள்.




	
தற்காலிகத் தீர்வு தருவதாக அளிக்கப்படும் எந்த வாக்குறுதியையும் ஏற்காதீர்கள்.




	
இதை உங்கள் மனதில் தெளிவாகப் பதியவைத்துக் கொள்ளுங்கள்: ஆபாசப் படங்கள் உண்மையான இன்பத்தையோ ஊன்றுகோலையோ தருவதில்லை; நீங்கள் எந்தத் தியாகமும் செய்யவில்லை. விட்டுக்கொடுக்க எதுவும் இல்லை; எதையோ இழந்துவிட்டதாக உணரவும் காரணமில்லை.




	
நிறுத்துவதற்காகக் காத்திருக்காதீர்கள், இப்போதே நிறுத்துங்கள்!




	
இனி ஒருபோதும் பார்க்க மாட்டேன் என்று முடிவெடுத்து, அந்த முடிவை ஒருபோதும் கேள்விக்குள்ளாக்காதீர்கள்.




	
ஒரே ஒரு முறை எட்டிப் பார்ப்பது மட்டும் என்று எதுவும் இல்லை என்பதை நினைவில் கொள்ளுங்கள்.




	
இனி ஒருபோதும் ஆபாசப் படங்களைப் பார்க்காதீர்கள்.







உறுதிமொழிகள்


	
ஆபாசப் படங்களின் அடிமைத்தனத்திலிருந்து நான் விடுபட்டுவிட்டேன்.




	
ஆபாசப் படங்களைப் பற்றிய என் எண்ணங்களைப் புறக்கணிப்பது எளிது.




	
எண்ணங்களே, போய்வாருங்கள்; தூண்டுதல்களே, போய்வாருங்கள். அதோ, என் வேட்கைகளும் போகின்றன.




	
ஆபாசப் படங்களுக்கு அடிமையாகியிருப்பதிலிருந்து மீள என் ஆழ்மனதை ஒருமுகப்படுத்துகிறேன்.




	
ஆபாசப் படங்கள் என் நேரத்தையும், ஆற்றலையும், உயிர்த்துடிப்பையும் திருடுகின்றன.




	
ஆபாசப் படங்களை வெல்வது நாளுக்கு நாள், எல்லா வகையிலும் அதிவேகமாக எளிதாகிக்கொண்டே போகிறது.




	
ஆபாசப் படங்கள் இல்லாத, வலிமையான, மகிழ்ச்சியான, மனச்சுமையற்ற, எளிமையான என் வாழ்க்கை முறையை நான் ரசிக்கிறேன்; மதிக்கிறேன்.




	
நான் திரும்பிப் பார்த்து என் முன்னேற்றத்தைப் பற்றி நினைக்கும்போது, அது எனக்கு மிகுந்த மகிழ்ச்சியையும் என்னைப் பற்றிய பெருமையையும் தருகிறது.




	
ஆபாசப் படங்களைப் பயன்படுத்தும் மற்றவர்களைப் பார்க்கும் ஒவ்வொரு முறையும், அந்தச் சங்கிலியை நான் உடைப்பதைக் காண வேண்டும் என்ற உந்துதல் எனக்கு அதிகரிக்கிறது.




	
தேங்கியிருந்த அந்த ஆற்றல் முழுவதும் என் உடலையும் மனதையும் குணப்படுத்துகிறது. அதன் பிறகு, என் விழுமியங்களையும் இலக்குகளையும் நோக்கி அதிக பயனுள்ள, சவாலான வேலைகளை என்னால் செய்ய முடியும்.




	
நான் முன்பு செய்துவந்ததைச் செய்யாமல் இருப்பதன் மூலம் என் மூளைக்குப் பயிற்சி கிடைத்து, அது மீண்டும் சரியான நிலைக்குத் திரும்பிக்கொண்டிருக்கிறது.




	
இப்போது தேங்கியிருந்த அந்த மனவலிமை முழுவதும் வாழ்க்கையின் சிறிய மன அழுத்தங்களையும் சிரமங்களையும் சமாளிக்கப் பயன்படுகிறது.




	
அருமை, நான் விடுதலை பெற்றுவிட்டேன்; இனி அடிமை அல்ல!










இப்போது

புத்தகத்தின் இறுதிப் பகுதிக்கு உங்களை வரவேற்கிறேன், நீங்கள் இங்கே இருப்பதில் மகிழ்ச்சி.

முதலில், ஆபாசப் படங்களை விட்டதற்கு வாழ்த்துகள்! அவை இல்லாமல் வாழ்க்கை இன்னும் அழகாக மாறுவதை நீங்கள் உணர்வீர்கள்; வாழ்க்கை எத்தனை விதங்களில் அழகாக இருக்க முடியும் என்பதையும் அவற்றை விடுவது உங்கள் கண்களுக்குத் திறந்து காட்டும்.

நீங்கள் இந்த உலகின் முக்கியமான ஓர் அங்கம். இந்தக் கணம், அதாவது இப்போது, மட்டுமே உண்மையில் இருக்கிறது. பல்வேறு ஆன்மிகப் போதனைகளைச் சுருக்கிச் சொல்வதானால்: இப்போதைய கணத்தை ஏற்க மறுத்து, வேறு எதற்காகவோ ஏங்குவதன் மூலம் உங்களுக்கே பெருந்துயரை ஏற்படுத்திக்கொள்ளலாம்.

இலக்குகளை வைத்திருப்பதும், ஒரு நோக்கத்தை நோக்கி உழைப்பதும் சரியானதும் ஆரோக்கியமானதும்தான். ஆனால் உங்கள் தனிப்பட்ட மதிப்பை உங்களுக்கு வெளியே உள்ள ஏதோ ஒன்றில் வைக்கவோ, கற்பனையில் தோன்றும் கடந்த காலமோ எதிர்காலமோ உங்களை வரையறுக்க அனுமதிக்கவோ கூடாது.

எனவே, இந்தக் கணத்தில் இருந்து, இப்போது நடப்பதைக் கவனியுங்கள் – உண்மையில் இருப்பது இந்த இடம் மட்டுமே.

இதற்கு ஓர் உதாரணமாகவும், விலகல் அறிகுறிகள் இருக்கும் காலம் முழுவதும் செய்யக்கூடிய பயிற்சியாகவும், விரைவில் உங்களுக்கு ஒரு வித்தியாசமான “உண்மை புலப்படும் கணம்” (அல்லது புரிதல்) ஏற்படும். அப்போது ஆபாசப் படங்கள் பற்றிய ஓர் “ஏக்க” எண்ணம் உங்களுக்குத் தோன்றும்; அந்த எண்ணமே முதலில் ஆபாசப் படங்களால் ஏற்பட்ட ஒரு எண்ணம் என்பதை நீங்கள் உணர்வீர்கள். அந்த எண்ணம்தான் “நீங்கள்” என்ற பிடியிலிருந்து விடுபட்டதால் பேரானந்தம் அடைவீர்கள்.

