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تعارف


ابواب چھوڑ کر آگے نہ بڑھیں

یہ اوپن سورس کتاب آپ کو قوتِ ارادی استعمال کیے بغیر، اور محرومی یا قربانی کا کوئی احساس جھیلے بغیر، فحش مواد کا استعمال فوراً، تکلیف کے بغیر اور ہمیشہ کے لیے چھوڑنے کے قابل بنائے گی۔ یہ آپ پر کوئی فیصلہ صادر نہیں کرے گی، آپ کو شرمندہ نہیں کرے گی اور نہ ہی تکلیف دہ طریقے اپنانے کے لیے آپ پر دباؤ ڈالے گی۔

درحقیقت، کتاب پڑھتے ہوئے اپنا استعمال کم کرنے کی بالکل ضرورت نہیں؛ ایسا کرنا دراصل نقصان دہ ہے۔

ممکن ہے آپ اس خیال ہی سے گھبراتے ہوں، یا ان لاکھوں لوگوں میں سے ہوں جو سرگرمی سے اسے چھوڑنے کی کوشش کر رہے ہیں۔ اگر ایسا ہے تو شاید اب تک پڑھی ہوئی باتیں ان تمام باتوں کے خلاف ہوں جو آپ کو ہمیشہ سے بتائی گئی ہیں، لیکن خود سے پوچھیے کہ کیا آپ کو بتائی گئی باتیں کارگر ثابت ہوئی ہیں؟ اگر ہوئی ہوتیں تو آپ یہ کتاب پڑھ ہی نہ رہے ہوتے۔

 (اور بات چیت یا پانی پینے کے وقفوں کے بغیر ایک ورژن بھی موجود ہے، اور آپ (MP3 | MP3 (بغیر کٹوتی کے)) ڈاؤن لوڈ کر سکتے ہیں

شاید درج ذیل سوالات آپ کو اپنے حالات سے ملتے جلتے محسوس ہوں:


	
کیا آپ فحش مواد دیکھنے میں اپنے ابتدائی ارادے سے کہیں زیادہ وقت صرف کرتے ہیں؟




	
کیا آپ فحش مواد کا استعمال چھوڑنے یا محدود کرنے کی کوششوں میں ناکام رہتے ہیں؟




	
کیا فحش مواد دیکھنے میں صرف ہونے والے وقت نے آپ کی ذاتی یا پیشہ ورانہ ذمہ داریوں، مشاغل یا رشتوں میں خلل ڈالا ہے، یا ان پر فوقیت اختیار کر لی ہے؟




	
کیا آپ فحش مواد کا استعمال خفیہ رکھنے کے لیے خاص جتن کرتے ہیں، مثلاً براؤزر کی ہسٹری مٹانا یا فحش مواد دیکھنے کے بارے میں جھوٹ بولنا؟




	
کیا فحش مواد دیکھنے کی وجہ سے آپ کے کسی قریبی رشتے میں سنگین مسائل پیدا ہوئے ہیں؟




	
کیا آپ ایسے چکر سے گزرتے ہیں جس میں فحش مواد استعمال کرنے سے پہلے اور اس کے دوران جنسی تحریک اور لطف محسوس ہوتا ہے، اور بعد میں شرمندگی، احساسِ جرم اور پچھتاوا ہوتا ہے؟




	
کیا آپ فحش مواد نہ دیکھتے ہوئے بھی اس کے بارے میں سوچنے میں خاصا وقت گزارتے ہیں؟




	
کیا فحش مواد دیکھنے کے آپ کی ذاتی یا پیشہ ورانہ زندگی میں کوئی اور منفی نتائج نکلے ہیں، مثلاً کام پر نہ جانا، خراب کارکردگی، رشتوں کو نظرانداز کرنا یا مالی مسائل؟






اگر آپ فحش مواد استعمال کرتے ہیں اور مشت زنی یا جنسی عمل کے لیے کسی بھی حد تک اور کسی بھی وجہ سے اس پر انحصار کرتے ہیں، تو آپ کو بس آگے پڑھنا ہے۔

اگر آپ یہاں اپنے کسی عزیز کی خاطر آئے ہیں تو آپ کو بس اسے یہ کتاب پڑھنے پر آمادہ کرنا ہے۔ لیکن اگر آپ اسے آمادہ نہ کر سکیں تو خود کتاب پڑھیں۔ اس طریقے کو سمجھنا آپ کو بات پہنچانے اور اپنے بچوں کو یہ استعمال شروع کرنے سے روکنے میں مدد دے گا۔

اس بات سے دھوکا نہ کھائیں کہ فی الحال ان کی اس تک رسائی نہیں ہے؛ لت میں گرفتار ہونے سے پہلے سب کو اس تک رسائی حاصل ہو جاتی ہے۔


کتاب کے بارے میں

یہ کتاب ایلن کار کی سگریٹ نوشی چھوڑنے کی ایزی وے کو فحش مواد کے لیے ڈھال کر دوبارہ لکھی گئی ایک تحریر کا نیا نسخہ ہے۔ یہ مفت اور اوپن سورس ہے اور CC-BY-SA لائسنس کے تحت دستیاب ہے۔ اس کی کامیابی کی بنیاد یہ ہے کہ آپ:

ابواب چھوڑ کر آگے نہ بڑھیں

نمبر والے تالے کو کھولنے کے لیے اعداد درست ترتیب سے داخل کرنا پڑتے ہیں۔ نشے کا معاملہ بھی اس سے مختلف نہیں۔

میں وعدہ کر سکتا ہوں کہ اس ہیک بک میں بیان کردہ طریقہ:


	
فوری ہے۔




	
بہت زیادہ اور کبھی کبھار استعمال کرنے والوں، دونوں کے لیے یکساں مؤثر ہے۔




	
ترکِ عادت کی علامات کی شدید تکلیف پیدا نہیں کرتا۔




	
اس کے لیے قوتِ ارادی کی ضرورت نہیں۔




	
اس کے لیے کسی صدمہ انگیز علاج، معاون چیز یا حربے کی ضرورت نہیں۔




	
اس کے نتیجے میں آپ اس لت کی جگہ دوسری لتیں نہیں اپنائیں گے، جیسے ضرورت سے زیادہ کھانا، سگریٹ نوشی یا شراب نوشی۔




	
دائمی ہے۔






شاید آپ کے لیے اس پر یقین کرنا ناممکن ہو، لیکن بہت سے لوگ بھی یہی کہتے ہیں۔


“یہ فحش مواد کی لت پر ایک بنیادی اور اثر انگیز تصنیف ہے۔”


— ریڈٹ پر کوئی شخص جسے میں اب ڈھونڈ نہیں پا رہا، میرا نہیں خیال کہ لفظی لطیفہ جان بوجھ کر کیا گیا تھا۔






“میں دس سال تک اس لت میں مبتلا رہا۔ ان دس برسوں میں افسردگی، شک، بے چینی اور اپنا راز کھل جانے کے خوف نے مجھے بے بس کیے رکھا۔ ہر بار دیکھنے کے بعد مجھے خود سے نفرت ہوتی، اور فحش مواد کم کرنے کی ہر کوشش کے بعد میں پلک جھپکتے ہی پھر اسی واٹر سلائیڈ (پانی والی پھسل پٹی) پر نیچے پھسلنے لگتا تھا۔ تاہم، اس کتاب نے مجھے چھوڑنے میں مدد دی۔ ماضی میں فحش مواد کے مقابلے میں ہمیشہ میرا رویہ دفاعی ہوتا تھا۔ اب، یہ کتاب دو بار پڑھنے کے بعد، میں جارحانہ انداز میں اس کا مقابلہ کر رہا ہوں۔ فحش مواد کا مجھ پر کوئی اختیار نہیں رہا اور اب یہ ایک افسوس ناک مذاق لگتا ہے۔”


— u/DeepNewt






“چند روز پہلے میں بیس سال کا ہوا۔ ایک بہت طویل عرصے میں پہلی بار میں نے اپنی سالگرہ فحش مواد کے جال سے آزاد ہو کر گزاری، اور یہ سب اس کتاب کی بدولت ہے جو مجھے محض چند ماہ پہلے اتفاقاً مل گئی تھی۔ اس سے پہلے میں نے روایتی طریقوں سے اسے چھوڑنے کی کوشش میں بہت وقت گزارا، شدید اندرونی کشمکش جھیلی اور خود کو ہمیشہ کے لیے ایک عادی شخص قرار دے دیا تھا۔ اس کتاب نے میرے لیے یہ سب حل کر دیا۔ پہلے مجھے ڈر تھا کہ میرا خود پر کوئی اختیار نہیں، حالانکہ میں لاعلمی میں اس چھوٹے عفریت کو پہلے ہی شکست دے چکا تھا۔ اب مجھے یہ جان کر فخر محسوس ہوتا ہے کہ مجھے مزید اس لت میں مبتلا رہنے کی ضرورت نہیں۔

اسے پوسٹ کرنے کی میرے پاس کوئی خاص وجہ نہیں، بس مجھے لگا کہ یہ بات اپنے ذہن کے علاوہ کہیں اور بھی لکھ دوں، کیونکہ یہ میرے لیے بہت معنی رکھتی ہے۔ اگر آپ یہ پڑھ رہے ہیں اور کتاب پڑھنے یا کسی کو تجویز کرنے کے بارے میں سوچ رہے ہیں تو میری بات مانیں، یہ موجود تمام طریقوں سے بہتر کام کرتی ہے۔ میرا سب سے بڑا مشورہ یہ ہے کہ نوٹس لیں۔ سننے میں مضحکہ خیز لگتا ہے، لیکن اس سے مجھے بعض خیالات ذہن نشین کرنے میں واقعی مدد ملی۔”


— u/Suspicious_Web_4594






“کھری بات”


— نامعلوم، /fit/







تنبیہ

اگر آپ توقع کر رہے ہیں کہ یہ کتاب استعمال کرنے والوں کو لاحق مختلف صحت کے مسائل سے آپ کو ’ڈرا‘ کر اسے چھڑوائے گی، مثلاً جنسی افعال میں خرابی، بشمول فحش مواد سے پیدا ہونے والی عضوِ تناسل کی ایستادگی کی خرابی، جنسی تحریک کا غیر یقینی ہونا، حقیقی جنسی ساتھیوں میں دلچسپی ختم ہونا، دماغ کے اگلے حصے کی فعالیت میں کمی، اور یہ سخت الزام کہ یہ ایک گندی، مکروہ عادت ہے اور آپ ایک احمق، بے ہمت، کمزور ارادے والی جیلی فش ہیں، تو آپ کو شدید مایوسی ہوگی۔ ان ہتھکنڈوں نے مجھے کبھی چھوڑنے میں مدد نہیں دی اور اگر یہ آپ کی مدد کر سکتے تو آپ پہلے ہی چھوڑ چکے ہوتے۔

چھوڑنے کے روایتی طریقے قوتِ ارادی استعمال کرنے، یا ’فحش مواد کے محدود استعمال‘ جیسے متبادل طریقوں کی حمایت کرتے ہیں، مثلاً ’ہر n دن بعد ایک بار استعمال کرنا‘ اور استعمال کم کرنا۔ کچھ ویب سائٹس نیوروٹرانسمیٹرز اور نیوروپلاسٹیسٹی کے بارے میں ہم مرتبہ ماہرین کی جانچی ہوئی تحقیق پیش کرتی ہیں۔ اگرچہ یہ سائٹس معلوماتی ہیں، بہت سے لوگ صحت کے خطرات سے واقف ہوتے ہوئے بھی کچھ نہ کرنے کا انتخاب کرتے ہیں، اگرچہ عموماً ایسے مواد سے گریز کیا جاتا ہے۔ آخرکار یہ طریقے یکساں طور پر غیر مؤثر ہیں، کیونکہ یہ فحش مواد استعمال کرنے کی وجوہ دراصل ختم نہیں کرتے۔ آخرکار، کسی چیز کو شجرِ ممنوعہ بنا دینا لت کا علاج نہیں ہے۔

یہ طریقہ، جسے ایزی پیزی کہا جاتا ہے، مختلف انداز میں کام کرتا ہے۔ آگے کہی جانے والی کچھ باتوں پر یقین کرنا شاید مشکل ہو، لیکن جب تک آپ یہ کتاب ختم کریں گے، نہ صرف ان پر یقین کریں گے بلکہ یہ سوچ کر حیران ہوں گے کہ آخر آپ کی ایسی ذہن سازی کیسے ہوئی کہ آپ اس کے برعکس باتوں پر یقین کرتے رہے۔

ایک عام غلط فہمی یہ ہے کہ ہم فحش مواد دیکھنے کا انتخاب کرتے ہیں۔ فحش مواد کے عادی لوگ، جی ہاں، عادی لوگ، اسے دیکھنے کا انتخاب اتنا ہی کم کرتے ہیں جتنا شراب کے عادی لوگ شراب کے عادی بننے کا، یا ہیروئن کے عادی لوگ ہیروئن کے عادی بننے کا انتخاب کرتے ہیں۔ یہ درست ہے کہ ہم لیپ ٹاپ یا اسمارٹ فون چالو کرنے، براؤزر کھولنے اور اپنے پسندیدہ ’آن لائن حرم‘ میں جانے کا انتخاب کرتے ہیں۔ کبھی کبھار میں سنیما جانے کا انتخاب کرتا ہوں، لیکن میں نے یقیناً اپنی پوری زندگی سنیما ہال میں گزارنے کا انتخاب نہیں کیا تھا۔ ابتدا میں تجسس اور انسانی فطرت مجھے وہاں لے گئے تھے، لیکن اگر مجھے معلوم ہوتا کہ میں اس کا عادی ہو جاؤں گا اور اس سے میری صحت، خوشی اور رشتے متاثر ہوں گے تو میں یہ شروع ہی نہ کرتا۔ “کاش مجھے اس فحش سائٹ پر پہلی بار جاتے وقت جنسی افعال کی خرابی کے بارے میں پتا ہوتا!”

ایک لمحہ رک کر سوچیے، کیا آپ نے کبھی یہ ’سوچ سمجھ کر‘ فیصلہ کیا تھا کہ مشت زنی کے لیے آپ کو فحش مواد لازماً چاہیے یا اس کی ضرورت ہے؟ یا یہ کہ اپنے ساتھی کے ساتھ جنسی عمل میں جوش پیدا کرنے کے لیے آپ کو فحش مواد سے پیدا ہونے والے تصورات چاہییں، لازماً چاہییں یا ان کی ضرورت ہے؟ یا یہ کہ زندگی کے بعض اوقات میں آپ فحش مواد تلاش کیے بغیر رات کو اچھی نیند نہیں لے سکتے، یا شاید کام کے تھکا دینے والے دن کے بعد ایک شام بھی نہیں گزار سکتے؟ یا یہ کہ اس کے بغیر آپ توجہ مرکوز نہیں کر سکتے یا تناؤ سے نہیں نمٹ سکتے؟ آپ نے کس مرحلے پر فیصلہ کیا تھا کہ آپ کو فحش مواد کی ضرورت ہے، کہ آپ کو زندگی میں ہمیشہ اس کی ضرورت رہے گی، اور فحش مواد، اپنے آن لائن حرم کے بغیر آپ خود کو غیر محفوظ بلکہ خوف زدہ محسوس کریں گے؟

فحش مواد استعمال کرنے والے ہر دوسرے شخص کی طرح، آپ کو بھی اس سب سے شریر اور باریک جال میں پھنسایا گیا ہے جسے انسان اور فطرت نے مل کر کبھی بنایا ہے۔ کوئی بھی زندہ شخص، خواہ وہ خود اسے استعمال کرتا ہو یا نہیں، یہ خیال پسند نہیں کرتا کہ اس کے بچے حالات کا سامنا کرنے یا لطف حاصل کرنے کے لیے فحش مواد استعمال کریں۔ اس کا مطلب ہے کہ ہر عادی شخص کی خواہش ہے کہ اس نے کبھی یہ شروع ہی نہ کیا ہوتا۔ یہ کوئی حیرت کی بات نہیں: اس لت میں پھنسنے سے پہلے کسی کو زندگی سے لطف اٹھانے یا تناؤ سے نمٹنے کے لیے فحش مواد کی ضرورت نہیں ہوتی۔

اسی وقت، تمام استعمال کرنے والے اسے جاری رکھنا بھی چاہتے ہیں۔ آخرکار، کوئی ہمیں اپنے براؤزر کا انکگنیٹو موڈ کھولنے پر مجبور نہیں کرتا۔ خواہ وہ اس کی وجہ سمجھتے ہوں یا نہیں، اپنے آن لائن حرموں کے دروازے پر دستک دینے کا فیصلہ صرف استعمال کرنے والے خود کرتے ہیں۔

اگر کوئی ایسا جادوئی بٹن ہوتا جسے دبا کر استعمال کرنے والا اگلی صبح اس حال میں جاگتا جیسے اس نے پہلی ویڈیو سائٹ کبھی کھولی ہی نہ ہو، تو کل صرف وہ نوجوان ہی اس لت میں مبتلا ہوتے جو ابھی ’تجربہ‘ کر رہے ہیں۔

ہمیں چھوڑنے سے روکنے والی واحد چیز خوف ہے! یہ خوف اس یقین سے پیدا ہوتا ہے کہ فحش مواد سے آزاد ہونے کے لیے ہمیں ایک غیر معین مدت تک تکلیف، محرومی اور ادھوری خواہش برداشت کرنا ہوگی۔ یہ خوف سیکھی ہوئی اور بعد میں اپنائی گئی غیر معقول سوچوں سے پیدا ہوتا ہے، مثلاً:


	
مشت زنی یا جنسی عمل جس کا اختتام جنسی اوج پر ہو، زندگی کی واحد اور سب سے اہم چیز ہے۔




	
فحش مواد حقیقی زندگی کے جنسی تعلق سے ’زیادہ محفوظ‘ ہے، کیونکہ فحش مواد مجھے رد نہیں کر سکتا۔




	
فحش مواد تعلیم دینے والا اور مفید ہے۔




	
’بہتر درجے‘ کے جنسی تجربے کو اپنا حق سمجھنا۔




	
زیادہ ہمیشہ بہتر ہوتا ہے۔






ان غیر معقول خیالات پر عمل کیا جائے تو ان سے غیر معقول نتائج پیدا ہوتے ہیں، جن میں شامل ہیں:


	
کوئی ’دس میں سے پورے دس نمبر کا کامل شخص‘ ملنے پر اس کی پرستش اور اس کا جنون پال لینا۔




	
جنسی تعلق کا موقع نہ ملنے پر خود کو ناکام سمجھنا، گویا یہ انسانی تجربے کی سب سے اہم چیز ہے۔