உங்களுக்கு வரும் ஒவ்வோர் எண்ணத்துடனும் இதைச் செய்யலாம்: எதிர்மறை எண்ணங்கள், கடந்த காலத்தையோ எதிர்காலத்தையோ பற்றித் திரும்பத் திரும்பச் சிந்திப்பது, அல்லது அற்புதமாக உணரும் தருணங்களில் வரும் எண்ணங்கள் என எதுவாக இருந்தாலும் சரி. அப்போது உங்கள் மனம் அதிருப்தியால் உங்களை ஆட்கொள்ளாமல், அந்தத் தருணங்களை இன்னும் முழுமையாக நிகழ்கணத்தில் இருந்து அனுபவிக்கலாம்.

அலைகள் கரையை நோக்கி வந்து கொண்டிருக்கும் ஓர் உஷ்ண மண்டலக் கடற்கரையில், அமைதியான இசையைக் கேட்டபடி சூரிய அஸ்தமனத்தை ரசித்துக்கொண்டிருக்கலாம்; அப்படியிருந்தும் உங்கள் எண்ணங்களால் விரக்தியில் இருக்கலாம்.

இப்போது, நீங்கள் படித்துக்கொண்டிருக்கும்போதுகூட, வெளியில் உங்கள் உடல் ஓய்வாக இருப்பதையும், நீங்கள் இருக்கும் இடத்தின் ஒலிகளையும், உங்களைச் சுற்றியுள்ள ஒளிப் பரப்பையும் உணர்ந்து, இருப்பதெல்லாம் இதுதான் என்பதை அறியலாம். உங்களிடம் ஏற்கனவே இருக்கும் அமைதியுடன் வெளியிலிருந்து எதுவும் சேர்க்க முடியாது. உங்கள் சிந்தனையின் மூலம் உங்களை அவற்றோடு அடையாளப்படுத்திக்கொண்டாலன்றி, ஆபாசப் படங்களோ வேறு எதுவுமோ உங்களை வரையறுப்பதில்லை.

விழிப்புணர்வுதான் நான் உங்களுக்குத் தரக்கூடிய மிக முக்கியமான போதனை. easypeasy உங்களுக்கு ஆபாசப் படங்களைப் பற்றிய விழிப்புணர்வை அளித்து, அவற்றை நீங்கள் உண்மையில் ரசிக்கிறீர்களா என்று கேட்கிறது; அதேபோல், தூய விழிப்புணர்வே நீங்கள் எதிர்கொள்ளும் வேறு எந்தப் பிரச்சினைக்கும் விடைகளைத் தரும்.

இதெல்லாம் கொஞ்சம் “மாயாஜாலப் பேச்சு” போல இருப்பது எனக்குத் தெரியும். ஆனால் இது மிகவும் முக்கியம்; ஏனெனில் மனிதர்களிடமிருந்து நான் கேட்கும் எல்லாப் பிரச்சினைகளுக்கும் (EasyPeasy தொடர்பானவை உட்பட) அவர்களுடைய சொந்த எண்ணங்களை அடையாளம் காணத் தவறுவதே காரணம். சிறிய மற்றும் பெரிய விஷயங்களைத் தனிப்பட்ட பிரச்சினைகளாக மாற்றிக்கொண்டு அவற்றால் மன அழுத்தம் அடைவது, அல்லது EasyPeasy விஷயத்தில், கயிற்றை மகிழ்ச்சியாகக் கைவிட்டுவிடலாம் என்பதைப் புரிந்துகொள்வதற்குப் பதிலாக, ஆபாசப் படங்களைப் பயன்படுத்துவதற்குச் சரியானவை என்று உங்கள் மனம் உருவாக்கும் முடிவற்ற காரணங்களுடன் போராடுவது – அவற்றில் பல உண்மையிலேயே வலுவான காரணங்களாகவும் தோன்றலாம். உண்மையில், நாம் எதிர்கொள்ளும் எல்லாப் பிரச்சினைகளும் துல்லியமாக இதுதான்: நிகழ்கணத்தைக் கவனித்து ஏற்கத் தவறுவது. அந்தக் கணத்தை நீங்கள் விரும்பாமல் இருக்கலாம், நிச்சயமாக; ஆனால் அதை முழுமையாக ஏற்பதுதான் முன்னேறுவதற்கான ஒரே வழி.

எப்படியிருந்தாலும், இந்தப் புரிதலை உங்களுக்கு வழங்கும் வகையில் புத்தகம் மீண்டும் எழுதப்பட்டு வருகிறது. ஏனெனில், நாம் உரையாடி நீங்களே அந்தப் புரிதலுக்கு வர அனுமதிப்பதற்குப் பதிலாக, நீங்கள் ஆபாசப் படங்களை ஏன் ரசிக்கவில்லை என்பதற்கான காரணங்களை உங்களிடம் சொல்லி, உங்கள் மூளைச்சலவையை எதிர்க்க easypeasy முயற்சிக்கிறது. நான் அதில் பணியாற்றிக்கொண்டிருக்கிறேன்; எதிர்காலத்தில் உங்களுடன் உரையாட ஆவலாக இருக்கிறேன். அதுவரை இதை (அவ்வளவு நேர்த்தியாக எழுதப்படாத பகுதியை) சேர்க்க வேண்டியிருந்தது.

எனவே, MO பற்றிச் சொல்வதானால்: உங்கள் உடலின் இயல்பான பாலியல் ஆற்றலின் அழகை ஏற்றுக்கொண்டு, அதற்குப் பதிலாக அதை உங்கள் உடல் முழுவதும் செலுத்தி விரிவடையச் செய்யுங்கள்.


அப்படியானால், இனி எங்கே?

ஆபாசப் படங்களை விட்டதற்காக உங்கள் வாழ்க்கையை மாற்றிக்கொள்ளக் கூடாது – உதாரணமாக, ஒருவர் பயத்தின் காரணமாக ஆபாசப் படங்களிலிருந்து தன்னை விலக்கி வைத்துக்கொள்ள வேண்டுமென்று தன் கணினியை வேண்டுமென்றே மறைத்து வைப்பதைக் கற்பனை செய்யலாம். ஆனால் உங்களைப் பின்னுக்குத் தள்ளிக்கொண்டிருந்த ஒன்றைக் கைவிடுவதும், மகிழ்ச்சி, அமைதி, கவனம் மற்றும் அடிமைத்தனத்திலிருந்து விடுதலை ஆகியவற்றைப் பெறுவதும், நீங்கள் விரும்பும் சிறந்த வாழ்க்கையை உருவாக்குவதற்குப் பெரிதும் உதவுவதை உணர்வீர்கள்.