	
دس میں سے پورے دس نمبر کے کامل شخص کا انتظار کرتے رہنا۔




	
ممکنہ ساتھیوں کے بارے میں حد سے زیادہ عیب جوئی اور تنقید کرنا۔




	
خود کو جنسی عمل پر مجبور کرنا، خواہ آپ اسے چاہیں یا نہ چاہیں۔






یہ خوف کہ اکیلے گزاری ہوئی رات دکھی ہوگی اور بے قابو خواہشات سے لڑتے گزرے گی۔ یہ خوف کہ امتحانوں سے پہلے کی رات فحش مواد کے بغیر جہنم بن جائے گی۔ یہ خوف کہ اپنی اس چھوٹی سی بیساکھی کے بغیر ہم کبھی توجہ مرکوز نہیں کر سکیں گے، تناؤ سے نہیں نمٹ سکیں گے یا اتنے پراعتماد نہیں رہیں گے، اور ہماری شخصیت اور کردار بدل جائیں گے۔

لیکن سب سے بڑھ کر یہ خوف کہ ’ایک بار عادی، ہمیشہ عادی‘: کہ ہم کبھی مکمل آزاد نہیں ہوں گے اور باقی زندگی بے وقت کبھی کبھار فحش مواد سے حاصل ہونے والے جنسی اوج کی خواہش میں گزاریں گے۔ اگر میری طرح آپ بھی چھوڑنے کے تمام روایتی طریقے آزما چکے ہیں اور ’قوتِ ارادی کے طریقے‘ کی تکلیف اور اذیت جھیل چکے ہیں تو نہ صرف آپ اس خوف سے متاثر ہوں گے بلکہ آپ کو یقین ہو جائے گا کہ آپ کبھی نہیں چھوڑ سکتے۔

اگر آپ گھبرائے ہوئے ہیں، خوف زدہ ہیں یا محسوس کرتے ہیں کہ ابھی چھوڑنے کا صحیح وقت نہیں، تو میں آپ کو یقین دلاتا ہوں کہ فحش مواد آپ کی گھبراہٹ اور خوف دور نہیں کرتا، بلکہ انہیں پیدا کرتا ہے۔ آپ نے فحش مواد کے جال میں پھنسنے کا فیصلہ نہیں کیا تھا، لیکن تمام جالوں کی طرح اسے بھی اس طرح بنایا گیا ہے کہ آپ پھنسے رہیں۔ خود سے پوچھیے، جب آپ نے پہلی بار فحش تصاویر اور ویڈیوز دیکھیں تو کیا آپ نے فیصلہ کیا تھا کہ زندگی بھر انہیں بار بار دیکھنے لوٹیں گے؟ تو پھر آپ کب چھوڑیں گے؟ کل؟ اگلے سال؟ خود کو دھوکا دینا بند کریں! یہ جال آپ کو زندگی بھر پکڑے رکھنے کے لیے بنایا گیا ہے۔ آپ کے خیال میں اور کس وجہ سے یہ تمام دوسرے عادی لوگ اسے اپنی زندگی ’تباہ‘ کرنے سے پہلے نہیں چھوڑتے؟

میں نے ایک جادوئی بٹن کا ذکر کیا تھا؛ ایزی پیزی بالکل اسی جادوئی بٹن کی طرح کام کرتا ہے۔ میں یہ بات بالکل واضح کر دوں کہ ایزی پیزی جادو نہیں، لیکن میرے لیے اور ان دوسرے لوگوں کے لیے جنہیں چھوڑنا اتنا آسان اور خوشگوار لگا، یہ جادو ہی معلوم ہوتا ہے!

تنبیہ یہ ہے: یہ مرغی اور انڈے جیسی صورتِ حال ہے: ہر عادی شخص چھوڑنا چاہتا ہے اور ہر عادی شخص کے لیے چھوڑنا آسان اور خوشگوار ہو سکتا ہے۔ صرف خوف استعمال کرنے والوں کو چھوڑنے کی کوشش سے روکتا ہے۔ سب سے بڑا فائدہ اس خوف سے چھٹکارا پانا ہے، لیکن جب تک آپ کتاب مکمل نہیں کریں گے، اس خوف سے آزاد نہیں ہوں گے۔ اس کے برعکس، پڑھتے رہنے کے دوران آپ کا خوف بڑھ سکتا ہے، جو آپ کو کتاب مکمل کرنے سے روک سکتا ہے۔ ایک خاتون کا یہ تبصرہ دیکھیے۔


“میں نے ابھی ایزی پیزی پڑھ کر ختم کی ہے۔ مجھے معلوم ہے کہ ابھی صرف چار دن ہوئے ہیں، لیکن میں اتنا اچھا محسوس کر رہی ہوں کہ مجھے یقین ہے مجھے پھر کبھی فحش مواد استعمال کرنے کی ضرورت نہیں پڑے گی۔ میں نے آپ کی کتاب پانچ ماہ پہلے پڑھنا شروع کی تھی، آدھی پڑھی اور گھبرا گئی۔ مجھے معلوم تھا کہ اگر میں پڑھتی رہی تو مجھے چھوڑنا پڑے گا۔ کیا میں بے وقوف نہیں تھی؟”



آپ نے جال میں پھنسنے کا فیصلہ نہیں کیا تھا، لیکن اپنے ذہن میں یہ بات واضح رکھیں: جب تک آپ اس سے نکلنے کا پکا فیصلہ نہیں کریں گے، آپ اس سے نہیں نکلیں گے۔ شاید آپ چھوڑنے کے لیے بے چین ہوں، یا شاید اس خیال ہی سے گھبراتے ہوں، لیکن دونوں صورتوں میں یہ بات یاد رکھیں: آپ کے پاس کھونے کو کچھ نہیں!

اگر کتاب کے آخر میں آپ فیصلہ کریں کہ مشت زنی یا جنسی عمل کے لیے فحش مواد کا استعمال جاری رکھنا چاہتے ہیں تو کوئی چیز آپ کو ایسا کرنے سے نہیں روک سکتی۔ کتاب پڑھتے ہوئے آپ کو فحش مواد کا استعمال کم کرنے یا چھوڑنے کی بھی ضرورت نہیں، اور یاد رکھیں، کوئی صدمہ انگیز علاج نہیں ہے۔ اس کے برعکس، میرے پاس آپ کے لیے صرف اچھی خبریں ہیں۔ کیا آپ تصور کر سکتے ہیں کہ جب اینڈی ڈوفرین آخرکار شاشینک جیل سے فرار ہوا تو اسے کیسا محسوس ہوا ہوگا؟ جب میں فحش مواد کے جال سے نکلا تو مجھے بھی ایسا ہی محسوس ہوا، اور ایزی پیزی استعمال کرنے والے سابق صارفین بھی ایسا ہی محسوس کرتے ہیں۔ کتاب کے آخر تک آپ کو بھی ایسا ہی محسوس ہوگا! شروع کیجیے!



آخر میں…

فحش مواد چھوڑنا ہر ایک کے لیے آسان اور خوشگوار ہو سکتا ہے، آپ کے لیے بھی! آپ کو بس کھلے ذہن سے اس کتاب کا باقی حصہ پڑھنا ہے؛ آپ جتنا زیادہ سمجھیں گے، اتنا ہی آسان ہوگا۔ اگر آپ کو ایک لفظ بھی سمجھ نہ آئے، تب بھی ہدایات پر عمل کرنے کی صورت میں آپ کو یہ آسان لگے گا۔ سب سے بڑھ کر، آپ زندگی بھر فحش مواد کے لیے افسردہ نہیں رہیں گے اور نہ ہی محرومی محسوس کریں گے، اور کتاب کے آخر تک واحد معمہ یہ ہوگا کہ آپ اتنے عرصے تک یہ کیوں کرتے رہے۔

ایزی پیزی کے ساتھ ناکامی کی صرف دو وجوہ ہیں۔

ہدایات پر عمل نہ کرنا۔ کچھ لوگوں کو یہ بات ناگوار لگے گی کہ کتاب بعض سفارشات کے بارے میں اتنی اٹل ہے، مثلاً استعمال کم کرنے کی کوشش نہ کرنا یا متبادل استعمال نہ کرنا۔ میں یقیناً اس بات سے انکار نہیں کرتا کہ بہت سے لوگ ایسے حربے استعمال کرتے ہوئے چھوڑنے میں کامیاب ہوئے ہیں، لیکن وہ ان کی وجہ سے نہیں بلکہ ان کے باوجود کامیاب ہوئے ہیں۔ کچھ لوگ جھولے پر کھڑے ہو کر جنسی عمل کر سکتے ہیں، لیکن یہ سب سے آسان طریقہ نہیں۔ اس جال کا تالا کھولنے والے اعداد اس کتاب میں موجود ہیں، لیکن انہیں درست ترتیب سے استعمال کرنا ضروری ہے: ایک باب سے اگلے باب کی طرف بڑھیں اور کوئی باب نہ چھوڑیں۔

نہ سمجھ پانا۔ کسی بات کو بلا سوچے سمجھے درست نہ مانیں۔ نہ صرف آپ کو بتائی جانے والی باتوں پر سوال اٹھائیں بلکہ اپنے خیالات اور جنسی عمل، انٹرنیٹ کے فحش مواد اور لت کے بارے میں معاشرے کی بتائی ہوئی باتوں پر بھی سوال کریں۔ مثال کے طور پر، جو لوگ سمجھتے ہیں کہ یہ محض ایک عادت ہے، وہ خود سے پوچھیں کہ دوسری عادتیں، جن میں سے کچھ خوشگوار بھی ہیں، چھوڑنا آسان کیوں ہے، جبکہ ایک ایسی عادت چھوڑنا اتنا مشکل کیوں ہے جو بری محسوس ہوتی ہے اور توانائی، وقت اور مردانہ قوت صرف کرتی ہے۔ جو لوگ سمجھتے ہیں کہ وہ فحش مواد سے لطف اٹھاتے ہیں، وہ خود سے پوچھیں کہ بے حد زیادہ خوشگوار دوسری چیزوں کو وہ اختیار بھی کر سکتے ہیں اور چھوڑ بھی سکتے ہیں۔ آپ کو فحش مواد لازماً کیوں چاہیے؟ جب آپ کے پاس فحش مواد نہیں ہوتا تو گھبراہٹ کیوں شروع ہو جاتی ہے؟

ایزی پیزی آپ کو یہ سمجھانے والا ہے کہ فحش مواد چھوڑنا کتنا آسان اور خوشگوار ہے۔ بہت سے دوسرے لوگوں کی طرح، میری زندگی کی سب سے بڑی کامیابیوں میں سے ایک فحش مواد کے جال سے نکلنا ہے۔ افسردہ ہونے کی ضرورت نہیں، اس کے برعکس، آپ کچھ ایسا حاصل کرنے والے ہیں جسے دنیا کا ہر استعمال کرنے والا حاصل کرنا چاہے گا: آزادی!

یاد رکھیں، کوئی باب نہ چھوڑیں۔

شروع کرنے سے پہلے چند اصطلاحات:

PMO: فحش مواد، مشت زنی اور جنسی اوج کا چکر۔

آن لائن حرم: تیز رفتار انٹرنیٹ پر فحش مواد فراہم کرنے والی ویب سائٹس۔



پڑھنے کے لیے مشورے اور آخر میں چند چھوٹی باتیں

اس کتاب کو عام کتاب کی طرح نہ پڑھیں، یہ بہت مختصر ہے اور آپ اسے تقریباً دو گھنٹے میں ختم کر سکتے ہیں۔ زیادہ تر لوگوں کو اہم باتیں نمایاں کرنے یا نوٹس لینے سے فائدہ ہوتا ہے، اور وہ عموماً اسباق پوری طرح ذہن نشین کرنے کے لیے اسے چند بار دوبارہ پڑھنے کا مشورہ دیتے ہیں۔

ہیک بک کیوں؟ اس لیے کہ ایلن کار کو وفات پائے بہت عرصہ ہو چکا ہے اور ان کے قائم کردہ ادارے انٹرنیٹ کے فحش مواد کو ان لتوں میں شامل نہیں کرتے جن کا وہ علاج فراہم کرتے ہیں۔ مجھے اس سے کوئی مالی یا کسی اور قسم کا فائدہ نہیں ہوتا۔

اس پوری کتاب میں، میں خود، اصل ہیک مصنف اور ایلن کار واضح طور پر سامنے آئیں گے تاکہ آپ کو آسانی سے اور تکلیف کے بغیر چھوڑنے کا ایک منفرد اور مؤثر طریقہ فراہم کر سکیں۔

ہیک بک: ایک کتاب جو کسی دوسری کتاب کی بنیاد پر اسے ڈھال کر بنائی گئی ہو۔ اصل مصنف کو اس کے کام کا پورا سہرا دیا جاتا ہے۔ 

ہیک بک کے لیے کئی برادریاں بھی موجود ہیں، لیکن میرا مشورہ ہے کہ کتاب پڑھ کر ختم کرنے کے بعد ہی انہیں دیکھیں۔

مختصر یاد دہانی: ابواب چھوڑ کر آگے نہ بڑھیں

میں آپ کے لیے نیک بختی کی دعا کرتا، لیکن جیسا کہ آپ جلد جان جائیں گے، آپ کو اس کی ضرورت نہیں۔

نیک تمناؤں کے ساتھ،

ہیک مصنف²


[image: کری ایٹو کامنز لائسنس کی تصویر]






آسان طریقہ

اس کتاب کا مقصد آپ کو سوچنے کے ایک نئے انداز تک پہنچانا ہے۔ چھوڑنے کے عام طریقے میں آپ اس احساس کے ساتھ آغاز کرتے ہیں کہ آپ کو ماؤنٹ ایورسٹ سر کرنا ہے، اور اگلے چند ہفتے طلب اور محرومی کے احساس میں گزارتے ہیں۔ اس کے برعکس، یہاں آپ شروع ہی سے ایسی خوشی محسوس کرتے ہیں جیسے کسی خوفناک بیماری سے شفا پا گئے ہوں۔ اس کے بعد زندگی میں جتنا آگے بڑھیں گے، اتنا ہی اس دور کو یاد کرکے حیران ہوں گے کہ آخر آپ نے کبھی فحش مواد استعمال کرنا شروع ہی کیوں کیا تھا۔ آپ فحش مواد استعمال کرنے والے دوسرے لوگوں کو حسرت کے بجائے ترس کی نظر سے دیکھیں گے۔

اگر آپ ان لوگوں میں سے نہیں ہیں جو کبھی اس لت میں مبتلا ہی نہیں ہوئے اور اپنے شریکِ حیات یا محبوب کی خاطر یہ کتاب پڑھ رہے ہیں، یا جو اسے چھوڑ چکے ہیں، یا فحش مواد کے محدود استعمال کے کسی معمول کے تحت پرہیز کے دن گزار رہے ہیں، تو ضروری ہے کہ کتاب مکمل طور پر ختم کرنے تک فحش مواد کا استعمال جاری رکھیں۔ یہ بات متضاد معلوم ہو سکتی ہے، اور فحش مواد دیکھ کر مشت زنی جاری رکھنے کی اس ہدایت پر کسی بھی دوسری بات سے زیادہ اعتراض کیا جاتا ہے، لیکن جیسے جیسے آپ آگے پڑھیں گے، فحش مواد استعمال کرنے کی آپ کی خواہش بتدریج کم ہوتی جائے گی۔ اس ہدایت کو سنجیدگی سے لیں: وقت سے پہلے چھوڑنے کی کوشش آپ کو فائدہ نہیں دے گی۔

بہت سے لوگ کتاب ختم نہیں کرتے کیونکہ انہیں لگتا ہے کہ انہیں کوئی چیز چھوڑنی پڑے گی۔ کچھ تو اس ناخوشگوار گھڑی کو ٹالنے کے لیے جان بوجھ کر روزانہ صرف ایک سطر پڑھتے ہیں۔ اسے یوں دیکھیے: آپ کے پاس کھونے کو کیا ہے؟ اگر آپ کتاب کے آخر میں بھی نہیں چھوڑتے تو آپ کی حالت موجودہ حالت سے بدتر نہیں ہوگی۔ تعریف کے لحاظ سے یہ پاسکل کی شرط ہے: ایسی شرط جس میں آپ کے پاس کھونے کو کچھ نہیں اور بڑا فائدہ حاصل ہونے کے امکانات بہت زیادہ ہیں۔

اتفاقاً، اگر آپ نے چند دنوں یا ہفتوں سے فحش مواد نہیں دیکھا، لیکن آپ کو یقین نہیں کہ آپ اسے استعمال کرنے والے ہیں، سابق صارف ہیں یا اسے استعمال نہ کرنے والے شخص ہیں؛ یا کتاب کا مواد سمجھتے ہوئے آپ محسوس کرتے ہیں کہ فحش مواد دیکھنے کی خواہش کم ہو گئی ہے، تو پڑھتے ہوئے مشت زنی کے لیے فحش مواد استعمال نہ کریں۔ درحقیقت آپ پہلے ہی فحش مواد استعمال نہ کرنے والے شخص ہیں، لیکن ہمیں آپ کے دماغ کو وقت دینا ہے کہ وہ آپ کے جسم کے ساتھ ہم آہنگ ہو جائے۔ کتاب کے اختتام تک آپ فحش مواد استعمال نہ کرنے والے ایک خوش شخص ہوں گے۔ ایزی پیزی عام طریقے کے بالکل برعکس ہے، جس میں فحش مواد کے بہت سے نقصانات گنوائے جاتے ہیں اور کہا جاتا ہے:

”کاش میں کافی عرصے تک فحش مواد کے بغیر رہ سکوں، تو آخرکار اس کی خواہش ختم ہو جائے گی اور میں غلامی سے آزاد ہو کر دوبارہ زندگی سے لطف اندوز ہو سکوں گا۔“

یہ کام کرنے کا منطقی طریقہ ہے، اور روزانہ ہزاروں لوگ اس طریقے سے چھوڑتے ہیں۔ تاہم، درج ذیل وجوہ سے کامیاب ہونا بہت مشکل ہے:

پی ایم او چھوڑنا اصل مسئلہ نہیں ہے۔ جب بھی آپ اپنا سیشن ختم کرتے ہیں، آپ اس کا استعمال روک چکے ہوتے ہیں۔ ہر چار دن میں ایک بار فحش مواد استعمال کرنے کے اپنے معمول کے پہلے دن آپ کے پاس یہ کہنے کی مضبوط وجوہ ہو سکتی ہیں کہ ”میں اب فحش مواد استعمال نہیں کرنا چاہتا، بلکہ مزید مشت زنی بھی نہیں کرنا چاہتا۔“ تمام استعمال کرنے والوں کے پاس ایسی وجوہ ہوتی ہیں، اور وہ آپ کے تصور سے کہیں زیادہ مضبوط ہوتی ہیں۔ اصل مسئلہ دوسرے، دسویں یا دس ہزارویں دن پیش آتا ہے، جب کسی کمزور لمحے میں آپ ”صرف ایک جھلک“ دیکھیں گے، پھر ایک اور کی خواہش ہوگی، اور اچانک آپ دوبارہ اس لت میں مبتلا ہو جائیں گے۔

صحت کے خطرات سے آگاہی مزید خوف پیدا کرتی ہے، جس سے چھوڑنا زیادہ مشکل ہو جاتا ہے۔ کسی استعمال کرنے والے کو بتائیں کہ یہ اس کی مردانہ قوت تباہ کر رہا ہے، تو وہ سب سے پہلے کسی ایسی چیز کی طرف ہاتھ بڑھائے گا جو اس کے ڈوپامین میں اضافہ کرے: سگریٹ، شراب، یا حتیٰ کہ فحش مواد تلاش کرنے کے لیے براؤزر کھولنا۔

چھوڑنے کی تمام وجوہ دراصل اسے مزید مشکل بنا دیتی ہیں۔ اس کی دو وجوہ ہیں۔ پہلی یہ کہ ہمیں مسلسل اپنے ”چھوٹے دوست“ یا کسی سہارے، برائی یا لذت کو چھوڑنے پر مجبور کیا جا رہا ہوتا ہے، استعمال کرنے والا اسے جس طرح بھی دیکھتا ہو۔ دوسری یہ کہ یہ وجوہ ایک ”پردہ“ پیدا کرتی ہیں۔ ہم ان وجوہ کی بنا پر مشت زنی نہیں کرتے جن کی بنا پر ہمیں اسے چھوڑنا چاہیے۔ اصل سوال یہ ہے کہ ہم ایسا کرنا چاہتے کیوں ہیں یا ہمیں اس کی ضرورت کیوں محسوس ہوتی ہے؟

ایزی پیزی میں ہم ابتدا میں ان وجوہ کو بھول جاتے ہیں جن کی بنا پر ہم چھوڑنا چاہتے ہیں، فحش مواد کے مسئلے کا سامنا کرتے ہیں اور خود سے درج ذیل سوالات پوچھتے ہیں:


	
فحش مواد میرے لیے کیا کر رہا ہے؟




	
کیا میں واقعی اس سے لطف اندوز ہو رہا ہوں؟




	
کیا مجھے واقعی زندگی بھر اپنے دماغ اور جسم کو نقصان پہنچاتے رہنے کی ضرورت ہے؟






خوبصورت سچائی یہ ہے کہ ہر قسم کا فحش مواد آپ کے لیے قطعی طور پر کچھ بھی نہیں کرتا۔ میں یہ بات بالکل واضح کر دوں: بات یہ نہیں کہ اسے استعمال کرنے کے نقصانات اس کے فوائد سے زیادہ ہیں، بلکہ یہ ہے کہ فحش مواد دیکھنے کے فوائد صفر ہیں۔

زیادہ تر استعمال کرنے والے یہ ضروری سمجھتے ہیں کہ فحش مواد استعمال کرنے کی کوئی معقول وجہ پیش کریں، لیکن وہ جو وجوہ بتاتے ہیں، وہ سب غلط فہمیاں اور دھوکے ہیں۔

پہلے ہم ان غلط فہمیوں اور دھوکوں کو دور کریں گے۔ درحقیقت، آپ کو جلد ہی احساس ہو جائے گا کہ چھوڑنے کے لیے کچھ بھی نہیں ہے۔ صرف یہی نہیں، بلکہ پی ایم او نہ کرنے کے شاندار، مثبت فوائد بھی ہیں، جن میں صحت و عافیت اور خوشی محض دو ہیں۔ جب یہ غلط فہمی دور ہو جائے گی کہ فحش مواد کے بغیر زندگی کبھی اتنی پُرلطف نہیں ہو سکتی، اور آپ کو احساس ہوگا کہ اس کے بغیر زندگی نہ صرف اتنی ہی پُرلطف ہے بلکہ بے حد زیادہ پُرلطف ہے، اور جب محرومی یا کسی چیز سے پیچھے رہ جانے کے احساسات ختم ہو جائیں گے، تو ہم دوبارہ بہتر صحت و عافیت اور زیادہ خوشی، اور فحش مواد چھوڑنے کی درجنوں دوسری وجوہ پر غور کریں گے۔ یہ احساسات مثبت اضافی مددگار بن جائیں گے، جو آپ کو وہ حاصل کرنے میں مدد دیں گے جس کی آپ کو واقعی خواہش ہے: فحش مواد کی لت کی غلامی سے آزاد ہو کر اپنی زندگی سے لطف اندوز ہونا!




چھوڑنا مشکل کیوں ہے؟

فحش مواد استعمال کرنے والے سبھی لوگوں کو محسوس ہوتا ہے کہ جیسے کوئی شیطانی چیز ان پر قابض ہو گئی ہو۔ شروع شروع میں بات بس اتنی سی ہوتی ہے: “میں چھوڑ دوں گا، بس آج نہیں”۔ آخرکار ہم یہ ماننے لگتے ہیں کہ چھوڑنے کے لیے ہم میں کافی قوتِ ارادی نہیں، یا فحش مواد میں کوئی ایسی چیز ہے جس کے بغیر ہم زندگی سے لطف اندوز نہیں ہو سکتے۔ فحش مواد کی لت ایک پھسلن بھرے گڑھے سے پنجے مار مار کر باہر نکلنے جیسی ہے: جب ہم اوپر کے قریب پہنچتے ہیں تو ہمیں دھوپ نظر آتی ہے، لیکن جونہی ہمارا موڈ خراب ہوتا ہے، ہم خود کو دوبارہ نیچے پھسلتا ہوا پاتے ہیں۔ آخرکار ہم اپنا براؤزر کھول لیتے ہیں، اور مشت زنی کرتے ہوئے ہمیں بہت برا محسوس ہوتا ہے۔

کسی استعمال کرنے والے سے پوچھیں، “اگر تم اپنے عادی ہونے سے پہلے کے زمانے میں، آج کی سمجھ بوجھ کے ساتھ واپس جا سکتے، تو کیا فحش مواد استعمال کرنا شروع کرتے؟”

جواب ہوگا: “ہرگز نہیں!”

کسی پختہ عادی سے پوچھیں، یعنی ایسے شخص سے جو انٹرنیٹ کے فحش مواد کا دفاع کرتا ہے اور یہ نہیں مانتا کہ اس سے دماغ کو نقصان پہنچتا ہے یا ڈوپامین ریسیپٹرز کی حساسیت کم ہوتی ہے: “کیا تم اپنے بچوں کو فحش مواد استعمال کرنے کی ترغیب دیتے ہو؟”

جواب پھر یہی ہوگا: “ہرگز نہیں!”

فحش مواد ایک نہایت عجیب معما ہے۔ جیسا کہ پہلے کہا گیا، مسئلہ یہ سمجھانا نہیں کہ اسے چھوڑنا آسان کیوں ہے، بلکہ یہ سمجھانا ہے کہ اسے چھوڑنا مشکل کیوں ہے۔ اصل مسئلہ یہ سمجھانا ہے کہ اعصابی نقصان کے بارے میں جاننے کے بعد بھی کوئی اسے کیوں استعمال کرتا ہے۔ ہمارے شروع کرنے کی ایک وجہ یہ ہے کہ پہلے ہی کروڑوں دوسرے لوگ اس میں پڑے ہوئے ہیں، حالانکہ یہ سب لوگ چاہتے ہیں کہ کاش انہوں نے ابتدا ہی میں اسے شروع نہ کیا ہوتا، اور ہمیں بتاتے ہیں کہ یہ زندگی کو دوسرے گیئر میں گزارنے جیسا ہے۔ ہمیں پوری طرح یقین نہیں آتا کہ وہ اس سے لطف اندوز نہیں ہو رہے، کیونکہ ہم اسے آزادی یا ’جنسی معاملات سے واقف‘ ہونے سے جوڑتے ہیں، اور خود بھی اس کے عادی بننے کے لیے سخت محنت کرتے ہیں۔ پھر ہم اپنی باقی زندگی دوسروں کو اس سے منع کرتے اور خود یہ عادت چھوڑنے کی کوشش کرتے گزارتے ہیں، اور اکثر سمجھتے ہیں کہ اس معاملے میں ہم اکیلے ہیں۔

ہم اپنے وقت کا ایک بڑا حصہ ناامیدی اور بدحالی محسوس کرتے ہوئے بھی گزارتے ہیں۔ غیر معمولی شدت رکھنے والے محرکات کے ذریعے خود کو ’تعلیم‘ دینا ہمیں ان سرد تصویروں کو ترجیح دینے اور ان کے لیے ترسنے پر مجبور کر دیتا ہے، چاہے گرم جوش، حقیقی لوگ دستیاب ہوں۔ PMO سے پیدا ہونے والے ڈوپامین کے مسلسل چڑھاؤ اور اتار کے ذریعے ہم خود کو عمر بھر کی تنہائی، چڑچڑے پن، غصے، تناؤ، تھکن اور جنسی مسائل کی سزا دیتے ہیں۔ فحش مواد استعمال کرتے ہوئے، جس میں جنسی تعلق اور قربت کے بہترین پہلو موجود نہیں ہوتے، آخرکار ہم خود کو دکھی اور قصوروار محسوس کرتے ہیں۔

درحقیقت، یہاں اور دوسری ویب سائٹس پر انٹرنیٹ کے فحش مواد کی لت لگانے اور تباہ کرنے کی صلاحیت کے بارے میں پڑھ کر ہم مزید پریشان اور ناامید ہو جاتے ہیں! یہ کیسا مشغلہ ہے کہ جب آپ اسے کر رہے ہوں تو خواہش ہو کہ نہ کر رہے ہوتے، اور جب نہ کر رہے ہوں تو اس کی طلب ستائے؟ استعمال کرنے والے جب بھی ہائپوفرنٹیلٹی اور حساسیت میں کمی کے بارے میں پڑھتے ہیں، جب بھی اپنے بھروسہ کرنے والے ساتھی سے چھپ کر فحش مواد استعمال کرتے ہیں، اور جب بھی دن کے وقت ایسا کرنے کے بعد خود کو ورزش پر آمادہ نہیں کر پاتے، تو خود سے نفرت کرتے ہیں۔ ایک ایسا انسان جو دوسری صورتوں میں ذہین اور معقول ہوتا ہے، اپنے تمام دن خود کو حقیر سمجھتے ہوئے گزارتا ہے۔ لیکن سب سے بری بات یہ ہے کہ ذہن کے پس منظر میں ان خوفناک سیاہ سایوں کے ساتھ زندگی برداشت کرنے کے عوض استعمال کرنے والوں کو ملتا کیا ہے؟ بالکل کچھ بھی نہیں!

آپ شاید سوچ رہے ہوں: “یہ سب ٹھیک ہے، میں یہ جانتا ہوں، لیکن ایک بار ان چیزوں کی لت لگ جائے تو انہیں چھوڑنا بہت مشکل ہوتا ہے۔” مگر یہ اتنا مشکل کیوں ہے؟ کچھ لوگ کہتے ہیں کہ اس کی وجہ ترکِ عادت کی شدید علامات ہیں، لیکن جیسا کہ آپ جلد ہی جان لیں گے، حقیقت میں ترکِ عادت کی اصل علامات بہت ہلکی ہوتی ہیں۔ یہ اس بات سے بھی ظاہر ہے کہ PMO کرنے والے بہت سے لوگ اس احساس کے بغیر جئے اور مر گئے کہ وہ عادی تھے۔

کچھ لوگ کہتے ہیں کہ انٹرنیٹ کا فحش مواد مفت ہے، اس لیے انسانوں کو قدرت کی اس بے بہا نعمت سے فائدہ اٹھانا چاہیے، لیکن یہ بات درست نہیں—یہ لت لگاتا ہے اور کسی بھی نشے کی طرح اثر کرتا ہے۔ کسی ایسے شخص سے جو قسم کھاتا ہو کہ وہ صرف پلے بوائے جیسے رسالوں میں ’شہوت انگیز مواد‘ سے لطف اندوز ہوتا ہے، پوچھیں کہ کیا اس نے کبھی حد پار کر کے ’غیر محفوظ فحش مواد‘ دیکھا ہے۔ اور اگر وہ پوری ایمانداری سے جواب دے تو ان مواقع کا اعتراف کرے گا جب اس نے کچھ بھی استعمال نہ کرنے کے بجائے اس حد کو پار کرنے کا جواز گھڑ لیا تھا۔

اس کا لطف سے بھی کوئی تعلق نہیں۔ مجھے دریائی جھینگا پسند ہے، لیکن میں کبھی اس مقام تک نہیں پہنچا جہاں مجھے اسے ہر روز کھانا ضروری لگے۔ زندگی کی دوسری چیزوں سے ہم اس وقت لطف اٹھاتے ہیں جب وہ کر رہے ہوتے ہیں، لیکن جب انہیں نہیں کر رہے ہوتے تو بیٹھے بیٹھے محرومی محسوس نہیں کرتے۔

کچھ لوگ کہتے ہیں:

“یہ تعلیم دیتا ہے!” تو اس نے بحیثیت انسان آپ کی نشوونما میں کیا مدد دی ہے؟ “اس سے جنسی تسکین ملتی ہے!” تو پھر یہ آپ کو تنہا کیوں کر دیتا ہے اور آپ کے اندر ایسی طلب کیوں پیدا کرتا ہے جو مٹتی ہی نہیں؟ “اس سے بوجھ ہلکا ہوتا ہے!” حقیقی زندگی کے تناؤ سے نجات ملتی ہے؟ اچھا، ایک گھنٹے کے لیے، اس سے پہلے کہ وہ سب دوبارہ آپ پر ٹوٹ پڑے؟ اور اس نے کون سے تناؤ دور کیے ہیں؟ “اس سے مجھے سونے میں مدد ملتی ہے” تو پھر دوسرے لوگ اس کے بغیر بالکل ٹھیک کیسے سو لیتے ہیں؟ نیند درست کرنے کے بہت سے سائنسی طور پر ثابت شدہ طریقے ہیں، بلکہ اور بھی ہیں۔

بہت سے لوگ سمجھتے ہیں کہ فحش مواد بوریت دور کرتا ہے، لیکن بوریت ایک ذہنی کیفیت ہے۔ فحش مواد آپ کو بہت جلد نئی چیزیں تلاش کرنے کا عادی بنا دے گا، جس سے آپ زیادہ سے زیادہ اکتانے لگیں گے، یہاں تک کہ آخرکار آپ بالکل صحیح کلپ کی لاحاصل تلاش میں بھٹکنے لگیں گے۔ یوں آپ کا ذہن کسی بھی ایسی چیز کو ڈھونڈنے کا مزید عادی ہوتا جائے گا جو نیاپن، شدید جذبات اور آخرکار حد سے بڑھی ہوئی چونکا دینے والی کیفیت پیدا کرے۔

کچھ لوگ کہتے ہیں کہ وہ یہ صرف اس لیے کرتے ہیں کہ ان کے دوست اور ان کے جاننے والے سبھی ایسا کرتے ہیں۔ اگر ایسا ہے تو دعا کریں کہ آپ کے دوست سر درد کا علاج کرنے کے لیے اپنے سر کاٹنا شروع نہ کر دیں! اس بارے میں سوچنے والے زیادہ تر استعمال کرنے والے اس نتیجے پر پہنچتے ہیں کہ یہ محض ایک عادت ہے۔ یہ دراصل کوئی وضاحت نہیں، لیکن تمام عام، معقول وضاحتوں کو رد کرنے کے بعد یہی واحد باقی ماندہ بہانہ معلوم ہوتا ہے۔ بدقسمتی سے یہ بھی اتنا ہی غیر منطقی ہے۔ ہم اپنی زندگی کے ہر دن عادتیں بدلتے ہیں، جن میں سے بعض بہت لطف دینے والی ہوتی ہیں۔ ہماری ذہن سازی کی گئی ہے کہ ہم مان لیں کہ PMO ایک عادت ہے اور عادتیں چھوڑنا مشکل ہوتا ہے۔

کیا عادتیں چھوڑنا مشکل ہے؟ امریکہ میں گاڑی چلانے والے سڑک کے دائیں جانب چلانے کے عادی ہوتے ہیں، لیکن بیرونِ ملک سفر کرتے وقت وہ تقریباً کسی دقت کے بغیر یہ عادت بدل لیتے ہیں۔ اور جب آپ نئی ملازمت اختیار کرتے ہیں تو ایک مختلف معمول اپناتے ہیں، چنانچہ آپ کی عادتیں بدل جاتی ہیں۔ ان کے عادی ہونے میں کچھ وقت لگ سکتا ہے، لیکن یہ فحش مواد کی لت کے ساتھ عمر بھر کی کشمکش ختم کرنے جیسا ہرگز نہیں۔ ہم اپنی زندگی کے ہر دن عادتیں بناتے اور چھوڑتے ہیں، تو پھر ہمیں ایسی عادت چھوڑنا مشکل کیوں لگتا ہے جو نہ کرنے پر ہمیں محروم اور کرنے پر قصوروار محسوس کراتی ہے، جسے ہم ویسے بھی خوشی سے چھوڑنا چاہیں گے، جبکہ ہمیں صرف یہ کرنا بند کرنا ہے؟

جواب یہ ہے کہ فحش مواد کا استعمال عادت نہیں، لت ہے! اسی لیے اسے ’چھوڑنا‘ اتنا مشکل دکھائی دیتا ہے۔ زیادہ تر استعمال کرنے والے لت کو نہیں سمجھتے اور یقین رکھتے ہیں کہ انہیں فحش مواد سے کوئی حقیقی لذت یا سہارا ملتا ہے۔ وہ سمجھتے ہیں کہ اسے چھوڑ کر وہ واقعی کوئی قربانی دے رہے ہوں گے۔

خوبصورت سچ یہ ہے کہ جب آپ فحش مواد کی لت کی اصل نوعیت اور اسے استعمال کرنے کی اپنی وجوہ سمجھ جائیں گے تو بس اسی طرح اسے چھوڑ دیں گے۔ تین ہفتوں کے اندر واحد معما یہ رہ جائے گا کہ آپ نے اتنے عرصے تک فحش مواد استعمال کرنا کیوں ضروری سمجھا، اور آپ دوسرے استعمال کرنے والوں کو یہ بات کیوں نہیں سمجھا سکتے کہ PMO نہ کرنا کتنا اچھا ہے!