நாங்கள் வேறு என்ன செய்கிறோம் என்பதையும் https://peacefulfoundation.org இல் பார்க்கலாம்; அடிப்படையில் அது உள்ளூர் சமூகங்களுக்கு மீண்டும் புத்துயிர் ஊட்டுவதைப் பற்றியது.



எங்கும் easypeasy-ஐப் பகிர்தல்

சமூகங்களை மேம்படுத்தும் விஷயங்களில் ஒன்று அடிமைத்தனத்திலிருந்து விடுதலை பெறுவது; easypeasy-ஐப் பரப்ப நீங்கள் உதவ விரும்பினால், செய்யக்கூடிய இரண்டு விஷயங்கள் உள்ளன:


	
முதலில், Coomer மீமை எங்கும் பயன்படுத்துங்கள்.







[image: Coomer மீம்]


என்னிடம் ஆயிரக்கணக்கான Coomer மீம்கள் https://coomer.org இல் உள்ளன; முடிந்த இடங்களில் அவற்றை நீங்கள் மறுபதிவிட்டால் மகிழ்வேன்.

நீங்கள் அதிர்ச்சியூட்டும் கருத்துகளைச் சொல்லி கவனம் ஈர்ப்பவராக இருந்தால், https://coomer.org/ethos இல் உள்ள நெறியைப் படித்து, உலகின் சிக்கல்களையும் திரை அடிமைத்தனத்தில் இயல்பாகவே இருக்கும் அகங்காரத்தின் வளர்ச்சியையும் சிந்தித்துப் பாருங்கள்; இல்லையெனில் மக்கள் உங்களை உண்மையாகவே சங்கடமானவர் என்று சொல்வார்கள்.

எப்படியிருந்தாலும், இதுவே எனக்குப் பிடித்த மீமும் கூட; உங்களுக்கும் இது பிடிக்கும் என்று நம்புகிறேன் x


	
உரையாடல்களை உருவாக்குதல்







[image: உள்ளூர் தாக்கத்திற்கான சரிபார்ப்புப் பட்டியல்]


இந்தச் சரிபார்ப்புப் பட்டியலைப் பின்பற்றுபவர்கள், ஆபாசப் படங்கள் மற்றும் இயல்பானவையாகக் கருதப்படும் பிற அடிமைத்தனங்கள் குறித்து உலகளாவிய உரையாடலை நிச்சயமாக உருவாக்குவார்கள்; இதன் மூலம் நூற்றுக்கணக்கான மில்லியன் மக்கள் அவற்றை விட்டு வெளியேற உண்மையான வாய்ப்பு கிடைக்கும்.

நீங்கள் இணையத்திலும் உரையாடல்களை உருவாக்கலாம். ஆபாசப் படங்களால் நேரடியாகவும் மறைமுகமாகவும் பாதிக்கப்படும் எல்லா மக்களையும், அவர்களை எப்படிச் சென்றடையலாம் என்பதையும் சற்றுச் சிந்தித்துப் பாருங்கள். உள்ளூரில் ஏற்படுத்தும் தாக்கமே மிகவும் நேரடியானது என்பதையும், உண்மையான தாக்கத்தை நேரில் காண்பது மிகச் சிறப்பாகப் பலனளிக்கும் என்பதையும் நினைவில் கொள்ளுங்கள்.



வேறொரு உரையாடல் இயக்கத்தைப் பற்றியும், https://peacefulfoundation.org க்கான நன்கொடை இணைப்புகள் மற்றும் உலகை மாற்றுவதில் நீங்கள் பங்கேற்கக்கூடிய பிற வழிகளைப் பற்றியும் அறிய https://quiteasily.org/help ஐப் பார்க்கலாம்.

உண்மையில், ஆபாசப் படங்களால் பாதிக்கப்பட்டவர்கள் எங்கிருக்கிறார்கள் (அதாவது, எல்லோரும்), அவர்களை எப்படி அணுகுவது என்று சிந்திப்பதுதான் இதில் அடங்கியிருக்கிறது.



கற்பனை!

ஆபாசப் படங்கள் கற்பனையை ஒழித்துவிடுகின்றன. அவற்றில், பழக்கத்தால் உருவான பாலியல் நாட்டங்கள் மூலம் நீங்கள் இயந்திரத்தனமாக உச்சநிலைக்கு இட்டுச் செல்லப்படுகிறீர்கள்; உங்கள் உணர்ச்சித்திறன் மழுங்குவதற்கு ஏற்ப அந்த நாட்டங்கள் தீவிரமடைகின்றன. ஆபாசப் படங்களை விடுவது உங்கள் பாலுணர்வு பற்றி பல கேள்விகளை எழுப்பும். ஆனால் பழக்கத்தால் உருவான இந்த நாட்டங்கள் நீங்கள் அல்ல, அவை ஒருபோதும் நீங்களாக இருக்கவும் முடியாது என்பதைப் புரிந்துகொள்ள வேண்டும். கடுமையான, முரட்டுத்தனமான ஆபாசப் படங்களைப் பார்க்கும் ஒரு gooner-க்கும், அவ்வப்போது மிதமான அசைவற்ற ஆபாசப் படங்களைப் பார்க்கும் ஒருவருக்கும் வேறுபாடுகளைவிட ஒற்றுமைகளே அதிகம். இப்போது ஓய்வெடுங்கள், தூய்மையையும் அன்பையும் வளர்த்துக்கொள்ளுங்கள்; காலப்போக்கில் இந்தக் கேள்விகளுக்குத் தாமாகவே விடை கிடைக்கும்.

மேலும் உதவிக்கு, https://semenretention.org ஐப் பார்க்கலாம்.

கற்பனையை ஒழிப்பது சமூகத்தில் பல தாக்கங்களை ஏற்படுத்துகிறது. உங்களால் சிறந்த எதிர்காலத்தைக் கனவு காண முடியாது; தற்போதைய அமைப்புக்குள் இருக்கும் கற்பனைகளுடனேயே நீங்கள் முடங்கிவிடுகிறீர்கள். நீங்களே கனவு காண்பதற்குப் பதிலாக, கனவுகள் உங்களுக்கு விற்கப்படுகின்றன; உங்கள் சொந்தக் கனவுகள் மீதான அக்கறையின்மையை நியாயப்படுத்த, மற்றவர்களின் கனவுகள் திரையில் காட்டப்படுவதைப் பார்க்கிறீர்கள்.

எனவே, உதவக்கூடிய ஒரு வேண்டுகோளை உங்களிடம் வைக்கிறேன்.

தயவுசெய்து 17776, ஜான் பாய்ஸின் ஓர் அமெரிக்கக் கால்பந்துக் கதையைப் படித்துவிட்டு, பிறகு விருப்பமிருந்தால் அதைப் பற்றி ரசிகர் புனைகதை எழுத முடியுமா? அதை எங்காவது, ஏதாவது வேடிக்கையான இடத்தில் பதிவிடுங்கள்; தயங்காமல் அதன் இணைப்பை எனக்கும் அனுப்புங்கள்.

நீங்கள் என்னை இங்கு காணலாம்,


	
deleteinstaplease




	
TikTok இல் peacefulfraser




	
Fraser Patterson, deleteyoutubeplease இல் x






அல்லது urbit இல் ~racnec-palren/hello என்ற பெயரில்

ஒவ்வொன்றையும் தவறாமல் படிப்பேன்.

அன்புடன்,

Hackauthor²

urbit - ~racnec-palren/hello | coomer மீம் காப்பகம் | discord | reddit | கருத்துப் படிவம்





Appendix 1: வளங்கள்

ஆபாசப் படங்களுக்கு அடிமையான ஒருவரின் தியானங்கள் - Guillaco

EasyPeasy கூற்றுகளின் சரிபார்ப்புப் பட்டியல் (காப்பகப் பிரதி) - SWATxKATS

9 நிமிடத் தியானம் - Sam Harris

Waking Up தியானப் பயிற்சி - Sam Harris

நவீனத்துவத்திலிருந்து வெளியேறுதல் - Meta Nomad // (pdf)

பள்ளிகளுக்கு நான் அனுப்பும் கடிதம்

என்றென்றும் சுதந்திரம் (PMO ஹேக்நோட்ஸ்)

நீங்கள் ஏன் மீண்டும் பழைய பழக்கத்திற்குத் திரும்புகிறீர்கள் - u/Different_Guide_5205

பயத்தை எதிர்கொள்ளுதல் - u/Different_Guide_5205


REBT சமாளிப்புக் கூற்றுகள்


	
“PMO-வை நிறுத்துவது ‘கடினமாகத்’ தோன்றினாலும், என்னால் அதை நிறுத்த முடியும். அது அத்தனை கடினமானதல்ல; எவ்வளவு சிரமப்பட்டாலும் அது பயனுள்ளது!”




	
“PMO செய்ய வேண்டும் என்ற எனது தீவிரமான உந்துதல்களை நான் தொடர்ந்து புறக்கணித்து, ஒருபோதும் அவற்றுக்கு இணங்காமல் இருந்தால், அவற்றை எதிர்ப்பது எனக்கு மேலும் மேலும் எளிதாகும்.”




	
“என்னால் என்னை முழுமையாகவும் எந்த நிபந்தனையும் இன்றியும் ஏற்றுக்கொள்ள முடியும் — ஆம், எனது எல்லா குறைகளுடனும் தவறுகளுடனும் கூட.”




	
“PMO எனது பிரச்சினைகளை விரைவாகத் ‘தீர்ப்பது’ போல் தோன்றுகிறது, ஆனால் உண்மையில் அவற்றை மோசமாக்குகிறது.”




	
“சில சமயங்களில் எனது துன்பங்களை PMO-வில் மூழ்கடிக்க எனக்கு மிகவும் விருப்பமாக இருக்கும், ஆனால் அது அவ்வாறு செய்வதற்கு ஒருபோதும் காரணமாகாது.”




	
“நான் உண்மையில் விரும்புவது கிடைக்காதபோது மிகவும் அசௌகரியமாக இருக்கிறது. ஆனால் அது கொடுமையானது அல்லது பயங்கரமானது என்று நம்ப நான் தேர்வு செய்யாத வரை அது அப்படியல்ல; நான் இன்னும் யதார்த்தமான, உதவியான ஒன்றை நம்பத் தேர்வு செய்கிறேன்.”




	
“நியாயமற்ற முறையில் நடத்தப்படுவதை நான் ஒருபோதும் விரும்ப மாட்டேன், ஆனால் நிச்சயமாக என்னால் அதைத் தாங்கிக்கொள்ள முடியும்; ஒருவேளை அதை நிறுத்தத் திட்டங்களும் வகுக்கலாம்.”




	
“இந்த முக்கியமான முயற்சியில் நான் எத்தனை முறை தோற்றாலும், எனது தோல்வி என்னைத் திறமையற்ற கேவலமான மனிதனாக்கிவிடாது. அந்த நேரத்தில் திறமையின்றி நடந்துகொண்டிருக்கக்கூடிய ஒரு நபராக மட்டுமே அது என்னை ஆக்குகிறது.”




	
“நான் விரும்புவது எனக்குக் கட்டாயம் தேவை என்பதில்லை; அது கிடைக்காதபோது நான் இருப்பதைப் போல மகிழ்ச்சியாக இல்லாவிட்டாலும், ஓரளவு மகிழ்ச்சியாக இருக்க முடியும்.”




	
“எனது வேலையில் சிறந்து விளங்கவே நான் பெரிதும் விரும்புகிறேன், ஆனால் அப்படி இருந்தே ஆக வேண்டும் என்பதில்லை. அப்படி இல்லாவிட்டால் வருத்தம்தான், ஆனால் அது என்னைத் தாழ்ந்தவனாக்காது. நான் சிறப்பாகச் செய்தே ஆக வேண்டும் என்ற அவசியமின்றி, இன்னும் சிறப்பாகச் செய்ய எப்போதும் தொடர்ந்து முயற்சிக்க முடியும்.”




	
“பல விஷயங்கள் என்னை வருத்தமும் ஏமாற்றமும் அடையச் செய்யலாம்; ஆனால் இவை இருக்கவே கூடாது என்று நான் கோரிக்கையும் கட்டளையும் இடும்போது, நானே என்னைப் பதற்றத்திற்கும் மனச்சோர்விற்கும் கடும் கோபத்திற்கும் ஆளாக்கிக்கொள்கிறேன்.”