خوفناک جال

انٹرنیٹ کا فحش مواد ایک باریک اور خوفناک جال ہے جسے انسان اور فطرت نے مل کر بنایا ہے۔ جب دوسرے لوگ فحش مواد سے لطف اندوز ہوتے دکھائی دیں تو اس کے خطرات کے بارے میں تنبیہات پر یقین کرنا مشکل لگ سکتا ہے۔ لیکن ابتدا میں ہم اس میں پھنس کیسے جاتے ہیں؟ عموماً یہ شوقیہ اور پیشہ ور لوگوں کے مفت نمونوں سے ہوتا ہے جو اپنا مواد شیئر کرتے ہیں۔ یوں جال اپنا کام کر جاتا ہے۔ اگر اس کے بجائے پہلی جھلک دیکھنے سے بھی پہلے ہمیں اس کے خطرات سے خبردار کیا جاتا جس میں ہم پڑنے والے ہیں، تو خطرے کی گھنٹیاں زور زور سے بج اٹھتیں۔

لیکن یہ گھنٹیاں نہیں بجتیں۔ شاید بہت سے کلپس کی چونکا دینے والی نوعیت ہمارے نوجوان ذہنوں کو یقین دلاتی ہے کہ ہم کبھی عادی نہیں ہوں گے، کیونکہ ہم سوچتے ہیں کہ جب ہمیں یہ پسند ہی نہیں تو ہم جب چاہیں چھوڑ سکتے ہیں۔ یا شاید ہلکی نوعیت کے مواد کی بظاہر معصومیت کسی خطرے کی گھنٹی کو نہیں بجاتی، بالکل اس ماہرانہ کہانی کی طرح جس سے کوئی دھوکے باز ہمیں اپنے جال میں کھینچتا ہے۔ پھر شاید ہم سوال کریں کہ ہم اسکرین پر جنسی عمل دیکھتے کیوں رہتے ہیں، یہاں تک کہ جب یہ اپنے ساتھی سے قربت میں رکاوٹ بننے لگے۔ خواہ کلپس شوقیہ ہوں یا پیشہ ورانہ طور پر بنائے گئے ہوں، تجسس ہمیں لت کی دہلیز کے قریب لے آتا ہے، لیکن ہم ان تھمب نیلز پر کلک کرنے کی ہمت نہیں کرتے جن پر ہماری نظر پڑتی ہے، اس ڈر سے کہ وہ ہمیں بیمار کر دیں گے یا کسی خطرناک اور غیر اخلاقی راستے پر لے جائیں گے۔ اور اگر ہم غلطی سے کسی ایک پر کلک کر بیٹھیں، تو اکثر ہماری واحد خواہش جلد از جلد اس صفحے سے نکل جانا ہوتی ہے، جبکہ اسی وقت مزید دیکھنے کا تجسس بھی محسوس ہوتا ہے۔

ایک بار یہ عمل شروع ہو جائے تو ہم پھنس جاتے ہیں۔ اب سے ہم اپنی باقی زندگی یہ سمجھنے کی کوشش میں گزارتے ہیں کہ ہم فحش مواد دیکھتے کیوں رہتے ہیں، اپنے بچوں کو اسے شروع کرنے سے منع کرتے ہیں، اور کبھی کبھار خود بھی اس سے نکلنے کی کوشش کرتے ہیں۔ یہ جال اس طرح بنا ہے کہ ہم صرف کسی ’واقعے‘ کی وجہ سے چھوڑنے کی کوشش کرتے ہیں، چاہے وہ جنسی کارکردگی کا مسئلہ ہو، ملازمت یا رشتے کا ختم ہونا ہو، حوصلے کی کمی ہو یا بس خود کو کسی کوڑھی کی طرح محسوس کرنا ہو۔ جیسے ہی ہم چھوڑتے ہیں، ترکِ عادت کی علامات کی تکلیف سے ہمارا تناؤ بڑھ جاتا ہے، اور تناؤ دور کرنے کے لیے جس طریقے پر ہم انحصار کرتے تھے وہ بھی اب دستیاب نہیں ہوتا۔

اس کے بعد چھوڑنے کا ہمارا عزم ڈگمگانے لگتا ہے۔ چند دن کی اذیت کے بعد ہم خود کو قائل کر لیتے ہیں کہ ہم نے چھوڑنے کے لیے غلط وقت چنا ہے، اور فیصلہ کرتے ہیں کہ کسی تناؤ سے پاک وقت کا انتظار کریں گے، حالانکہ جب ایسا وقت آتا ہے تو ابتدا میں چھوڑنے کی ہماری وجہ ہی ختم ہو جاتی ہے۔ یقیناً ایسا وقت کبھی پوری طرح نہیں آتا، اور ہم یہ ماننے لگتے ہیں کہ ہماری زندگی میں تناؤ بڑھتا ہی جاتا ہے۔ ہم اپنے والدین کی حفاظت سے نکلتے ہیں اور ملازمت، گھر چلانے، رہن، رہائش خریدنے اور بچے پالنے کے دباؤ ہماری زندگی کو گھیرنے لگتے ہیں۔ لیکن یہ ایک دھوکا ہے۔ کسی بھی جاندار کی زندگی کے سب سے زیادہ تناؤ والے ادوار دراصل ابتدائی بچپن اور لڑکپن ہوتے ہیں۔

ہم اکثر ذمہ داری اور تناؤ کو ایک ہی چیز سمجھ لیتے ہیں۔ فحش مواد استعمال کرنے والے کی زندگی — کسی نشے کے عادی کی طرح — خود بخود زیادہ تناؤ بھری ہو جاتی ہے، کیونکہ فحش مواد ہمیں نہ پرسکون کرتا ہے اور نہ تناؤ دور کرتا ہے، جیسا کہ بعض لوگ ہمیں یقین دلانے کی کوشش کرتے ہیں۔ حقیقت اس کے بالکل برعکس ہے: اسے استعمال کرتے رہنے سے ہمارا تناؤ بڑھتا جاتا ہے، اور رات گئے ہر بار استعمال کے بعد احساسِ جرم اونٹ کی پیٹھ پر مزید بوجھ ڈال دیتا ہے۔ حتیٰ کہ وہ لوگ بھی جو یہ عادت چھوڑ دیتے ہیں — جیسا کہ زیادہ تر لوگ اپنی زندگی میں ایک یا زیادہ بار کرتے ہیں — بالکل خوشگوار زندگی گزارنے کے باوجود اچانک دوبارہ اس کے عادی ہو سکتے ہیں۔ فحش مواد کی بھول بھلیوں میں بھٹکتے ہوئے ہمارا ذہن دھندلا جاتا ہے اور ہم باقی زندگی اس سے نکلنے کی کوشش میں گزار دیتے ہیں۔ بہت سے لوگ کامیاب بھی ہوتے ہیں، مگر بعد میں پھر اس خوفناک جال میں پھنس جاتے ہیں۔

فحش مواد کی لت کا مسئلہ حل کرنا ایک پہیلی ہے۔ یہ پیچیدہ اور مشکل ہے۔ لیکن جب آپ کو اس کا جواب نظر آ جائے تو یہ آسان اور دلچسپ ہو جاتا ہے، اور آپ حیران ہوتے ہیں کہ یہ بات آپ کو پہلے کیوں نہیں سوجھی! EasyPeasy میں اس پہیلی کا حل موجود ہے، جو آپ کو بھول بھلیوں سے باہر لے جاتا ہے تاکہ آپ دوبارہ کبھی اس میں نہ بھٹکیں۔ آپ کو صرف ہر ہدایت پر لفظ بہ لفظ عمل کرنا ہے۔ تاہم، اگر آپ پہلی بار پڑھتے ہوئے پوری توجہ سے دانستہ کوشش کرنے کے بجائے ابواب چھوڑ کر غلط راستہ اختیار کرتے ہیں، یا بجلی کی رفتار سے کتاب پڑھ ڈالتے ہیں، تو باقی ہدایات بے معنی ہو جاتی ہیں۔

چھوڑنا کسی کے لیے بھی آسان ہو سکتا ہے، لیکن پہلے ہمیں حقائق طے کرنے ہوں گے۔ نہیں، وہ حقائق نہیں جو آپ کو ڈرانے کے لیے بنائے گئے ہوں، ایسی معلومات پہلے ہی ضرورت سے زیادہ موجود ہیں۔ اگر ان سے آپ رکنے والے ہوتے تو پہلے ہی رک چکے ہوتے۔ لیکن ہمیں چھوڑنا مشکل کیوں لگتا ہے؟ اس کا جواب دینے کے لیے ہمیں وہ اصل وجہ جاننا ہوگی کہ ہم اب بھی فحش مواد کیوں استعمال کر رہے ہیں، اور اس کا خلاصہ دو عوامل میں ہوتا ہے۔ وہ یہ ہیں:


	
فطرت اور انٹرنیٹ کا فحش مواد۔




	
معاشرتی ذہن سازی۔






فحش مواد استعمال کرنے والے ذہین اور معقول انسان ہیں۔ وہ جانتے ہیں کہ وہ مستقبل کے لیے بہت بڑے خطرات مول لے رہے ہیں، اس لیے وہ اپنی ’عادت‘ کے لیے جواز گھڑنے میں بہت وقت صرف کرتے ہیں۔ لیکن دل ہی دل میں وہ جانتے ہیں کہ وہ بے وقوف ہیں، کیونکہ وہ جانتے ہیں کہ عادی ہونے سے پہلے انہیں فحش مواد استعمال کرنے کی کوئی ضرورت نہیں تھی۔ زیادہ تر لوگوں کو یاد ہے کہ ان کی پہلی ’جھلک‘ کراہت اور نئی چیز کے تجسس کا امتزاج تھی۔ اس کے بعد وہ ویب سائٹس ڈھونڈنے، چھانٹنے اور بک مارک کرنے میں مہارت حاصل کرتے ہیں اور عادی بننے کے لیے سخت محنت کرتے ہیں۔

سب سے زیادہ کھٹکنے والی بات یہ احساس ہے کہ جو لوگ اس لت میں مبتلا نہیں — زیادہ تر خواتین، عمر رسیدہ مرد، اور ان ممالک میں رہنے والے لوگ جہاں تیز رفتار انٹرنیٹ کا فحش مواد دستیاب نہیں — وہ کسی چیز سے محروم نہیں ہیں اور اس صورتِ حال کو مضحکہ خیز سمجھتے ہیں۔ اگلے ابواب میں ان عوامل کو کھول کر سمجھنے سے آپ بھی اس خوفناک جال کو سمجھ جائیں گے!





فطرت

انٹرنیٹ پر فحش مواد ان قدرتی انعامی نظاموں پر قبضہ جما کر اثر کرتا ہے جو آپ کو زیادہ سے زیادہ عرصے تک نسل بڑھانے کے قابل رکھنے کے لیے بنے ہیں۔ انٹرنیٹ پر فحش مواد کی فوری اور نہایت آسانی سے دستیاب شکل دماغ کے انعامی نظام کو معمول سے کہیں زیادہ دیر تک ڈوپامین پیدا کرتے رہنے پر مجبور کرتی ہے۔ سائنسی زبان میں اسے کولیج اثر کہتے ہیں، جس سے شاید آپ پہلے ہی واقف ہوں۔

ڈوپامین ایک نیوروٹرانسمیٹر ہے جس کا تعلق کسی چیز کی خواہش کے احساس سے ہے، جبکہ اصل لذت اوپیئڈز سے پیدا ہوتی ہے۔ زیادہ ڈوپامین، زیادہ اوپیئڈز اور زیادہ عمل۔ ڈوپامین کے بغیر کھانے جیسے کام خوشگوار محسوس نہیں ہوتے اور مکمل نہیں کیے جاتے، جبکہ زیادہ چکنائی اور شکر والی غذائیں سب سے زیادہ کیمیائی مادوں کے اخراج کا باعث بنتی ہیں۔

نئی چیز کے ردِعمل میں بھی ڈوپامین خارج ہوتا ہے۔ بظاہر لامحدود مقدار میں دستیاب فحش مواد لمبک نظام (انعامی سرکٹ) کو اس سے بھر دیتا ہے، چنانچہ جب آپ پہلی بار فحش مواد دیکھتے ہیں تو اس پر عمل کرتے ہیں، جنسی تسکین کی انتہا کو پہنچتے ہیں اور اوپیئڈز کا ایک اور سیلاب امڈ آتا ہے۔ زیادہ سے زیادہ ڈوپامین حاصل کرنے کی ترغیب کے تحت دماغ اسے آسانی سے یاد آنے والے ایک نقشے کے طور پر محفوظ کر لیتا ہے اور ڈیلٹا فوس بی نامی کیمیائی مادے کے اخراج سے عصبی راستوں کو مضبوط کرتا ہے۔ اب دماغ شہوانی اشتہارات، تنہائی کے وقت، دباؤ یا حتیٰ کہ معمولی اداسی جیسے اشاروں پر ان راستوں کو دوبارہ فعال کر دیتا ہے اور اچانک آپ ’واٹر سلائیڈ‘ پر پھسلنے کے لیے تیار ہوتے ہیں۔ ہر بار ایسا ہونے پر مزید ڈیلٹا فوس بی خارج ہوتا ہے، یوں واٹر سلائیڈ پر چکنائی چڑھ جاتی ہے، وہ فعال ہو جاتی ہے اور اگلی بار اس پر پھسلنا آسان ہو جاتا ہے۔

لمبک نظام میں خود کو درست کرنے والا ایک نظام موجود ہے جو ڈوپامین کا بار بار اور روزانہ سیلاب محسوس ہونے پر ڈوپامین اور اوپیئڈز کے ریسپٹرز کی تعداد گھٹا دیتا ہے۔ بدقسمتی سے روزمرہ زندگی کے دباؤ کا سامنا کرنے کی تحریک برقرار رکھنے کے لیے بھی ہمیں ان ریسپٹرز کی ضرورت ہوتی ہے۔ قدرتی انعامات سے پیدا ہونے والی ڈوپامین کی معمولی مقدار فحش مواد کے مقابلے میں کچھ بھی نہیں اور کم ہو جانے والے ریسپٹرز اسے اتنے مؤثر طریقے سے جذب نہیں کر پاتے، جس سے آپ معمول سے زیادہ دباؤ اور چڑچڑاہٹ محسوس کرتے ہیں۔ اس عمل کو حساسیت میں کمی کہا جاتا ہے۔

اس چکر میں آپ نے ’سرخ لکیر‘ پار کی اور احساسِ جرم، کراہت، شرمندگی، اضطراب اور خوف جیسے جذبات کو جنم دیا، جو بدلے میں ڈوپامین کی سطح مزید بڑھاتے ہیں اور دماغ ان احساسات کو غلطی سے جنسی تحریک سمجھ لیتا ہے۔

وقت گزرنے کے ساتھ دماغ نہ صرف پہلے دیکھی ہوئی ویڈیوز کے لیے غیر حساس ہو جاتا ہے بلکہ اسی طرح کی اصناف اور صدمہ پہنچانے والی شدت کے لیے بھی۔ رغبت میں اس کمی کے باعث اطمینان بھی کم محسوس ہوتا ہے، کیونکہ ہمارا دماغ مسلسل درجہ بندی کرتا رہتا ہے اور آپ کو اس بھوک کو مٹانے کے لیے نئی ویڈیوز ڈھونڈنے پر اکساتا ہے۔ یوں آپ مزید نئی چیزیں تلاش کرتے ہیں اور ہوم پیج پر موجود اس غیر پیشہ ورانہ، چونکا دینے والی ویڈیو پر کلک کر دیتے ہیں جس کے بارے میں آپ نے اپنے پہلے دورے پر پورے یقین سے کہا تھا کہ آپ اسے کبھی نہیں دیکھیں گے۔


[image: کتاب کا کولیج اثر کا خاکہ: ایک شخص اسکرین پر نئے ساتھی دیکھ رہا ہے، اور نیچے گراف میں ڈوپامین کے بار بار ابھار دکھائے گئے ہیں۔ تصویر کی عبارت انگریزی میں ہے۔]



”چھوٹی چھوٹی چیزوں کی شبنم میں دل اپنی صبح پاتا ہے اور تازہ دم ہو جاتا ہے۔“


— خلیل جبران





زندگی کے کسی مشکل مرحلے سے گزرنے کے لیے تحفظ کا ایک عارضی احساس ہی کافی ہوتا ہے، لیکن کیا آپ کا غیر حساس ہو چکا دماغ دباؤ کم کرنے والی اس بوند کو پکڑ سکے گا جس سے فحش مواد استعمال نہ کرنے والے کا دماغ فائدہ اٹھا سکتا ہے؟

ڈوپامین کا سیلاب تیزی سے اثر کرنے والے نشے کی طرح کام کرتا ہے؛ اس کی سطح تیزی سے گرتی ہے اور ترکِ عادت کی علامات کی تکلیف پیدا ہوتی ہے۔ بہت سے استعمال کرنے والوں کو یہ غلط فہمی ہوتی ہے کہ یہ تکلیف وہ ہولناک اذیت ہے جو انہیں چھوڑنے کی کوشش کرتے ہوئے یا چھوڑنے پر مجبور ہونے پر سہنی پڑتی ہے۔ حقیقت میں یہ بنیادی طور پر ذہنی ہوتی ہے کیونکہ استعمال کرنے والا خود کو اپنی لذت یا سہارے سے محروم محسوس کرتا ہے۔


چھوٹا عفریت

فحش مواد چھوڑنے پر پیدا ہونے والی اصل کیمیائی ترکِ عادت کی علامات اتنی معمولی ہوتی ہیں کہ زیادہ تر استعمال کرنے والے یہ سمجھے بغیر زندگی گزار کر مر جاتے ہیں کہ وہ نشے کے عادی ہیں۔ بہت سے استعمال کرنے والے منشیات سے ڈرتے ہیں، لیکن وہ عین وہی ہیں: نشے کے عادی۔ خوش قسمتی سے اس نشے کو چھوڑنا آسان ہے، مگر پہلے آپ کو یہ تسلیم کرنا ہوگا کہ آپ واقعی اس کے عادی ہیں۔ فحش مواد چھوڑنے سے کوئی جسمانی درد نہیں ہوتا، بس ایک خالی پن اور بے چینی کا احساس ہوتا ہے کہ کچھ کمی ہے، اسی لیے بہت سے لوگ سمجھتے ہیں کہ اس کا تعلق جنسی خواہش سے ہے۔ اگر یہ احساس طویل ہو جائے تو گھبراہٹ، عدم تحفظ، بے قراری، اعتماد میں کمی اور چڑچڑاہٹ پیدا ہوتی ہے۔ یہ بھوک کی طرح ہے، مگر ایک زہر کی بھوک۔

جیسے ہی آپ فحش مواد دیکھنے کا سلسلہ شروع کرتے ہیں، چند سیکنڈ میں ڈوپامین مل جاتا ہے اور طلب ختم ہو جاتی ہے، جس سے واٹر سلائیڈ پر تیزی سے پھسلتے ہوئے تکمیل کا احساس ہوتا ہے۔ ابتدائی دنوں میں ترکِ عادت کی علامات کی تکلیف اور اس کے بعد ملنے والا سکون اتنا معمولی ہوتا ہے کہ ہمیں اس کا احساس نہیں ہوتا۔ جب ہم باقاعدہ استعمال کرنے والے بن جاتے ہیں تو سمجھتے ہیں کہ ایسا اس لیے ہے کہ ہمیں اس سے لطف آنے لگا ہے یا ہمیں اس کی ’عادت‘ پڑ گئی ہے۔ حقیقت یہ ہے کہ ہم پہلے ہی اس کے عادی ہو چکے ہوتے ہیں مگر ہمیں اس کا احساس نہیں ہوتا۔ چھوٹا عفریت پہلے ہی ہمارے دماغ میں موجود ہوتا ہے، اس لیے ہم اسے خوراک دینے کے لیے کبھی کبھار واٹر سلائیڈ پر پھسلتے ہیں۔

تمام استعمال کرنے والے غیر معقول وجوہ سے فحش مواد تلاش کرنا شروع کرتے ہیں۔ کسی بھی شخص کے فحش مواد کا استعمال جاری رکھنے کی واحد وجہ، خواہ وہ کبھی کبھار استعمال کرتا ہو یا بہت زیادہ، اس چھوٹے عفریت کو خوراک دینا ہے۔ یہ پوری الجھن ظالمانہ اور پریشان کن سزاؤں کا ایک سلسلہ ہے، لیکن شاید سب سے قابلِ رحم پہلو وہ لطف کا احساس ہے جو استعمال کرنے والے کو ایک نشست سے ملتا ہے، جبکہ وہ اس امن، سکون اور اعتماد کے احساس کو واپس پانے کی کوشش کر رہا ہوتا ہے جو اس کے جسم میں پہلی بار عادی ہونے سے پہلے موجود تھا۔



پریشان کن الارم

آپ اس احساس کو جانتے ہیں جب کسی پڑوسی کے گھر کا الارم سارا دن بجتا رہے — یا کوئی اور معمولی مگر مسلسل کوفت ہوتی رہے — پھر شور اچانک رک جائے اور امن و سکون کے حیرت انگیز احساسات آپ پر چھا جائیں؟ یہ دراصل سکون نہیں بلکہ ایک کوفت کا خاتمہ ہے۔ اگلی نشست شروع کرنے سے پہلے ہمارے جسم مکمل ہوتے ہیں، لیکن پھر ہم اپنے دماغ کو زبردستی ڈوپامین خارج کرنے پر مجبور کرتے ہیں اور جب ہم فارغ ہوتے ہیں اور یہ کم ہونے لگتا ہے تو ہمیں ترکِ عادت کی علامات کی تکلیف ہوتی ہے۔ یہ جسمانی درد نہیں، محض خالی پن کا احساس ہے۔ ہمیں اس کے وجود کا شعور بھی نہیں ہوتا، لیکن یہ ہمارے جسم کے اندر ٹپکتے ہوئے نل کی مانند ہے۔

ہمارا عقلی ذہن اسے نہیں سمجھتا، لیکن اسے سمجھنے کی ضرورت بھی نہیں ہوتی۔ ہم صرف اتنا جانتے ہیں کہ ہمیں فحش مواد چاہیے اور جب ہم مشت زنی کرتے ہیں تو طلب ختم ہو جاتی ہے۔ تاہم یہ اطمینان عارضی ہوتا ہے کیونکہ طلب دور کرنے کے لیے مزید فحش مواد درکار ہوتا ہے۔ جنسی تسکین کی انتہا کو پہنچتے ہی طلب دوبارہ شروع ہو جاتی ہے اور پھندا آپ کو اپنی گرفت میں رکھتا ہے۔ یہ ایک مسلسل چکر ہے، جب تک کہ آپ اسے توڑ نہ دیں!

فحش مواد کا پھندا ایسے تنگ جوتے پہننے جیسا ہے جو صرف انہیں اتارنے کی خوشی حاصل کرنے کے لیے پہنے جائیں۔ تین بنیادی وجوہ ہیں جن کی بنا پر استعمال کرنے والے اسے اس نظر سے نہیں دیکھ پاتے۔


	
پیدائش سے ہی ہماری بڑے پیمانے پر ذہن سازی کی جاتی رہی ہے کہ انٹرنیٹ پر فحش مواد محض ایک اور جدید ترقی ہے جس نے فحش مواد کی مطبوعہ شکل کی جگہ لے لی ہے۔ اس غلط تصور کو اس حقیقت کے ساتھ پیش کیا جاتا ہے کہ مشت زنی نقصان دہ نہیں، تو پھر ہم ان کی بات پر یقین کیوں نہ کریں؟




	
چونکہ ڈوپامین کی فراہمی میں کمی سے پیدا ہونے والی ترکِ عادت کی جسمانی علامات میں کوئی حقیقی درد نہیں ہوتا، صرف خالی پن اور عدم تحفظ کا ایسا احساس ہوتا ہے جسے بھوک اور معمول کے دباؤ سے الگ کرنا مشکل ہے، اس لیے یہ احساس فحش مواد دیکھنے کی نشست کی صورت اختیار کر لیتا ہے، کیونکہ عین انہی اوقات میں ہم انٹرنیٹ پر فحش مواد تلاش کرنے کا رجحان رکھتے ہیں۔ ہم اس احساس کو معمول کا حصہ سمجھتے ہیں۔




	
تاہم استعمال کرنے والوں کے انٹرنیٹ پر فحش مواد کی اصل حقیقت نہ دیکھ پانے کی بنیادی وجہ یہ ہے کہ یہ الٹے طریقے سے کام کرتا ہے۔ خالی پن کا احساس آپ کو اس وقت ہوتا ہے جب آپ اسے استعمال نہیں کر رہے ہوتے۔ چونکہ ابتدائی دنوں میں عادی ہونے کا عمل نہایت غیر محسوس اور بتدریج ہوتا ہے، اس لیے خالی پن کو معمول سمجھا جاتا ہے اور اس کا الزام پچھلی نشست پر نہیں رکھا جاتا۔ جس لمحے براؤزر کھلتا ہے اور آپ اپنی نشست شروع کرتے ہیں، آپ کو فوری تحریک ملتی ہے اور آپ کی گھبراہٹ کم ہو جاتی ہے یا آپ زیادہ پُرسکون ہو جاتے ہیں، چنانچہ اس کا سہرا انٹرنیٹ پر فحش مواد کے سر جاتا ہے۔






یہ ’الٹا‘ عمل تمام نشے چھوڑنا مشکل بنا دیتا ہے۔ ہیروئن کے ایک ایسے عادی کی گھبراہٹ کا تصور کریں جس کے پاس ہیروئن نہ ہو؛ اب اس کی بے پناہ خوشی کا تصور کریں جب وہ آخرکار اپنی رگ میں سوئی چبھو سکے۔ جو لوگ ہیروئن کے عادی نہیں، وہ اس گھبراہٹ سے دوچار نہیں ہوتے۔

ہیروئن اس احساس کو دور نہیں کرتی، اسے پیدا کرتی ہے۔ اسی طرح فحش مواد استعمال نہ کرنے والوں کو انٹرنیٹ پر فحش مواد کی ضرورت کا خالی پن محسوس نہیں ہوتا، نہ ہی وہ آف لائن ہونے پر گھبراتے ہیں۔ استعمال نہ کرنے والے یہ نہیں سمجھ پاتے کہ استعمال کرنے والوں کو دبی ہوئی آوازوں اور جسم کے غیر معمولی تناسب والی دو بُعدی ویڈیوز سے آخر کیسے لطف ملتا ہے۔ بالآخر استعمال کرنے والے خود بھی نہیں سمجھ پاتے۔

ہم کہتے ہیں کہ انٹرنیٹ پر فحش مواد سکون یا اطمینان دیتا ہے، لیکن جب تک آپ پہلے سے غیر مطمئن نہ ہوں، مطمئن کیسے ہو سکتے ہیں؟ استعمال نہ کرنے والا اس عدم اطمینان کا شکار نہیں ہوتا اور ایسی ملاقات کے بعد بھی مکمل طور پر پُرسکون رہتا ہے جس میں جنسی تعلق نہ ہوا ہو، جبکہ استعمال کرنے والا اپنے ’چھوٹے عفریت‘ کو مطمئن کیے بغیر پُرسکون نہیں ہوتا۔



لذت یا سہارا؟

ایک اہم یاد دہانی — استعمال کرنے والوں کو چھوڑنا مشکل لگنے کی بنیادی وجہ یہ یقین ہے کہ وہ کسی حقیقی لذت یا سہارے کو ترک کر رہے ہیں۔ یہ سمجھنا ضروری ہے کہ آپ بالکل کچھ بھی نہیں چھوڑ رہے۔ فحش مواد کے پھندے کی باریکیوں کو سمجھنے کا بہترین طریقہ اس کا کھانے سے موازنہ کرنا ہے۔ باقاعدہ کھانا کھانے کی عادت کے باعث ہمیں کھانوں کے درمیان بھوک محسوس نہیں ہوتی، اور بھوک کا احساس صرف اس وقت ہوتا ہے جب کھانے میں دیر ہو جائے۔ کوئی جسمانی درد نہیں ہوتا، بس خالی پن اور عدم تحفظ کا ایک احساس ہوتا ہے جسے ہم بھوک کے طور پر پہچانتے ہیں۔ اپنی بھوک مٹانے کا عمل ایک نہایت خوشگوار تجربہ ہے۔

فحش مواد تقریباً اسی جیسا دکھائی دیتا ہے، لیکن ایسا نہیں ہے۔ بھوک کی طرح اس میں بھی کوئی جسمانی درد نہیں ہوتا اور انعامی نظام بھی اسی طرح کام کرتا ہے، لیکن کھانے سے یہی مماثلت استعمال کرنے والے کو دھوکے میں ڈالتی ہے کہ اس میں کوئی حقیقی لذت یا سہارا موجود ہے۔ اگرچہ کھانا اور فحش مواد بہت ملتے جلتے دکھائی دیتے ہیں، حقیقت میں وہ ایک دوسرے کی بالکل ضد ہیں۔


	
آپ زندہ رہنے اور اپنی زندگی کو توانائی دینے کے لیے کھاتے ہیں، جبکہ فحش مواد آپ کی زندگی کی چمک اور توانائی کو مدھم اور کم کرتا ہے۔




	
کھانے کا ذائقہ واقعی اچھا ہوتا ہے اور کھانا واقعی ایک خوشگوار تجربہ ہے جس سے ہم ساری زندگی لطف اٹھاتے ہیں۔ فحش مواد خوشی کے ریسپٹرز کو خود ہی نقصان پہنچانے کا عمل ہے اور یوں حالات کا مقابلہ کرنے اور خوشی محسوس کرنے کے آپ کے امکانات تباہ کرتا ہے۔




	
کھانا بھوک پیدا نہیں کرتا اور اسے واقعی مٹاتا ہے، جبکہ فحش مواد کی پہلی نشست ڈوپامین کی طلب اور اس کے بعد آنے والی ہر نشست کا سلسلہ شروع کرتی ہے۔ اسے دور کرنا تو درکنار، یہ آپ کی باقی زندگی کے لیے تکلیف یقینی بناتی ہے۔






کیا کھانا ایک عادت ہے؟ اگر آپ ایسا سمجھتے ہیں تو اسے مکمل طور پر چھوڑ کر دیکھیں! کھانے کو عادت کہنا سانس لینے کو عادت کہنے جیسا ہوگا — دونوں زندہ رہنے کے لیے ضروری ہیں۔ یہ درست ہے کہ لوگوں کو مختلف اوقات میں مختلف قسم کے کھانوں سے بھوک مٹانے کی عادت ہوتی ہے، لیکن کھانا خود عادت نہیں۔ فحش مواد بھی عادت نہیں۔ استعمال کرنے والے کے براؤزر کھولنے کی واحد وجہ اس خالی پن کو ختم کرنے کی کوشش ہے جو پچھلی نشست نے پیدا کیا تھا، اور وہ مختلف اوقات میں بتدریج زیادہ شدید ہوتی مختلف اصناف کی طرف جاتا ہے۔

انٹرنیٹ پر فحش مواد کو اکثر عادت کہا جاتا ہے اور آسانی کے لیے ایزی پیزی بھی اسے ’عادت‘ کہتا ہے۔ تاہم ہمیشہ ذہن میں رکھیں کہ فحش مواد عادت نہیں، یہ نشے کی لت ہے! جب ہم فحش مواد استعمال کرنا شروع کرتے ہیں تو ہمیں اس کا سامنا کرنے کے لیے خود کو مجبور کرنا پڑتا ہے۔ ہمیں خبر ہونے سے پہلے ہی ہم زیادہ سے زیادہ عجیب اور چونکا دینے والے فحش مواد کی طرف بڑھ رہے ہوتے ہیں۔ سنسنی شکار کرنے میں ہے، مارنے میں نہیں؛ اور جنسی تسکین کی انتہا کے بعد ڈوپامین تیزی سے جسم سے نکل جاتا ہے، جس سے واضح ہوتا ہے کہ استعمال کرنے والے براؤزر کی کئی ونڈوز اور ٹیبز کے درمیان آتے جاتے ہوئے ’ایجنگ‘ (جنسی تسکین کی انتہا کو مؤخر کرنا) کیوں چاہتے ہیں۔



سرخ لکیر پار کرنا

کسی بھی دوسرے نشے کی طرح جسم انہی پرانی ویڈیوز کے اثرات کے خلاف قوتِ مدافعت پیدا کرنے لگتا ہے اور ہمارا دماغ کچھ زیادہ یا کچھ مختلف چاہتا ہے۔ ایک ہی ویڈیو کو تھوڑی دیر دیکھنے کے بعد وہ ترکِ عادت کی علامات کی اس تکلیف کو مکمل طور پر دور کرنا چھوڑ دیتی ہے جو پچھلی نشست نے پیدا کی تھی۔ فحش مواد کی اس جنت میں ایک رسہ کشی جاری رہتی ہے: آپ اپنی ’سرخ لکیر‘ کی محفوظ جانب رہنا چاہتے ہیں، لیکن آپ کا دماغ آپ سے ممنوعہ پھل والی ویڈیو پر کلک کرنے کو کہہ رہا ہوتا ہے۔

فحش مواد کی اس نشست میں مشغول ہونے کے بعد آپ بہتر محسوس کرتے ہیں، لیکن آپ اس شخص سے زیادہ گھبرائے ہوئے اور کم پُرسکون ہوتے ہیں جس نے کبھی یہ سلسلہ شروع ہی نہیں کیا، حالانکہ آپ ایک نام نہاد فحش مواد کی جنت میں رہ رہے ہیں۔ یہ حالت تنگ جوتے پہننے سے بھی زیادہ مضحکہ خیز ہے، کیونکہ زندگی میں آگے بڑھتے ہوئے جوتے اتارنے کے بعد بھی بے آرامی کی مقدار مسلسل بڑھتی رہتی ہے۔ چونکہ استعمال کرنے والا جانتا ہے کہ چھوٹے عفریت کو خوراک دینی ہے، اس لیے وہ خود وقت کا انتخاب کرتا ہے، جو عموماً چار طرح کے مواقع یا ان کے کسی امتزاج پر مشتمل ہوتا ہے:

بوریت / توجہ — دو بالکل متضاد حالتیں!

دباؤ / سکون — دو بالکل متضاد حالتیں!

کون سا جادوئی نشہ اچانک اپنے ہی اس اثر کو الٹ سکتا ہے جو اس نے چند منٹ پہلے پیدا کیا تھا؟ حقیقت یہ ہے کہ فحش مواد نہ بوریت اور دباؤ دور کرتا ہے، نہ توجہ اور سکون بڑھاتا ہے۔ اگر آپ غور کریں تو نیند کے سوا ہماری زندگی میں اور کس طرح کے مواقع ہوتے ہیں؟ اگر آپ فحش مواد کی دوسری ’حقیقت سے قریب‘ یا ’ہلکی‘ اصناف کی طرف جا کر اسے کم کرنے کا سوچ رہے ہیں تو یاد رکھیں کہ اس کتاب کا مواد ہر طرح کے فحش مواد پر لاگو ہوتا ہے — مطبوعہ مواد، ویب کیمز، ادائیگی پر دیکھی جانے والی ویڈیوز، چیٹ، لائیو شوز وغیرہ۔ انسانی جسم اس کرۂ ارض کی پیچیدہ ترین چیز ہے، لیکن کوئی بھی جاندار، حتیٰ کہ ادنیٰ ترین امیبا یا کیڑا بھی، خوراک اور زہر کا فرق جانے بغیر زندہ نہیں رہ سکتا۔

قدرتی انتخاب کے ذریعے ہمارے ذہنوں اور جسموں نے ان اعمال کو انعام دینے کے طریقے پیدا کیے ہیں جو انسانوں کی تعداد بڑھاتے اور ان کا وجود برقرار رکھتے ہیں۔ وہ ایسے غیر معمولی محرکات کے لیے تیار نہیں جو فطرت میں پائی جانے والی ہر چیز سے بڑے، زیادہ چمک دار اور زیادہ ہیجان انگیز ہیں، کیونکہ مدھم ترین دو بُعدی تصویر بھی ہمیں جنسی طور پر برانگیختہ کر دیتی ہے۔ لیکن ایک ہی تصویر کو بار بار دیکھیں تو ایسا نہیں ہوگا۔ حقیقی زندگی میں مختلف رکاوٹیں اور توازن یقینی بناتے ہیں کہ آپ کوئی اور کام کریں، لیکن انٹرنیٹ پر فحش مواد میں ایسی کوئی حد نہیں، جس کے باعث آپ اپنی زندگی ایک مجازی حرم میں گزارتے ہیں!