	
“ஆம், செய்வதாக உறுதியளித்ததைச் செய்ய நான் பலமுறை தவறியிருக்கிறேன்; ஆனால் இந்த உறுதிமொழியை என்னால் நிறைவேற்ற முடியாது என்றோ நான் நிறைவேற்ற மாட்டேன் என்றோ அதற்குப் பொருள் இல்லை.”




	
“பதற்றமாகவும் மனச்சோர்வாகவும் இருப்பதை நான் அடியோடு வெறுக்கிறேன், ஆனால் இந்த உணர்வுகளை PMO மூலம் உடனடியாகப் போக்கியாக வேண்டும் என்பதில்லை. PMO செய்யும்போது எனது பிரச்சினைகளைப் பற்றி தற்காலிகமாகச் சற்றே நன்றாக உணர்கிறேன், ஆனால் நான் குணமடைவதில்லை. நீண்ட காலத்தில் PMO அவற்றை மோசமாக்குகிறது.”




	
“மக்கள் என்னை மோசமாக நடத்துவதன் மூலம் எனக்குக் கடும் கோபத்தை ஏற்படுத்துவதில்லை. அவர்கள் சிறப்பாக நடந்துகொள்ள வேண்டும் என்று பிடிவாதமாகக் கோரிக்கையும் கட்டளையும் இட்டு, அவர்களது மோசமான நடத்தையைப் பற்றி நானே எனக்குக் கடும் கோபத்தை ஏற்படுத்திக்கொள்ளத் தேர்வு செய்கிறேன்.”








EasyPeasy-யை ஜாக் டிரிம்பேயின் அடிமைப்படுத்தும் குரலை அடையாளம் காணும் நுட்பத்துடன் (AVRT) இணைத்தல்

இதற்கான நன்றி Discord-இல் உள்ள az#8773-க்குச் சேரும்

மூளைச்சலவையை நீக்கிய பிறகும், ஒரு அடிமைப் பழக்கத்திலிருந்து மீள ஆலன் காரின் Easyway முறையைப் பயன்படுத்துவதில் சிரமப்படுபவர்களுக்காக இது எழுதப்பட்டுள்ளது. இதைப் படிக்கும் அனைவரும் ஆலன் காரின் புத்தகங்களில் ஒன்றையாவது படித்து, அவருடைய Easyway (Easypeasy என்றும் அழைக்கப்படும்) முறையைப் புரிந்துகொண்டிருப்பதாக நான் கருதுகிறேன். அப்படியில்லை என்றால், அவ்வாறு செய்யுமாறு வலுவாகப் பரிந்துரைக்கிறேன். ஜாக் டிரிம்பே எழுதிய ‘Rational Recovery’ புத்தகத்தையும் படித்தால் உதவியாக இருக்கும். நீங்கள் அதைப் படிக்கவில்லை என்றாலும் பிரச்சினையில்லை; ஏனெனில் அதன் அடிப்படைகளை இங்கே விளக்கப் போகிறேன். இருந்தாலும் அதைப் படிக்கப் பரிந்துரைக்கிறேன், ஏனெனில் நான் விளக்குவதைவிட அது மிக விரிவாக விளக்கும். இது குறிப்பிட்ட ஒரு அடிமைப் பழக்கத்தை மட்டும் நோக்கமாகக் கொண்டிருக்காது; எனவே எந்த அடிமைப் பழக்கத்திற்கும் பொருந்தும். Easyway-ஐ, அடிமைப் பழக்கத்தை விடுவதற்கான மற்றொரு வெற்றிகரமான முறையான ‘அடிமைப்படுத்தும் குரலை அடையாளம் காணும் நுட்பத்துடன்’ (AVRT) ஒப்பிட்டு, இரண்டையும் இணைப்பதே இந்த எழுத்தின் நோக்கம். அடிமைப் பழக்கத்திலிருந்து மீள்வதற்கான மற்ற எல்லா முறைகளையும்விட Easyway மிகச் சிறந்தது என்று நான் நம்பினாலும், பெரிய அரக்கனைக் கொன்ற பிறகும் Easyway-யில் தோல்வியடையும் பலருக்கு AVRT-யையும் புரிந்துகொள்வது அவர்களுக்குத் தேவைப்படும் விடையாக இருக்கலாம் என்று நம்புகிறேன்.

அடிமைப் பழக்கத்தை வெல்வதற்குப் போட்டிபோடும் பல முறைகள் உள்ளன; ஒவ்வொன்றுக்கும் வெற்றி விகிதம் வேறுபடும். அவற்றில் பெரும்பாலானவை நேரத்தை வீணடிப்பவை என்பதாலும், இதை முடிந்தவரை சுருக்கமாக வைத்திருக்க விரும்புவதாலும், அவற்றில் எதையும் குறிப்பிடப் போவதில்லை. ஆலன் காரின் Easyway மற்றும் ஜாக் டிரிம்பேயின் (Rational Recovery-யை நிறுவியவர்) AVRT ஆகிய முறைகளைப் பற்றி மட்டுமே எழுதப் போகிறேன். இரண்டு முறைகளும் மிக அதிக வெற்றி விகிதங்களைக் கொண்டவை, ஆனால் ஒவ்வொன்றும் வெவ்வேறு விஷயத்தைக் குறிவைக்கிறது. Easyway அடிமைப் பழக்கத்தை ‘சிறிய அரக்கன்’, ‘பெரிய அரக்கன்’ என்று பிரிப்பதையும், AVRT உங்கள் மனதை ‘அடிமைப்படுத்தும் குரல்’ (மிருகம் என்றும் அழைக்கப்படும்), ‘நீங்கள்’ என்று பிரிப்பதையும் பார்க்கும்போது இரு முறைகளும் ஒத்திருக்கின்றன. அடிமைப்படுத்தும் குரலும் சிறிய அரக்கனும் ஒன்றுதான்; பெரிய அரக்கன் (மூளைச்சலவை என்றும் அழைக்கப்படுவது) என்பது உங்கள் அடிமைப் பழக்கம் உங்களுக்கு ஏதோ ஒரு பலனையோ ஊன்றுகோலையோ தருகிறது என்று நினைக்க வைக்கும் உங்கள் நம்பிக்கைகளின் தொகுப்பு. Easyway சிறிய அரக்கனைப் பெரிதாகக் கருத்தில் கொள்ளாமல் பெரிய அரக்கனை நீக்குவதில் கவனம் செலுத்துகிறது; AVRT பெரிய அரக்கனைக் கருத்தில் கொள்ளாமல் சிறிய அரக்கனில் கவனம் செலுத்துகிறது. Easyway உளவியல் ரீதியான அடிமைத்தனத்தை அழிக்கிறது; AVRT உங்களைப் போல வேடமிடும் உடல் ரீதியான அடிமைத்தனத்தை அடையாளம் கண்டு, அதிலிருந்து உங்களைப் பிரித்துக்கொள்ளக் கற்றுத் தருகிறது. எதிரெதிரான விஷயங்களில் கவனம் செலுத்தினாலும் Easyway மற்றும் AVRT இரண்டுமே மிக அதிக வெற்றி விகிதங்களைக் கொண்டிருப்பது எனக்கு சுவாரசியமாகத் தோன்றுகிறது.

அடிமைப் பழக்கத்திலிருந்து மீள்வதற்கான மற்ற எல்லா முறைகளையும்விட Easyway மிகச் சிறந்தது என்று நான் நம்பினாலும், எல்லாவற்றையும்விட அதையே பரிந்துரைத்தாலும், அதில் இரண்டு சிறிய குறைகளை என்னால் சுட்டிக்காட்ட முடியும். முதலாவதாக, அது சிறிய அரக்கனைக் குறைத்து மதிப்பிடுவதாக எனக்குத் தோன்றுகிறது. இந்த எழுத்தில் சொந்த அனுபவக் கதைகளைப் பயன்படுத்துவதைத் தவிர்க்க விரும்புகிறேன்; ஆனால் எனது அனுபவங்களையும் மற்றவர்களின் அனுபவங்களையும் பார்க்கும்போது, நம்மில் சிலர் Easyway-யில் தோல்வியடைவது பெரிய அரக்கனை முழுமையாக நீக்கத் தவறியதால் அல்ல (அப்படியும் நடக்கலாம், நடக்கிறது); சிறிய அரக்கனைக் குறைத்து மதிப்பிட்டதால்தான் என்று தோன்றுகிறது. பெரும்பாலானோருக்குச் சிறிய அரக்கன் ஒரு பிரச்சினையல்ல; அதனால்தான் Easyway-யின் வெற்றி விகிதம் அதிகமாக இருக்கிறது. ஆனால் என்னைப் போலச் சிலருக்கு அது பிரச்சினையாக இருக்கலாம். இரண்டாவது குறை என்னவென்றால், எல்லாத் தோல்விகளுக்கும் வழிமுறைகளைப் பின்பற்றாதது அல்லது பெரிய அரக்கனை நீக்காததுதான் காரணம் என்று Easyway கூறுகிறது.

Easyway-யின் அடிப்படைக் கருத்து இதுதான். அடிமைப் பழக்கத்திற்கு இரண்டு கூறுகள் உள்ளன: டோபமின் மீதான உடல் ரீதியான அடிமைத்தனம், மற்றும் உங்கள் அடிமைப் பழக்கம் ஏதோ ஒருவித இன்பத்தையோ ஊன்றுகோலையோ தருகிறது என்ற நம்பிக்கைகளால் (மூளைச்சலவையால்) ஆன உளவியல் ரீதியான அடிமைத்தனம். இவை முறையே சிறிய மற்றும் பெரிய அரக்கன்கள் என்று அழைக்கப்படுகின்றன. Easyway-யின்படி, சிறிய அரக்கன் என்பது வெறுமையான, சற்றுப் பாதுகாப்பற்ற ஓர் உணர்வைத் தவிர வேறொன்றுமில்லை; அதை உணர்வதே அரிது. உங்கள் அடிமைப் பழக்கத்தால் எந்தப் பலனும் இல்லை என்பதையும், இன்பம் அல்லது ஊன்றுகோல் என்று நீங்கள் கருதுவது வெறும் மாயையே என்பதையும் கற்றறிந்து மூளைச்சலவையை நீக்குவதன் மூலம் பெரிய அரக்கனைக் கொன்றவுடன், அதே அளவு முக்கியமாக, அடிமைப் பழக்கம் இல்லாத வாழ்க்கையைப் பற்றிப் பயப்படுவதற்கு எதுவும் இல்லை என்பதை அறிந்தவுடன், ஏக்கங்கள் மறைந்துவிடும். உங்கள் சிறிய ஊன்றுகோல் இல்லாத வாழ்க்கையைத் தாங்க முடியாது என்ற பயத்திலிருந்தே ஏக்கங்கள் உருவாகின்றன; அந்தப் பயம் பழக்கத்தை விடுவது பற்றிச் சந்தேகப்பட வைக்கிறது; அந்தச் சந்தேகமே ஏக்கம். அடிமைப் பழக்கம் இல்லாமல் உங்கள் வாழ்க்கை எவ்வளவு மகிழ்ச்சிகரமாக இருக்கும் என்பதை உணர்வதன் மூலம் பயத்தை வென்று, அந்தப் பேருவகை உணர்வைத் தக்கவைத்துக்கொள்கிறீர்கள்.

அடிமைப் பழக்கத்திலிருந்து மீள்வதற்கு இதுவே சிறந்த முறை என்று நான் நம்பினாலும், இது சிறிய அரக்கனுக்கு முக்கியத்துவம் கொடுப்பதில்லை. ஏனெனில் கோட்பாட்டின்படி பெரிய அரக்கனைச் சமாளித்தவுடன், உதவியற்ற, வலுவற்ற சிறிய அரக்கன் தானாகவே வாடி இறந்துவிடும்; எப்படியும் அதை உணர்வதே கிட்டத்தட்ட அரிது, எனவே அதைப் பற்றி யார் கவலைப்படுவார்கள்? பலருக்குச் சிறிய அரக்கன் முக்கியமற்றதாக இருக்கலாம்; ஆனால் எனது அனுபவங்களையும் மற்றவர்களின் அனுபவங்களையும் பார்க்கும்போது, அது எப்போதும் அப்படியல்ல என்று தோன்றுகிறது. ஒருவர் Easyway-யில் தோல்வியடைந்தால், Easyway-யின்படி அதற்கு இரண்டு காரணங்களே இருக்க முடியும்: ஒன்று, நீங்கள் வழிமுறைகளைச் சரியாகப் பின்பற்றவில்லை; அல்லது பெரிய அரக்கனை நீக்கத் தவறிவிட்டீர்கள். இது தீங்கு விளைவிப்பதாக நான் நம்புகிறேன்; ஏன் என்பதைப் பிறகு விளக்குகிறேன்.