یہ غلط تصور ہے کہ جسمانی اور ذہنی طور پر کمزور لوگ ہی استعمال کرنے والے بنتے ہیں۔ خوش قسمت وہ ہیں جنہیں اپنا پہلا تجربہ ناگوار لگا اور وہ زندگی بھر کے لیے اس سے بچ گئے۔ یا پھر وہ خود کو عادی بنانے کی جدوجہد کے سخت سیکھنے کے عمل سے گزرنے کے لیے ذہنی طور پر تیار نہیں ہوتے، یا انہیں ’پکڑے جانے‘ کا خوف ہوتا ہے یا وہ براؤزر کی رازداری کی ترتیبات استعمال کرنے کے لیے کافی تکنیکی مہارت نہیں رکھتے۔ شاید اس پورے معاملے کا سب سے المناک پہلو ان نو عمر لڑکوں اور لڑکیوں سے متعلق ہے — جو مواد تلاش کرنے اور اپنے نشانات مٹانے میں ماہر ہوتے ہیں — اور بڑھتی ہوئی تعداد میں اس کا استعمال شروع کرتے ہیں۔

انٹرنیٹ پر فحش مواد سے لطف اندوز ہونا ایک دھوکا ہے۔ ہم ڈوپامین کی مطلوبہ خوراک حاصل کرنے کے لیے ایک صنف سے دوسری صنف کی طرف جاتے ہیں، اور نئی چیزوں کے بھوکے اپنے ’بندر‘ کو فحش مواد کی ’محفوظ‘ اصناف کی ’سرخ لکیر‘ کے اندر ہی رکھتے ہیں۔ ہیروئن کے عادیوں کی طرح وہ دراصل صرف اس تکلیف کو دور کرنے کی رسم سے لطف اندوز ہو رہے ہوتے ہیں۔



سرخ لکیر کے گرد رقص کا نشہ

حتیٰ کہ جس ایک ویڈیو پر استعمال کرنے والے ٹھہر جاتے ہیں، اس میں بھی وہ خود کو مسلسل یہ سکھاتے ہیں کہ فحش ویڈیوز کے برے اور بدصورت حصوں کو نظر انداز کریں۔ اگر ویڈیو میں صرف ایک شخص ہو تب بھی وہ جسم کے ان حصوں پر توجہ مرکوز کرتے ہیں جو انہیں سب سے زیادہ پسند ہوں۔ درحقیقت کچھ لوگ سرخ لکیر کے گرد اس رقص میں لطف پاتے ہیں اور یہ اعلان کرنے کے لیے بہانے ڈھونڈتے ہیں کہ انہیں ’ہلکا مواد‘ پسند ہے اور وہ غیر معمولی محرکات کے عادی نہیں۔ لیکن کسی ایسے استعمال کرنے والے سے جو سمجھتا ہو کہ وہ کسی خاص اداکار یا صنف تک محدود رہتا ہے، پوچھیے، ”اگر آپ کو اپنی معمول کی قسم کا فحش مواد نہ ملے اور صرف ایک غیر محفوظ صنف دستیاب ہو تو کیا آپ مشت زنی چھوڑ دیں گے؟“

ہرگز نہیں! استعمال کرنے والا کسی بھی چیز کو دیکھ کر مشت زنی کرے گا: زیادہ شدید ہوتی اصناف، مختلف جنسی رجحانات، مشابہ شکل والے اداکار، خطرناک ماحول، چونکا دینے والے تعلقات، کچھ بھی جو چھوٹے عفریت کو مطمئن کر دے۔ شروع میں یہ سب نہایت ناگوار لگتا ہے، لیکن کافی وقت ملنے پر آپ اس سے لطف اٹھانا سیکھ جاتے ہیں۔ استعمال کرنے والے حقیقی جنسی تعلق کے بعد، کام کے ایک طویل دن کے بعد، بخار، زکام، فلو، گلے کی تکلیف میں اور حتیٰ کہ اسپتال میں داخل رہتے ہوئے بھی کھوکھلی تسکین تلاش کرتے ہیں۔

اس کا لطف سے کوئی تعلق نہیں؛ اگر جنسی تعلق مطلوب ہو تو اپنے لیپ ٹاپ کے ساتھ بیٹھنے کا کوئی مطلب نہیں۔ کچھ استعمال کرنے والے یہ جان کر پریشان ہو جاتے ہیں کہ وہ نشے کے عادی ہیں اور سمجھتے ہیں کہ اس سے چھوڑنا اور بھی مشکل ہو جائے گا۔ درحقیقت دو اہم وجوہ سے یہ اچھی خبر ہے۔


	
زیادہ تر لوگوں کے استعمال جاری رکھنے کی وجہ یہ ہے کہ اگرچہ ہم جانتے ہیں کہ نقصانات فوائد سے کہیں زیادہ ہیں، پھر بھی ہمارا یقین ہوتا ہے کہ فحش مواد میں کچھ ایسا ہے جس سے ہم واقعی لطف اٹھاتے ہیں یا جو کسی سہارے کی طرح کام کرتا ہے۔ ہم اس غلط فہمی میں مبتلا ہوتے ہیں کہ استعمال چھوڑنے کے بعد ایک خلا رہ جائے گا اور ہماری زندگی کے بعض حالات پھر کبھی پہلے جیسے نہیں رہیں گے۔ درحقیقت فحش مواد نہ صرف کچھ نہیں دیتا بلکہ جو موجود ہے اس میں سے بھی کم کرتا ہے۔




	
اگرچہ انٹرنیٹ پر فحش مواد نئی چیز اور جنسی تحریک کی بنیاد پر ڈوپامین کے سیلاب کا سب سے طاقتور محرک ہے، لیکن جس تیزی سے آپ اس کے عادی ہوتے ہیں، اس کی وجہ سے آپ کبھی بری طرح عادی نہیں ہوتے۔ ترکِ عادت کی علامات کی اصل تکلیف اتنی ہلکی ہوتی ہے کہ زیادہ تر استعمال کرنے والے یہ جانے بغیر زندگی گزار کر مر جاتے ہیں کہ وہ اس سے دوچار رہے ہیں۔






پھر ایسا کیوں ہے کہ بہت سے استعمال کرنے والوں کو چھوڑنا اتنا مشکل لگتا ہے، وہ مہینوں اذیت سے گزرتے ہیں اور باقی زندگی بے وقت اس کی آرزو میں گزارتے ہیں؟ اس کا جواب دوسری وجہ ہے، ذہن سازی۔ نیوروٹرانسمیٹر کی لت سے نمٹنا آسان ہے؛ زیادہ تر استعمال کرنے والے کاروباری دوروں یا سفر کے دوران کئی دن آن لائن فحش مواد کے بغیر گزار دیتے ہیں اور ترکِ عادت کی علامات کی تکلیف سے متاثر نہیں ہوتے۔ ان کا چھوٹا عفریت یہ جان کر مطمئن رہتا ہے کہ ہوٹل کے کمرے میں واپس پہنچتے ہی آپ اپنا لیپ ٹاپ کھول لیں گے۔ آپ اپنے ناخوشگوار کلائنٹ اور اپنی عظمت کے خبط میں مبتلا مینیجر کو برداشت کر سکتے ہیں کیونکہ آپ جانتے ہیں کہ نشے کی خوراک آپ کے لیے موجود ہے۔



سگریٹ نوش کی مثال

سگریٹ پینے والے کی مثال مناسب ہے۔ اگر وہ دن کے دس گھنٹے سگریٹ کے بغیر گزارے تو بے چینی سے اپنے بال نوچنے لگے، لیکن بہت سے سگریٹ نوش نئی گاڑی خرید کر اس میں سگریٹ پینے سے پرہیز کرتے ہیں۔ بہت سے لوگ تھیٹروں، سپر مارکیٹوں اور گرجا گھروں میں جاتے ہیں اور وہاں سگریٹ نہ پی سکنا ان کے لیے کوئی مسئلہ پیدا نہیں کرتا۔ حتیٰ کہ ٹرینوں اور ہوائی جہازوں میں بھی کوئی ہنگامے نہیں ہوئے۔ سگریٹ نوش تقریباً خوش ہوتے ہیں کہ کوئی شخص یا چیز انہیں سگریٹ پینے سے روک دے۔

استعمال کرنے والے والدین کے گھر میں خاندانی اجتماعات اور دوسری تقریبات کے دوران خود بخود انٹرنیٹ پر فحش مواد استعمال کرنے سے باز رہتے ہیں اور انہیں معمولی سی بے آرامی ہوتی ہے۔ درحقیقت زیادہ تر استعمال کرنے والوں کی زندگی میں ایسے طویل عرصے آتے ہیں جن میں وہ بغیر کسی کوشش کے اس سے پرہیز کرتے ہیں۔ عصبی نظام میں موجود چھوٹے عفریت سے نمٹنا آسان ہے، حتیٰ کہ جب آپ اب بھی عادی ہوں۔ ایسے لاکھوں استعمال کرنے والے ہیں جو ساری زندگی کبھی کبھار استعمال کرتے ہیں اور وہ بھی بہت زیادہ استعمال کرنے والے کی طرح عادی ہوتے ہیں۔ ایسے لوگ بھی ہیں جو بہت زیادہ استعمال کرتے تھے، لت چھوڑ چکے ہیں مگر کبھی کبھار ایک جھلک دیکھ لیتے ہیں، یوں واٹر سلائیڈ پر چکنائی لگا دیتے ہیں تاکہ موڈ اگلی بار خراب ہونے پر اس پر پھسل سکیں۔

جیسا کہ پہلے کہا گیا، فحش مواد کی اصل لت بنیادی مسئلہ نہیں؛ یہ محض ایک محرک کے طور پر ہمارے ذہنوں کو اصل مسئلے یعنی ذہن سازی کے بارے میں الجھائے رکھتی ہے۔ تاہم یہ نہ سمجھیں کہ انٹرنیٹ پر فحش مواد کے برے اثرات بڑھا چڑھا کر بیان کیے گئے ہیں؛ بلکہ افسوس کہ انہیں گھٹا کر بیان کیا گیا ہے۔ کبھی کبھار یہ افواہیں گردش کرتی ہیں کہ بننے والے عصبی راستے زندگی بھر موجود رہتے ہیں اور اتفاق اور محرک کا درست امتزاج آپ کو دوبارہ زندگی برباد کرنے والی واٹر سلائیڈ پر پھسلا دیتا ہے، لیکن یہ درست نہیں۔ ہمارے دماغ اور جسم معجزاتی مشینیں ہیں جو چند ہفتوں میں بحال ہو جاتی ہیں۔

چھوڑنے میں کبھی بہت دیر نہیں ہوتی! آن لائن کمیونٹیز پر سرسری نظر ڈالنے سے آپ کو ہر عمر کے لوگ اپنی اور اپنے ساتھی کی زندگی نئے سرے سے شروع کرتے نظر آئیں گے۔ ہر چیز کی طرح کچھ لوگ اسے اگلے درجے تک لے جاتے ہیں، انزال سے پرہیز اور کاریزہ کی مشق کرتے ہیں اور جنسی تعلق کے حسی اور تولیدی پہلوؤں میں فرق کر کے اپنے ساتھیوں کو پہلے سے کہیں زیادہ خوش کرتے ہیں۔

زندگی بھر یا بہت زیادہ استعمال کرنے والوں کے لیے یہ بات تسلی کا باعث ہو سکتی ہے کہ ان کے لیے چھوڑنا اتنا ہی آسان ہے جتنا کبھی کبھار استعمال کرنے والوں کے لیے، بلکہ ایک عجیب انداز میں زیادہ آسان ہے۔ یہ آپ کو جتنا زیادہ نیچے لے جاتا ہے، اس سے نجات پر اتنا ہی زیادہ سکون ملتا ہے۔ جب میں نے چھوڑا تو میں سیدھا صفر پر آ گیا اور مجھے تکلیف کا ایک بھی برا جھٹکا نہیں لگا۔ درحقیقت یہ عمل ترکِ عادت کی علامات کے دوران بھی خوشگوار تھا۔

لیکن پہلے ہمیں ذہن سازی کو ختم کرنا ہوگا۔





ذہن سازی

یہ دوسری وجہ ہے جس کی بنا پر ہم فحش مواد استعمال کرنا شروع کرتے ہیں۔ اس ذہن سازی (غلط عقائد کی ذہنی تلقین) کو پوری طرح سمجھنے کے لیے ضروری تھا کہ ہم پہلے معمول سے بڑھ کر طاقتور محرک کے اثرات کا جائزہ لیتے۔ ہمارے دماغ بس ایک ’آن لائن حرم‘ کے وجود کے لیے تیار نہیں، جو ہمیں پندرہ منٹ میں ممکنہ ساتھیوں کی اس سے زیادہ تعداد کے درمیان آنا جانا ممکن بناتا ہے جتنے ہمارے آباؤ اجداد کو کئی زندگیوں میں میسر تھے۔

ماضی میں بہت سے گمراہ کن مشورے دیے گئے ہیں، مثلاً یہ کہ مشت زنی سے اندھا پن ہو جاتا ہے۔ اس بات اور ڈرانے کے دوسرے طریقوں میں واضح طور پر مبالغہ کیا گیا۔ سائنس نے ایسی غلط فہمیوں کو رد کر کے درست کام کیا۔ لیکن اس کے ساتھ مفید بات بھی ضائع کر دی گئی؛ ہماری ابتدائی عمر ہی سے ہمارے تحت الشعور پر جنسی پیغامات اور تصاویر کی بوچھاڑ ہوتی رہتی ہے، اور رسالے اور اشتہارات جنسی اشاروں سے بھرے ہوتے ہیں۔ کچھ پاپ ویڈیوز میں بھی انتہائی واضح جنسی اشارے ہوتے ہیں، لیکن مایوس نہ ہوں، اسے ایک کھیل بنا لیں کہ وہ کون سے عناصر استعمال کر رہے ہیں — کیا یہ چونکا دینے کا اثر ہے، جدت، رنگ، جسامت، ممنوعہ چیزوں کی کشش، ماضی کی یاد، وغیرہ؟ ایسا کھیل نوعمری سے پہلے کے بچوں کو بھی تعلیم دینے کے ایک طریقے کے طور پر سکھایا جا سکتا ہے۔

اس سب کا بنیادی پیغام یہ ہے: “اس دنیا کی سب سے قیمتی چیز، میرا آخری خیال اور عمل، جنسی عروج ہو گا۔” کیا یہ مبالغہ ہے؟ ٹی وی یا کسی فلم کی کہانی دیکھیں تو آپ کو جنسی تعلق کے حسی پہلوؤں (چھونا، خوشبو، آواز) اور تولیدی پہلوؤں (جنسی عروج) کو خلط ملط ہوتا نظر آئے گا۔ اس کا اثر ہمارے شعور میں تو درج نہیں ہوتا، لیکن تحت الشعور کو اسے جذب کرنے کا وقت مل جاتا ہے۔


سائنسی استدلال

دوسری طرف بھی تشہیر ہوتی ہے: جنسی کارکردگی میں خرابی کے خدشات، کچھ کرنے کی لگن میں کمی، حقیقی لڑکیوں پر مجازی فحش مواد کو ترجیح دینا، YourBrainOnPorn.com اور انٹرنیٹ کی مختلف ذیلی ثقافتیں، لیکن یہ تحریکیں درحقیقت لوگوں کو فحش مواد استعمال کرنے سے نہیں روکتیں۔ منطقی طور پر انہیں ایسا کرنا چاہیے، مگر سیدھی سی حقیقت یہ ہے کہ وہ ایسا نہیں کرتیں۔ YourBrainOnPorn.com پر ہم مرتبہ ماہرین کے جائزہ شدہ مطالعات سے نقل کردہ صحت کے خطرات بھی کسی نو عمر کو اس کا استعمال شروع کرنے سے روکنے کے لیے کافی نہیں۔

ستم ظریفی یہ ہے کہ اس الجھن میں سب سے طاقتور قوت خود استعمال کرنے والا شخص ہے۔ یہ خیال غلط ہے کہ فحش مواد استعمال کرنے والے قوتِ ارادی یا جسمانی طور پر کمزور ہوتے ہیں۔ لت کا علم ہونے کے بعد اس کا بوجھ اٹھانے کے لیے جسمانی طور پر مضبوط ہونا پڑتا ہے۔ شاید سب سے تکلیف دہ پہلو یہ ہے کہ وہ خود کو ناکام، ہارا ہوا اور ناقابلِ برداشت گوشہ نشین سمجھتے ہیں۔ ممکن ہے کوئی دوست بالمشافہ زیادہ دلچسپ ثابت ہوتا اگر وہ خود لذتی کی خواہش پر خود کو حقیر نہ سمجھتا۔


[image: جال کا خاکہ PMO کی طلب، ذہن سازی، PMO اور ڈوپامین میں کمی کا چکر دکھاتا ہے۔ کارٹون عفریت جاری رکھنے پر اکساتے اور الزام لگاتے ہیں۔ تصویر کی عبارت انگریزی میں ہے۔]




قوتِ ارادی استعمال کرنے کے مسائل

قوتِ ارادی کے طریقے سے فحش مواد چھوڑنے والے اپنی قوتِ ارادی کی کمی کو قصوروار ٹھہراتے ہیں اور اپنا سکون اور خوشی برباد کر لیتے ہیں۔ خود پر قابو رکھنے میں ناکامی ایک بات ہے اور خود سے نفرت کرنا دوسری۔ آخر ایسا کوئی قانون نہیں جو آپ سے تقاضا کرے کہ جنسی تعلق سے پہلے ہر وقت آپ کا عضو تناسل تناؤ میں ہو، آپ پوری طرح برانگیختہ ہوں اور اپنے ساتھی کو مطمئن کر سکیں۔ ہم ایک لت سے نمٹ رہے ہیں، کسی عادت سے نہیں، اور گولف کھیلنے جیسی عادت چھوڑنے کے لیے آپ کبھی خود سے بحث نہیں کرتے، لیکن فحش مواد کی لت کے معاملے میں اسی عمل کو معمول سمجھا جاتا ہے — کیوں؟

معمول سے بڑھ کر طاقتور محرک کا مسلسل سامنا آپ کے دماغ کے رابطوں کو ازسرِنو ترتیب دیتا ہے، اس لیے اس ذہن سازی کے خلاف مزاحمت پیدا کرنا نہایت ضروری ہے، بالکل ایسے جیسے آپ کسی پرانی گاڑیوں کے بیوپاری سے گاڑی خرید رہے ہوں — شائستگی سے سر ہلائیں مگر اس کی کسی بات پر یقین نہ کریں۔ لہٰذا یہ یقین نہ کریں کہ آپ کو زیادہ سے زیادہ جنسی تعلق رکھنا چاہیے، ہر بار وہ غیر معمولی طور پر اچھا ہونا چاہیے، اور اس کی عدم موجودگی میں فحش مواد استعمال کرنا چاہیے۔

محفوظ فحش مواد والا کھیل بھی نہ کھیلیں؛ آپ کے ننھے عفریت نے آپ کو پھانسنے کے لیے یہ کھیل ایجاد کیا ہے۔ کیا شوقیہ فحش مواد کو کسی اتھارٹی نے تصدیق شدہ قرار دیا ہے؟ فحش ویب سائٹس اپنے صارفین کا ڈیٹا جمع کرتی ہیں اور اسے ان کی ضروریات پوری کرنے کے لیے استعمال کرتی ہیں، اور اگر وہ کسی خاص زمرے کی مقبولیت میں اضافہ دیکھیں تو اس پر توجہ مرکوز کر کے جلد از جلد مواد تیار کر دیتی ہیں۔ تعلیمی مقصد کے دعوے یا خواتین کے لیے پیش کی جانے والی ’محفوظ‘ کلپس سے دھوکا نہ کھائیں۔ خود سے پوچھنا شروع کریں: “میں یہ کیوں کر رہا ہوں؟ کیا مجھے واقعی اس کی ضرورت ہے؟”

نہیں، یقیناً آپ کو اس کی ضرورت نہیں!