அடிமைப்படுத்தும் குரலை அடையாளம் காணும் நுட்பம் (AVRT) மூளையை இரண்டு பகுதிகளாகப் பிரிக்கிறது: உங்கள் அடிமைப் பழக்கம் குடிகொண்டிருக்கும் கீழ் மூளை (லிம்பிக் அமைப்பு), நீங்கள் (அல்லது குறைந்தபட்சம் உங்கள் எண்ணங்களும் தன்னுணர்வும்) குடிகொண்டிருக்கும் மேல் மூளை (முன் நெற்றிப் புறணி). அடிமைப்படுத்தும் குரல் நமது மூளையின் விலங்குப் பகுதியில் இருப்பதாலும், அதற்கு ஒரே ஒரு விஷயம் மட்டுமே தெரியும் என்பதாலும் ஜாக் டிரிம்பே அதை மிருகம் என்று குறிப்பிடுகிறார்: “எனக்கு அது வேண்டும், இப்போதே வேண்டும்”. அதை மிருகமாக உருவகிப்பது எனக்குப் பயனுள்ளதாகத் தோன்றவில்லை; ஆனால் அதுதான் நீங்கள் என்று நம்புவதைவிட இது சிறந்தது என நினைக்கிறேன். அடிமைப்படுத்தும் குரல் (AV, சிறிய அரக்கன்) உங்கள் மனதுக்குள் ஒலிக்கும் குரலைக் கைப்பற்றி, உங்கள் அடிமைப் பழக்கத்தில் ஈடுபட வைப்பதற்காக அதை உங்களுக்கு எதிராகப் பயன்படுத்தும். அதனால் உங்கள் உடல் இயக்கங்களைத் தானாகக் கட்டுப்படுத்த முடியாததால் அது இப்படிச் செய்ய வேண்டியுள்ளது. இதை நீங்கள் இப்போதே முயற்சித்துப் பார்க்கலாம்: உங்கள் கையை முகத்திற்கு முன் உயர்த்தி விரல்களை அசையுங்கள். இப்போது அதையே செய்யும்படி உங்கள் அடிமைப் பழக்கத்திடம் கேளுங்கள். அதனால் முடியாது. இதன் பொருள், இறுதியில் இங்கே கட்டுப்பாட்டில் இருப்பது நீங்கள்தான்.
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AV உங்கள் மனதுக்குள் ஒலிக்கும் குரலைக் கைப்பற்றுவது மட்டுமல்லாமல், “நான்” என்ற பிரதிப் பெயருக்குப் பின்னாலும் ஏமாற்றும் வகையில் ஒளிந்துகொள்கிறது. அது “இப்போது எனக்கு X உண்மையிலேயே தேவைப்படுகிறது”, “X செய்வதை நான் நிச்சயமாக இழக்கிறேன்”, “இப்போது X செய்தால் நன்றாக இருக்காதா? இன்றைய நாளுக்குப் பிறகு எனக்கு அது கிடைக்கத் தகுதியிருக்கிறது” என்று சொல்கிறது. நீங்கள் உங்கள் அடிமைப்படுத்தும் குரல் அல்ல; அப்படித்தான் நீங்கள் நினைக்கிறீர்கள் என்பதை AVRT வலியுறுத்துகிறது. AV-ஐ ‘நீங்கள் அல்ல’ என்று அடையாளம் கண்டு அதற்கு வேண்டாம் என்று சொல்லும்போது, அது “நான்” என்பதை விட்டுவிட்டு “நீ”, “நம்மை” அல்லது “நாம்” என்பதைப் பயன்படுத்தத் தொடங்குகிறது. அது நீங்கள் அல்ல என்பதற்கு இதுவே சான்று.

உங்கள் AV-யிடம் “வேண்டாம்” என்று சொல்லும்போது இப்படித்தான் நடக்கும்: “இப்போது எனக்கு X உண்மையிலேயே தேவைப்படுகிறது” என்பது “அட, இப்போது உனக்கு X உண்மையிலேயே தேவைப்படுகிறது, அது உனக்கே தெரியும்” என்று மாறும். “X செய்வதை நான் நிச்சயமாக இழக்கிறேன்” என்பது “அட, X செய்வதை நீ நிச்சயமாக இழக்கிறாய், அதை உன்னால் உணர முடியவில்லையா?” என்று மாறும். “இப்போது X செய்தால் நன்றாக இருக்காதா? இன்றைய நாளுக்குப் பிறகு எனக்கு அது கிடைக்கத் தகுதியிருக்கிறது” என்பது “நாம் கடந்து வந்த எல்லாவற்றிற்குப் பிறகும் இப்போது X செய்ய நமக்குத் தகுதியிருக்கிறது, இதை நமக்கு நீ எப்படி மறுக்க முடியும்?” என்று மாறும்.

இந்த இடத்தில் நான் ஒன்றைத் தெளிவுபடுத்த வேண்டும். இது ஆலன் கார் குறிப்பிடும் ‘கயிறு இழுக்கும் போட்டி’ அல்ல. அந்த ‘கயிறு இழுக்கும் போட்டி’ என்பது அறிவுசார் முரண்பாடு; அதாவது உங்களிடம் ஒன்றுக்கொன்று முரணான இரண்டு அல்லது அதற்கு மேற்பட்ட நம்பிக்கை அமைப்புகள் இருப்பது. இது பெரிய அரக்கனைக் கொல்லாததன் விளைவு. “X எனக்கு இந்த எதிர்மறை விளைவைத் தருவதால் நான் உண்மையில் அதைச் செய்ய விரும்பவில்லை; ஆனால் அது என்னை X ஆகவும் ஆக்குகிறது, எனவே அதைச் செய்ய விரும்புகிறேன்.” இதுதான் கயிறு இழுக்கும் போட்டி; இது பெரிய அரக்கனின் செயல். மூளைச்சலவையை நீக்குவதன் மூலம் பெரிய அரக்கன் இறந்துவிட்டால், உங்கள் அடிமைப் பழக்கத்தில் ஈடுபடச் சொல்லும் குரல்கள் சிறிய அரக்கனிடமிருந்து (AV) மட்டுமே வரும். AV “நான்” என்ற பிரதிப் பெயரைப் பயன்படுத்துவதால், AV-யைப் பெரிய அரக்கனுடன் குழப்பிக்கொள்ள வாய்ப்புள்ளது.

AV மிகப் பெரிய பொய்யன் என்பதையும் சுட்டிக்காட்டுவது முக்கியம். எவ்வளவு விலை கொடுத்தாவது டோபமினைப் பெறுவதுதான் அதன் ஒரே கவலை. தனக்குத் தேவையானதைப் பெற முடியும் என்றால், உயிரைப் பறிக்கக்கூடிய சூழ்நிலைகளில் உங்களை ஆழ்த்திக்கொள்ளும்படிகூட உங்கள் AV உங்களைச் சம்மதிக்க வைக்க முயலும்.