زیادہ تر استعمال کرنے والے قسم کھا کر کہتے ہیں کہ وہ صرف ساکن تصاویر اور نسبتاً ہلکا فحش مواد دیکھتے ہیں، اس لیے وہ ٹھیک ہیں، حالانکہ حقیقت میں وہ پٹے کو کھینچ رہے ہوتے ہیں اور ترغیبات کا مقابلہ کرنے کے لیے اپنی قوتِ ارادی سے جدوجہد کر رہے ہوتے ہیں۔ اگر یہ عمل بہت زیادہ اور بہت دیر تک کیا جائے تو ان کی قوتِ ارادی کافی حد تک ختم ہو جاتی ہے اور وہ زندگی کے دوسرے کاموں میں ناکام ہونے لگتے ہیں جہاں قوتِ ارادی بہت اہم ہوتی ہے، مثلاً ورزش، خوراک پر قابو، وغیرہ۔ ان میدانوں میں ناکامی انہیں دکھی اور احساسِ جرم میں مبتلا کرتی ہے، جس کے نتیجے میں وہ دوبارہ فحش مواد استعمال کرنے لگتے ہیں۔ اگر وہ ایسا نہ کریں تو اپنا غصہ اور افسردگی اپنے پیاروں پر نکالتے ہیں۔

ایک بار جب آپ کو انٹرنیٹ کے فحش مواد کی لت لگ جائے تو ذہن سازی بڑھ جاتی ہے۔ آپ کا تحت الشعور جانتا ہے کہ ننھے عفریت کو خوراک دینی ہے، اس لیے وہ باقی ہر چیز کو راستے سے ہٹا دیتا ہے۔ خوف ہی لوگوں کو چھوڑنے سے روکتا ہے، اس خالی پن اور عدم تحفظ کے احساس کا خوف جو انہیں اپنے دماغ کو ڈوپامین سے بھرنا بند کرنے پر ہوتا ہے۔ محض اس لیے کہ آپ اس سے بے خبر ہیں، یہ مطلب نہیں کہ وہ موجود نہیں۔ آپ کو اسے سمجھنے کی اتنی ہی کم ضرورت ہے جتنی کسی بلی کو یہ سمجھنے کی کہ گرم پانی کے پائپ کہاں ہیں: بلی بس اتنا جانتی ہے کہ اگر وہ کسی خاص جگہ بیٹھے تو اسے گرمی محسوس ہوتی ہے۔



غیر فعالی

ہمارے ذہنوں کی غیر فعالی اور اختیار رکھنے والوں پر انحصار، جو ذہن سازی کا سبب بنتے ہیں، فحش مواد چھوڑنے میں بنیادی دشواری ہیں۔ معاشرے میں ہماری پرورش، جسے ہماری اپنی لت کی ذہن سازی مزید مضبوط کرتی ہے، اس سب سے طاقتور اثر کے ساتھ مل جاتی ہے جو ہمارے دوستوں، رشتہ داروں اور ساتھیوں کا ہے۔ ’ترک کرنا‘ کو کسی قیمتی چیز سے دست بردار ہونے کے معنی میں لینا اس ذہن سازی کی ایک نمایاں مثال ہے، کیونکہ اس سے حقیقی قربانی کا تاثر ملتا ہے۔ خوبصورت حقیقت یہ ہے کہ ترک کرنے کے لیے کچھ بھی نہیں؛ اس کے برعکس، آپ خود کو ایک خوفناک بیماری سے آزاد کر رہے ہوں گے اور حیرت انگیز مثبت فوائد حاصل کر رہے ہوں گے۔ ہم اب اس ذہن سازی کو دور کرنا شروع کریں گے، اس ابتدا کے ساتھ کہ اسے ’ترک کرنا‘ کہنے کے بجائے رکنا، چھوڑنا یا شاید اس کی اصل صورت، فرار حاصل کرنا! کہیں گے۔

ابتدا میں ہمیں استعمال کرنے پر صرف یہی بات آمادہ کرتی ہے کہ دوسرے لوگ ایسا کر رہے ہیں اور ہمیں محسوس ہوتا ہے کہ ہم کسی چیز سے محروم رہ رہے ہیں۔ ہم خود کو لت میں مبتلا کرنے کے لیے بہت محنت کرتے ہیں، پھر بھی ہمیں وہ چیز کبھی نہیں ملتی جس سے ہم محروم تھے۔ ہر بار جب ہم کوئی اور کلپ دیکھتے ہیں تو ہمیں پھر یقین ہو جاتا ہے کہ اس میں ضرور کچھ خاص ہو گا، ورنہ لوگ ایسا نہ کر رہے ہوتے اور یہ کاروبار اتنا بڑا نہ ہوتا۔ عادت چھوڑ دینے کے بعد بھی، جب پارٹیوں یا سماجی تقریبات میں کسی پرکشش تفریحی فنکار، گلوکار یا حتیٰ کہ کسی فحش فلموں کے اداکار کا ذکر ہوتا ہے تو سابق صارف خود کو محروم محسوس کرتا ہے۔ “اگر میرے سب دوست ان کے بارے میں بات کرتے ہیں تو وہ ضرور اچھے ہوں گے، ہے نا؟ کیا ان کی مفت تصاویر آن لائن موجود ہیں؟” وہ خود کو محفوظ سمجھتے ہیں، سوچتے ہیں کہ آج رات بس ایک نظر دیکھیں گے، اور انہیں خبر ہونے سے پہلے ہی وہ دوبارہ لت میں پھنس چکے ہوتے ہیں۔

یہ ذہن سازی انتہائی طاقتور ہے اور آپ کو اس کے اثرات سے آگاہ رہنے کی ضرورت ہے۔ ٹیکنالوجی مسلسل ترقی کر رہی ہے اور مستقبل میں کہیں زیادہ تیزی سے چلنے والی سائٹس اور رسائی کے طریقے سامنے آئیں گے۔ فحش مواد کی صنعت ورچوئل ریئلٹی میں لاکھوں کی سرمایہ کاری کر رہی ہے تاکہ وہ بہترین متبادل بن جائے۔ ہم نہیں جانتے کہ ہم کہاں جا رہے ہیں، اور نہ ہی موجودہ ٹیکنالوجی یا آنے والی چیزوں سے نمٹنے کے لیے تیار ہیں۔

ہم اب اس ذہن سازی کو دور کرنے والے ہیں۔ محروم وہ شخص نہیں جو فحش مواد استعمال نہیں کرتا، بلکہ استعمال کرنے والا شخص زندگی بھر ان چیزوں سے دست بردار ہوتا ہے:


	
صحت




	
توانائی




	
دولت




	
ذہنی سکون




	
اعتماد




	
ہمت




	
عزتِ نفس




	
خوشی




	
آزادی






اتنی بڑی قربانیاں دے کر انہیں کیا حاصل ہوتا ہے؟ بالکل کچھ بھی نہیں، سوائے اس فریب کے کہ وہ سکون، اطمینان اور اعتماد کی اس حالت میں واپس پہنچنے کی کوشش کر رہے ہیں جس سے فحش مواد استعمال نہ کرنے والا شخص ہمیشہ لطف اندوز ہوتا ہے۔



ترکِ عادت کی علامات کی تکلیف

جیسا کہ پہلے بیان کیا گیا، استعمال کرنے والے سمجھتے ہیں کہ وہ لطف، آرام یا کسی قسم کی تعلیم کے لیے فحش مواد استعمال کرتے ہیں۔ اصل وجہ ترکِ عادت کی علامات کی تکلیف سے راحت پانا ہے۔ ہمارا تحت الشعور یہ سیکھنا شروع کر دیتا ہے کہ مخصوص اوقات میں انٹرنیٹ کا فحش مواد اور مشت زنی عموماً لطف دیتے ہیں۔ جیسے جیسے ہم اس نشے میں زیادہ پھنستے جاتے ہیں، ترکِ عادت کی علامات سے راحت پانے کی ضرورت بڑھتی جاتی ہے اور یہ باریک جال آپ کو مزید نیچے کھینچتا جاتا ہے۔ یہ عمل اتنی آہستگی سے ہوتا ہے کہ آپ کو اس کا احساس تک نہیں ہوتا؛ زیادہ تر نوجوان استعمال کرنے والوں کو اس وقت تک اپنی لت کا علم نہیں ہوتا جب تک وہ رکنے کی کوشش نہ کریں، اور اس کے بعد بھی بہت سے لوگ اسے تسلیم نہیں کرتے۔

ایک معالج اور سینکڑوں نو عمر افراد کے درمیان ہونے والی اس گفتگو پر غور کریں:


معالج: “آپ سمجھتے ہیں کہ انٹرنیٹ کا فحش مواد ایک نشہ ہے اور آپ کے اسے استعمال کرنے کی واحد وجہ یہ ہے کہ آپ رک نہیں سکتے۔”

مریض: “فضول بات! مجھے اس میں لطف آتا ہے، اگر نہ آتا تو میں چھوڑ دیتا۔”

معالج: “بس ایک ہفتے کے لیے رک جائیں تاکہ مجھے ثابت ہو جائے کہ اگر آپ چاہیں تو رک سکتے ہیں۔”

مریض: “ضرورت نہیں، مجھے اس میں لطف آتا ہے۔ اگر میں چھوڑنا چاہتا تو چھوڑ دیتا۔”

معالج: “بس ایک ہفتے کے لیے رک جائیں تاکہ خود کو ثابت کر سکیں کہ آپ کو لت نہیں لگی۔”

مریض: “اس کا کیا فائدہ؟ مجھے اس میں لطف آتا ہے۔”



جیسا کہ پہلے کہا گیا، استعمال کرنے والے عموماً دباؤ، اکتاہٹ، توجہ مرکوز کرنے کے اوقات میں یا ان میں سے کئی کیفیات اکٹھی ہونے پر ترکِ عادت کی علامات سے راحت حاصل کرتے ہیں۔ اگلے ابواب میں ہم ذہن سازی کے ان پہلوؤں پر توجہ دیں گے۔





ذہن سازی کے پہلو

فحش مواد کے پھندے کا بڑا عفریت بہت سے پہلوؤں کے یکجا ہونے سے پروان چڑھتا ہے، جن میں معاشرتی قوتیں، میڈیا میں پیش کی جانے والی تصویریں، ہم عمر لوگ اور صارف کا اپنا اندرونی بیانیہ شامل ہیں۔ قوتِ ارادی کا طریقہ استعمال کرتے ہوئے ان غلط تصورات کو نہ پرکھنا بالآخر محرومی کے احساس کو جنم دیتا ہے، جو صارف کو واپس پھندے میں لے جاتا ہے۔ فحش مواد کی تصوراتی قدر کو کھول کر سمجھنا کامیابی کے لیے نہایت ضروری ہے اور اس سے آپ دیکھ سکتے ہیں کہ آپ کو کس چیز سے محروم کیا جا رہا ہے!

ذہن سازی اور خوف کے درمیان تعلق پر توجہ دینا اہم ہے۔ مستقبل میں ترکِ عادت کی تکلیف محسوس ہونے کا خوف ہی اس تکلیف کو پیدا کرتا ہے۔ خوف خود ہی وہ تکلیف ہے۔ اس وقت کے بارے میں سوچیے جب آپ کو ترکِ عادت کی علامات محسوس ہوئی ہوں، مثلاً ہتھیلیوں پر پسینہ، سانس پھولنا، نیند کے مسائل اور صاف طور پر سوچ نہ پانا۔ اب ایسی دوسری صورتِ حال کے بارے میں سوچیے جب آپ نے یہی کیفیات محسوس کی ہوں: ملازمت کے انٹرویو، کسی پُرکشش شخص کے سامنے گھبراہٹ، مجمع کے سامنے بولنا، وغیرہ۔ یہ بے چینی کے وہی احساسات ہیں جو خوف پیدا کرتا ہے۔ سادہ لفظوں میں، کوئی جسمانی نشہ چھوڑنے کے مہینوں بعد بھی لوگوں کو کیسے جکڑے رکھ سکتا ہے؟ یہ ذہنی وجہ سے ہی ہوگا، ہے نا؟


تناؤ

زندگی کے بڑے سانحات ہی نہیں بلکہ معمولی دباؤ بھی صارفین کو اس ممنوعہ ’غیر محفوظ‘ علاقے میں دھکیل دیتے ہیں جس سے وہ پہلے دور رہتے تھے۔ ان دباؤ میں لوگوں سے میل جول، فون کالز، چھوٹے بچوں کی دیکھ بھال کرنے والی خاتونِ خانہ کی فکریں اور بہت سی دوسری چیزیں شامل ہیں۔ مثال کے طور پر فون کالز کو لیجیے، خاص طور پر ایک کاروباری شخص کے لیے۔ زیادہ تر کالز مطمئن گاہکوں کی طرف سے یا آپ کے باس کی طرف سے مبارک باد دینے کے لیے نہیں ہوتیں؛ ان میں کسی نہ کسی قسم کی پریشانی ہوتی ہے۔ گھر لوٹ کر روزمرہ خاندانی زندگی میں بچوں کی چیخ پکار اور شریکِ حیات کے جذباتی تقاضوں کا سامنا کرنے پر صارف، اگر پہلے ہی ایسا نہ کر رہا ہو، اس راحت کا تصور کرنے لگتا ہے جو فحش مواد اسے اس رات دینے کا وعدہ کرتا ہے۔ وہ لاشعوری طور پر ترکِ عادت کی تکلیف جھیل رہا ہوتا ہے، اس کے تناؤ دور کرنے کے ذرائع کمزور پڑ چکے ہوتے ہیں اور وہ مزید پریشانی کے لیے تیار نہیں ہوتا۔ معمول کے دباؤ کے ساتھ ساتھ اس تکلیف میں جزوی آرام ملنے سے مجموعی دباؤ کم ہو جاتا ہے اور صارف کو وقتی تقویت محسوس ہوتی ہے۔ یہ تقویت محض وہم نہیں؛ صارف واقعی پہلے سے بہتر محسوس کرتا ہے، لیکن پھر بھی وہ اس سے زیادہ تناؤ میں ہوتا ہے جتنا فحش مواد استعمال نہ کرنے کی صورت میں ہوتا۔

اگلی مثال آپ کو صدمہ پہنچانے کے لیے نہیں دی جا رہی — EasyPeasy کا وعدہ ہے کہ وہ آپ کو اس طرح صدمہ نہیں پہنچائے گا — بلکہ اس بات پر زور دینے کے لیے ہے کہ فحش مواد آپ کے اعصاب کو سکون دینے کے بجائے تباہ کرتا ہے۔

تصور کرنے کی کوشش کیجیے کہ آپ اس مرحلے تک پہنچ گئے ہیں جہاں ایک نہایت پُرکشش اور جنسی طور پر دلکش ساتھی کے ساتھ بھی آپ میں جنسی ابھار پیدا نہیں ہوتا۔ ایک لمحے کے لیے رکیے اور ایسی زندگی کا تصور کیجیے جس میں ایک نہایت پیارے اور دلکش شخص کو آپ کی توجہ پانے کے لیے آپ کے ’حرم‘ میں بسنے والے فحش مواد کے مجازی ستاروں سے مقابلہ کرنا پڑے اور وہ ناکام ہو جائے۔ اس شخص کی ذہنی حالت کا تصور کیجیے جو یہ تنبیہ ملنے کے باوجود فحش مواد استعمال کرتا رہتا ہے اور اس دلکش اور آمادہ ساتھی کے ساتھ کبھی حقیقی جنسی تعلق قائم کیے بغیر مر جاتا ہے۔ ایسے لوگوں کو عجیب و غریب کہہ کر نظرانداز کرنا آسان ہے، مگر ایسی کہانیاں من گھڑت نہیں — فحش مواد کے نشے میں نئی چیزوں کی خوفناک کشش آپ کے دماغ کے ساتھ یہی کرتی ہے۔ جیسے جیسے آپ زندگی گزارتے ہیں، آپ کی ہمت مزید گھٹتی جاتی ہے اور آپ کو اس غلط فہمی میں مزید مبتلا کر دیا جاتا ہے کہ فحش مواد اس کے برعکس کام کر رہا ہے۔

کیا کبھی اچانک وائی فائی بند ہونے یا بہت سست ہونے پر آپ پر گھبراہٹ طاری ہوئی ہے؟ فحش مواد استعمال نہ کرنے والوں کو اس کا سامنا نہیں ہوتا، کیونکہ انٹرنیٹ پر فحش مواد ہی اس احساس کا سبب بنتا ہے۔ زندگی گزارتے ہوئے یہ منظم انداز میں آپ کے حوصلے اور ہمت کو تباہ کرتا ہے، اور اپنے پیچھے DeltaFosB کو اعصاب میں طاقتور آبی پھسل پٹیاں بنانے کے لیے چھوڑ دیتا ہے، جس سے آپ کی انکار کرنے کی صلاحیت بتدریج تباہ ہوتی جاتی ہے۔ جب جنسی قوت ختم ہو جاتی ہے تو صارف یہ ماننے لگتا ہے کہ فحش مواد ہی اس کا نیا ساتھی ہے اور وہ اس کے بغیر زندگی کا سامنا نہیں کر سکتا۔

انٹرنیٹ پر فحش مواد آپ کے اعصاب کو سکون نہیں دے رہا، یہ انہیں آہستہ آہستہ تباہ کر رہا ہے۔ لت سے نکلنے کا ایک بڑا فائدہ آپ کے فطری اعتماد اور خود اعتمادی کی واپسی ہے۔

ساتھی کو مطمئن کرنے کی اپنی صلاحیت کے پیمانے پر خود کو جانچنے کی ضرورت نہیں — یہ آزادی نہیں۔ لیکن ڈوپامین کی آبی پھسل پٹی کو چکنا کرتے رہنے سے یہ آزادی حاصل نہیں ہو سکتی، جب آپ وہی تباہ کن رویہ دہرا کر اپنی خوشی اور جنسی خواہش کو نقصان پہنچا رہے ہوں۔



اکتاہٹ

اگر آپ بہت سے لوگوں کی طرح ہیں تو بستر پر جاتے ہی اپنی پسندیدہ فحش مواد کی سائٹ پر پہنچ جاتے ہیں، اور شاید یاد دلائے جانے تک یہ بات بھول بھی چکے ہوتے ہیں۔ یہ آپ کی دوسری فطرت بن چکی ہے۔ اسی طرح یہ خیال کہ فحش مواد اکتاہٹ دور کرتا ہے، ایک اور غلط فہمی ہے، کیونکہ اکتاہٹ ایک ذہنی کیفیت ہے جو اس وقت پیدا ہوتی ہے جب آپ طویل عرصے سے محروم ہوں یا استعمال کم کرنے کی کوشش کر رہے ہوں۔

اصل صورتِ حال یہ ہے کہ جب آپ انٹرنیٹ پر فحش مواد کی غیر معمولی کشش کے عادی ہوں اور پھر اس سے پرہیز کرنے کی کوشش کریں تو یوں محسوس ہوتا ہے جیسے کوئی چیز کم ہے۔ اگر آپ کے ذہن کو مصروف رکھنے والی کوئی ایسی چیز ہو جو تناؤ پیدا نہ کرتی ہو تو آپ نشے کی اس چیز کی کمی سے پریشان ہوئے بغیر طویل وقت گزار سکتے ہیں۔ لیکن جب آپ اکتائے ہوئے ہوں تو آپ کی توجہ اس سے ہٹانے کے لیے کچھ نہیں ہوتا، چنانچہ آپ عفریت کو خوراک دیتے ہیں۔ جب آپ خود کو اس میں مصروف رکھ رہے ہوں اور اسے چھوڑنے یا کم کرنے کی کوشش نہ کر رہے ہوں تو پرائیویٹ براؤزنگ کھولنا بھی لاشعوری عمل بن جاتا ہے۔ یہ معمول خودکار ہوتا ہے؛ اگر صارف گزشتہ ہفتے کے سیشن یاد کرنے کی کوشش کرے تو اسے ان کا صرف ایک چھوٹا حصہ یاد آتا ہے، مثلاً بالکل آخری سیشن یا طویل پرہیز کے بعد والا سیشن۔