முன்பு நான் இப்படிக் கூறினேன்: “ஒருவர் Easyway-யில் தோல்வியடைந்தால், Easyway-யின்படி அதற்கு இரண்டு காரணங்களே இருக்க முடியும்: ஒன்று, நீங்கள் வழிமுறைகளைச் சரியாகப் பின்பற்றவில்லை; அல்லது பெரிய அரக்கனை நீக்கத் தவறிவிட்டீர்கள். இது தீங்கு விளைவிப்பதாக நான் நம்புகிறேன்; ஏன் என்பதைப் பிறகு விளக்குகிறேன்.” இது தீங்கு விளைவிக்கும் என்று நான் நம்புவதற்குக் காரணம், AV-ஐ அடையாளம் காணத் தவறியதால், Easyway-யைப் பயன்படுத்திய என்னையும் மற்றவர்களையும் பெரிய அரக்கனை நாங்கள் முழுமையாகக் கொல்லவில்லை என்று தவறாக நம்ப வைத்துள்ளது. எனவே, ஏற்கனவே மூளைச்சலவையை நீக்கியிருந்தாலும், அதை மீண்டும் நீக்க முயன்று புத்தகத்தை மறுபடியும் படிக்கிறோம். AV-ஐ அடையாளம் காணத் தவறுவதோடு, ‘Easyway-யில் நீங்கள் தோல்வியடைந்தால், பெரிய அரக்கனைக் கொல்லத் தவறிவிட்டீர்கள் என்று பொருள்’ என்ற நம்பிக்கையும் சேர்ந்துகொள்வதால், ஏற்கனவே தோற்கடிக்கப்பட்ட பெரிய அரக்கன் மீதே உங்கள் முயற்சிகளை மீண்டும் செலுத்துவீர்கள். ஆலன் காரின் புத்தகங்களை மீண்டும் படித்து, சிறிது காலம் பழக்கத்திலிருந்து விலகியிருந்து, பிறகு மீண்டும் மீண்டும் பழைய பழக்கத்திற்குத் திரும்பும் சுழற்சியில் நீங்கள் சிக்கிக்கொள்ளலாம்.

“நான் இப்போது X செய்ய விரும்புகிறேன், ஏனெனில் அது என்னை X ஆக ஆக்குகிறது” என்று AV சொல்லும்போது, நீங்கள் மூளைச்சலவையை நீக்கிப் பெரிய அரக்கனை அகற்றியிருந்தால், “ஆனால் இது உண்மையல்ல என்று எனக்குத் தெரியுமே, பிறகு ஏன் இன்னும் இது உண்மை என்று நம்புகிறேன்? மூளைச்சலவையை முழுமையாக நீக்க நான் தவறிவிட்டேனா?” என்று நீங்கள் நினைக்கலாம். இங்கே உண்மை என்னவென்றால், நீங்கள் மூளைச்சலவையை நீக்கிவிட்டீர்கள்; உங்கள் AV சொல்வதைவிட உங்களுக்கு நன்றாகத் தெரியும் என்பதே அதற்குச் சான்று. AV “நான்” என்ற பிரதிப் பெயரைப் பயன்படுத்தியதால், அதுதான் நீங்கள் என்று நினைக்கிறீர்கள், அவ்வளவுதான். AV-ஐ அடையாளம் கண்டு, “நான்” என்பதற்குப் பதிலாக “நீ”, “நாம்” அல்லது “நம்மை” என்பதைப் பயன்படுத்தச் செய்து, அதன் உண்மையான இயல்பை வெளிப்படுத்த வைப்பது, இங்கே இருப்பது பெரிய அரக்கன் அல்ல, சிறிய அரக்கன்தான் என்பதை உங்களுக்கு உறுதிப்படுத்த வேண்டும். அது உண்மையிலேயே பெரிய அரக்கனாக இருந்தால், “நான்” என்பதற்குப் பதிலாக “நீ”, “நாம்” அல்லது “நம்மை” என்பதைப் பயன்படுத்தாது.

இப்போது AV, “தயவுசெய்து, பழைய காலத்தை நினைத்து இன்னும் ஒரே ஒரு முறை X செய்யலாமா, ஒரே ஒரு முறை மட்டும்?” என்று கேட்கும்போது, நீங்கள் “வேண்டாம்” என்று சொன்னால், உங்களுக்கு ஓர் உணர்ச்சி எதிர்வினை ஏற்படலாம். நீங்கள் பயத்தையோ சோகத்தையோ உணரலாம். இந்த உணர்வு உங்களிடமிருந்து வரவில்லை, அதனிடமிருந்துதான் வருகிறது என்பதை உணர்வது மிக மிக முக்கியம். உங்களால் AV-ஐ அடையாளம் காண முடியாவிட்டால், இந்த உணர்ச்சி உங்களிடமிருந்துதான் வருகிறது என்று நினைத்து, அதற்கு இணங்குவதற்கு அதிக வாய்ப்புள்ளது. AV-ஐயும் அதிலிருந்து வரும் உணர்ச்சிகள் உங்களிடமிருந்து வரவில்லை என்பதையும் அடையாளம் கண்டு, அதில் மகிழ்ச்சியடையுங்கள்.

இந்த இரண்டு முறைகளையும் ஒன்றாகப் பயன்படுத்தி (தேவைப்பட்டால் மட்டும்; எல்லோருக்கும் சிறிய அரக்கனால் பிரச்சினை இருப்பதாகத் தெரியவில்லை), AV-ஐ அடையாளம் காணும் ஒவ்வொரு முறையும் மகிழ்ச்சியையும் பேருவகையையும் தக்கவைத்துக்கொண்டால், வெற்றி உங்களுக்கே.

ஜப்பானிய சமூகப் பதிப்பு — negibouzu432 மொழிபெயர்த்தது; dokuben தொகுத்து வெளியிட்டது.

அசல் புத்தகக் களஞ்சியம் · பங்களிக்கவும் அல்லது மொழிபெயர்க்கவும்
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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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The Trap

You know how
this goes. Just
get on with it.
You can stop
after this last one

Go on. You deserve it.
Everyone does it. It's
natural. You only get

one life. YOU LOVE IT!

Dopamine
YOU DID IT

drops AGAIN. IDIOT.
YOU HAVE NO
SELF CONTROL
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The EasyPeasy way out







EPUB/media/file1.png
Dopamine Spike

The Coolidge Effect

Your infinite online harem

Supernormal Stimuli
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WAY TO

PAINLESSLY QUIT PORN IMMEDIATELY
WITHOUT WILLPOWER OR ANY SENSE OF
DEPRIVATION OR SACRIFICE.
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