حقیقت یہ ہے کہ فحش مواد بالواسطہ طور پر اکتاہٹ بڑھاتا ہے، کیونکہ جنسی انتہا سے آپ سست محسوس کرتے ہیں اور کوئی پُرجوش سرگرمی اختیار کرنے کے بجائے صارفین عموماً فارغ پڑے رہنے، اکتانے اور ترکِ عادت کی تکلیف دور کرنے کو ترجیح دیتے ہیں۔ ذہن سازی کا توڑ کرنا اہم ہے، کیونکہ صارفین اکتاہٹ میں فحش مواد دیکھنے کی طرف مائل ہوتے ہیں اور ہمارے دماغ فحش مواد کو دلچسپ سمجھنے کے عادی بن چکے ہیں۔ اسی طرح ہماری ذہن سازی اس طرح بھی کی گئی ہے کہ ہم یقین کریں کہ جنسی تعلق — خواہ برا ہی کیوں نہ ہو — سکون پہنچاتا ہے۔ یہ حقیقت ہے کہ اداسی یا تناؤ میں جوڑے جنسی تعلق چاہتے ہیں۔ تنتری اور تولیدی جنسی تعلق کے درمیان فرق نہ کرنے کی صورت میں دیکھیے کہ لازمی سمجھی جانے والی جنسی انتہا حاصل ہوتے ہی آپ کتنی جلدی ایک دوسرے سے دور جانا چاہتے ہیں۔ اگر جوڑے نے صرف گلے لگنے، بات کرنے یا ایک دوسرے سے لپٹ کر سونے کا فیصلہ کیا ہوتا تو وہ سکون محسوس کرتے۔



ارتکاز

مشت زنی اور جنسی تعلق ارتکاز میں مدد نہیں دیتے — جب آپ توجہ مرکوز کرنے کی کوشش کرتے ہیں تو خودبخود توجہ بٹانے والی چیزوں سے بچنے کی کوشش کرتے ہیں۔ اس لیے جب صارف توجہ مرکوز کرنا چاہتا ہے تو وہ سوچتا بھی نہیں — خودکار طور پر براؤزر کھولتا ہے، چھوٹے عفریت کو خوراک دیتا ہے اور طلب کو جزوی طور پر ختم کرتا ہے۔ پھر وہ ہاتھ میں موجود کام میں لگ جاتا ہے اور یہ بات پہلے ہی بھول چکا ہوتا ہے کہ اس نے فحش مواد دیکھا تھا۔ برسوں تک ڈوپامین کی بھرمار کے بعد اعصابی تبدیلیاں معلومات تک رسائی، منصوبہ بندی اور اپنے فوری رجحانات پر قابو پانے جیسی صلاحیتوں کو متاثر کرتی ہیں۔

آپ اگلے سیشن کے لیے بھی نئی چیزیں تلاش کرنے پر مجبور ہوتے ہیں، کیونکہ ایک ہی قسم کا مواد اب کافی ڈوپامین اور اوپیئڈز پیدا نہیں کرتا۔ چنانچہ آپ کو نئی چیزوں کے لیے انٹرنیٹ کی گلیوں میں بھٹکنا پڑتا ہے اور چونکا دینے والے مواد کی طرف حد پار کرنے کی کشش سے لڑنا پڑتا ہے، جو بدلے میں مزید تناؤ پیدا کرتی ہے اور ختم کرنے کے بعد بھی آپ کو نامطمئن چھوڑ دیتی ہے۔

ارتکاز اس وجہ سے بھی بری طرح متاثر ہوتا ہے کہ ڈوپامین کے بڑے اخراج کے خلاف قدرتی برداشت پیدا ہونے پر اس کے رِسیپٹرز کی تعداد کم ہو جاتی ہے، جس سے تناؤ دور کرنے والے قدرتی ذرائع سے ملنے والی ڈوپامین کی چھوٹی مقداروں کا فائدہ گھٹ جاتا ہے۔ یہ عمل کم ہونے پر آپ کے ارتکاز اور تخلیقی تحریک میں بہت بہتری آئے گی۔ بہت سے لوگوں کے لیے ارتکاز کا یہی پہلو انہیں قوتِ ارادی کے طریقے سے کامیاب ہونے سے روکتا ہے: وہ چڑچڑے پن اور بدمزاجی کو برداشت کر سکتے تھے، لیکن اپنا سہارا چھن جانے پر کسی مشکل کام پر توجہ مرکوز نہ کر پانا بہت سوں کی کوشش ناکام بنا دیتا ہے۔

چھٹکارا پانے کی کوشش کرتے وقت صارفین جس کمیِ ارتکاز کا شکار ہوتے ہیں، وہ جنسی تعلق کی عدم موجودگی کی وجہ سے نہیں ہوتی، فحش مواد کی عدم موجودگی تو بہت دور کی بات ہے۔ جب آپ کسی چیز کے عادی ہوتے ہیں تو آپ کی سوچ میں رکاوٹیں آتی ہیں، اور جب ایسی رکاوٹ آئے تو آپ کیا کرتے ہیں؟ آپ براؤزر کھولتے ہیں — جس سے رکاوٹ دور نہیں ہوتی — تو پھر آپ کیا کرتے ہیں؟ آپ وہ کرتے ہیں جو آپ کو کرنا ہوتا ہے، اور فحش مواد استعمال نہ کرنے والوں کی طرح کام جاری رکھتے ہیں۔

جب آپ صارف ہوتے ہیں تو کسی مسئلے کا الزام اس کے اصل سبب پر نہیں رکھتے: صارفین کو کبھی جنسی صلاحیت کی خرابی نہیں ہوتی، بس کبھی کبھار کارکردگی میں عارضی کمی ہوتی ہے۔ جس لمحے آپ استعمال چھوڑتے ہیں، ہر خرابی کا الزام اس وجہ پر ڈال دیا جاتا ہے جس کے باعث آپ نے اسے چھوڑا تھا۔ اب جب آپ کی سوچ میں رکاوٹ آتی ہے تو کام جاری رکھنے کے بجائے آپ کہنے لگتے ہیں: “کاش میں ابھی اپنا حرم دیکھ سکتا، تو میرے سارے مسئلے حل ہو جاتے”۔ پھر آپ اس غلامی سے نکلنے اور اسے چھوڑنے کے اپنے فیصلے پر سوال اٹھانے لگتے ہیں۔

اگر آپ یقین رکھتے ہیں کہ فحش مواد واقعی ارتکاز میں مدد دیتا ہے تو اس کے بارے میں فکر کرنا یقینی بنا دے گا کہ آپ توجہ مرکوز نہ کر سکیں۔ مسئلہ جسمانی ترکِ عادت کی تکلیف نہیں بلکہ شک پیدا کرتا ہے۔ ہمیشہ یاد رکھیے، یہ تکلیف صارف کو ہوتی ہے، فحش مواد استعمال نہ کرنے والوں کو نہیں۔



سکون

زیادہ تر صارفین سمجھتے ہیں کہ فحش مواد انہیں سکون پانے میں مدد دیتا ہے۔ ایسا نہیں ہے۔ ’انٹرنیٹ کی تاریک گلیوں‘ میں اپنی طلب پوری کرنے کے لیے بے چین تلاش اور سرخ لکیر پار کرنے کی خاطر پٹے کو کھینچنے کی اندرونی کشمکش یقیناً کسی بہت پُرسکون سرگرمی جیسی نہیں لگتی۔

کسی نئی جگہ کے سفر یا ایک طویل دن کے بعد رات ہوتی ہے تو ہم اپنی بھوک اور پیاس مٹا کر سکون سے بیٹھتے ہیں اور پوری طرح مطمئن ہوتے ہیں۔ صارف ایسا نہیں ہوتا، کیونکہ اسے ایک اور بھوک مٹانی ہوتی ہے۔ صارفین فحش مواد کو مزید لطف کا اضافہ سمجھتے ہیں، مگر حقیقت میں یہ ’چھوٹا عفریت‘ ہے جسے خوراک چاہیے۔ سچ یہ ہے کہ عادی شخص کبھی پوری طرح پُرسکون نہیں ہو سکتا اور زندگی گزرتے ہوئے یہ صورتِ حال تیزی سے بدتر ہوتی جاتی ہے۔ ایک سابق صارف کا آن لائن تبصرہ دیکھیے:


“میں واقعی یقین کرتا تھا کہ میری ساخت میں کوئی شریر بدروح موجود ہے۔ اب مجھے معلوم ہے کہ ایسا تھا، مگر وہ میرے کردار کی کوئی پیدائشی خرابی نہیں تھی بلکہ انٹرنیٹ پر فحش مواد کا چھوٹا عفریت تھا جو مسئلہ پیدا کر رہا تھا۔ ان دنوں مجھے لگتا تھا کہ دنیا بھر کے مسائل مجھے لاحق ہیں، لیکن جب میں اپنی زندگی پر نظر ڈالتا ہوں تو سوچتا ہوں کہ وہ سارا بڑا تناؤ آخر تھا کہاں۔ اپنی زندگی کی ہر دوسری چیز پر میرا اختیار تھا، مجھ پر صرف فحش مواد کی غلامی کا اختیار تھا۔ افسوس کی بات یہ ہے کہ آج بھی میں اپنے بچوں کو قائل نہیں کر سکتا کہ اسی غلامی کی وجہ سے میں اتنا چڑچڑا تھا۔”



جب بھی میں فحش مواد کے عادی لوگوں کو اپنی لت کا جواز پیش کرتے سنتا ہوں تو ان کی بات یہی ہوتی ہے: “اوہ، یہ مجھے سکون پانے میں مدد دیتا ہے۔” ایک اکیلے باپ کا آن لائن بیان دیکھیے، جس کا چھ سالہ بیٹا ایک خوفناک فلم دیکھنے کے بعد رات کو اس کے بستر میں سونا چاہتا تھا، مگر باپ انکار کر دیتا تھا تاکہ اپنا سیشن کر سکے اور گھنٹوں جنسی انتہا کو مؤخر کرتا رہے۔

تمباکو نوشی سے متعلق ایک اور مثال لیجیے، چند سال پہلے گود لینے کے معاملات دیکھنے والے اداروں نے دھمکی دی کہ وہ تمباکو نوشی کرنے والوں کو بچے گود لینے سے روک دیں گے۔ ایک شخص نے غصے میں فون کیا۔ اس نے کہا، “آپ بالکل غلط ہیں”، “مجھے یاد ہے کہ بچپن میں اگر مجھے اپنی ماں سے کوئی اختلافی بات کرنی ہوتی تو میں ان کے سگریٹ سلگانے کا انتظار کرتا تھا، کیونکہ تب وہ زیادہ پُرسکون ہوتی تھیں۔” وہ شخص اپنی ماں سے اس وقت بات کیوں نہیں کر سکتا تھا جب وہ سگریٹ نہیں پی رہی ہوتی تھیں؟

کچھ صارفین اپنی طلب پوری نہ ہونے پر، حتیٰ کہ حقیقی جنسی تعلق کے بعد بھی، اتنے تناؤ میں کیوں ہوتے ہیں؟ ایک آن لائن کہانی میں اشتہارات کے شعبے میں کام کرنے والے ایک شخص کا ذکر ہے، جس کے پاس کسی بھی وقت ڈیٹ کے لیے کشش کے لحاظ سے دس میں سے نو یا دس نمبر پانے والی خواتین دستیاب تھیں، مگر اس کی انہیں کھانے پر لے جانے میں دلچسپی ختم ہو گئی کیونکہ انٹرنیٹ پر فحش مواد دیکھنا کہیں آسان تھا، اس میں ریستوران کا خرچ نہیں ہوتا تھا اور شام کے اختتام پر اس کی ڈیٹ کی طرف سے ’نہ‘ سننے کا کوئی امکان نہیں تھا۔ جب اس کا چھوٹا عفریت اسے گھر پہنچتے ہی انگلیوں کی پوروں پر دستیاب کم خطرے اور زیادہ فائدے والے اس طریقے کی طلب میں مبتلا رکھتا ہو تو وہ زحمت کیوں کرے؟

پھر فحش مواد استعمال نہ کرنے والے پوری طرح پُرسکون کیوں ہوتے ہیں؟ صارفین ایک یا دو دن اپنی طلب پوری کیے بغیر سکون کیوں نہیں پا سکتے؟ پرہیز کا عہد کر کے فحش مواد چھوڑنے والے کسی صارف کا تجربہ پڑھیے تو آپ کو ترغیبات کے ساتھ اس کی کشمکش نظر آئے گی: جب اسے اس ’واحد خوشی‘ کی اجازت نہیں رہتی جس سے لطف اندوز ہونا وہ ’اپنا حق‘ سمجھتا ہے تو ظاہر ہے وہ بالکل پُرسکون نہیں ہوتا۔ وہ بھول چکے ہیں کہ مکمل سکون کیسا محسوس ہوتا ہے۔ فحش مواد کی مثال گھڑے نما پودے میں پھنسی مکھی جیسی ہے، ابتدا میں مکھی اس کا رس کھا رہی ہوتی ہے مگر کسی غیر محسوس مرحلے پر پودا مکھی کو کھانا شروع کر دیتا ہے۔

کیا اب وقت نہیں آ گیا کہ آپ اس پودے سے باہر نکل آئیں؟



توانائی

زیادہ تر صارفین اس بات سے واقف ہیں کہ فحش مواد میں نئی اور زیادہ شدید چیزیں تلاش کرتے رہنے کے ان کے دماغ کے نظامِ انعام اور جنسی نظام پر بتدریج کیا اثرات ہوتے ہیں۔ تاہم، وہ اس کے اپنی توانائی کی سطح پر اثر سے واقف نہیں ہوتے۔

فحش مواد کے پھندے کی ایک باریک چال یہ ہے کہ ہم پر اس کے جسمانی اور ذہنی اثرات اتنی آہستگی اور غیر محسوس انداز میں ظاہر ہوتے ہیں کہ ہم ان سے بے خبر رہتے ہیں اور اس کے بجائے ترکِ عادت کی علامات کو معمول سمجھنے لگتے ہیں۔ اس کا اثر کھانے کی بری عادتوں جیسا ہے: ہم انتہائی زیادہ وزن والے لوگوں کو دیکھ کر حیران ہوتے ہیں کہ انہوں نے خود کو اس حالت تک کیسے پہنچنے دیا۔ مگر فرض کیجیے کہ یہ راتوں رات ہوا — آپ چھریرے جسم، ابھرے ہوئے پٹھوں اور جسم پر چربی کے ایک ذرے کے بغیر سوئے — اور جاگے تو خود کو موٹا، پھولا ہوا اور نکلی ہوئی توند کے ساتھ پایا۔ پوری طرح آرام یافتہ اور توانائی سے بھرپور جاگنے کے بجائے آپ خود کو بدحال، سست اور بمشکل آنکھیں کھولنے کے قابل محسوس کرتے ہیں۔

آپ گھبرا اٹھتے اور سوچتے کہ راتوں رات آپ کو کون سی خوفناک بیماری لگ گئی ہے، حالانکہ بیماری بالکل وہی ہے۔ اس حالت تک پہنچنے میں آپ کو بیس سال لگے، یہ بات غیر متعلق ہے۔ فحش مواد کا معاملہ بھی یہی ہے: اگر آپ کے ذہن اور جسم کو فوراً ایسی حالت میں منتقل کرنا ممکن ہوتا کہ آپ براہِ راست موازنہ کر سکتے کہ صرف تین ہفتے فحش مواد چھوڑنے کے بعد آپ کیسا محسوس کریں گے، تو آپ کو قائل کرنے کے لیے بس اتنا ہی کافی ہوتا۔ آپ خود سے پوچھتے، کیا واقعی اتنا اچھا محسوس ہوگا، یا اس کا اصل مطلب یہ ہے کہ “کیا میں واقعی اتنا گر چکا تھا؟” آپ نہ صرف خود کو زیادہ صحت مند اور توانا محسوس کرتے بلکہ آپ کا اعتماد بھی کہیں زیادہ ہوتا اور توجہ مرکوز کرنے کی صلاحیت بھی بڑھ جاتی۔

توانائی کی کمی، تھکن اور ان سے متعلق ہر چیز کو آسانی سے ’عمر بڑھنے‘ کے قالین تلے چھپا دیا جاتا ہے۔ دوست اور ساتھی جو خود بھی زیادہ تر بیٹھے رہنے والی زندگی گزارتے ہیں، اس رویے کو معمول سمجھنے کے رجحان کو مزید تقویت دیتے ہیں۔ یہ عقیدہ کہ توانائی صرف بچوں اور نوجوانوں کا خاصہ ہے اور بڑھاپا بیس کی دہائی ہی میں شروع ہو جاتا ہے، ذہن سازی کی ایک اور علامت ہے، جیسا کہ ڈوپامین کے لیے حساسیت کم ہونے کے بڑھتے ہوئے اثرات کے نتیجے میں کھانے اور ورزش کی عادتوں سے بے خبر رہنا بھی ہے۔

فحش مواد چھوڑنے کے کچھ ہی عرصے بعد ذہنی دھند اور بوجھل پن کا احساس ختم ہو جائے گا۔ بات یہ ہے کہ فحش مواد کے ساتھ آپ ہمیشہ اپنی توانائی خرچ کر رہے ہوتے ہیں اور اس عمل میں اپنے لمبک نظام کی کیمیائی ساخت میں چھیڑ چھاڑ کرتے ہیں۔ تمباکو نوشی چھوڑنے کے برعکس، جس میں آپ کی جسمانی اور ذہنی صحت صرف بتدریج بحال ہوتی ہے، فحش مواد چھوڑنے سے آپ کو پہلے ہی دن سے بہترین نتائج ملتے ہیں۔ ’چھوٹے عفریت‘ کو مارنے اور آبی پھسل پٹیاں بند کرنے میں کچھ وقت لگتا ہے، مگر آپ کے مرکزِ انعام کی بحالی اس گڑھے میں آہستہ آہستہ پھسلنے جیسی بالکل نہیں۔ اگر آپ قوتِ ارادی کے طریقے کی تکلیف سے گزر رہے ہیں تو صحت یا توانائی میں ہونے والا کوئی بھی فائدہ اس افسردگی سے مٹ جائے گا جس سے آپ گزر رہے ہوں گے۔ بدقسمتی سے EasyPeasy آپ کو فوراً تین ہفتے بعد کی آپ کی ذہنی حالت میں منتقل نہیں کر سکتا، لیکن آپ خود کر سکتے ہیں! آپ کو فطری طور پر معلوم ہے کہ آپ کو جو بتایا جا رہا ہے وہ درست ہے، آپ کو صرف اپنا تخیل استعمال کرنا ہے!



سماجی میل جول کی راتوں کے سیشن

یہ ایسی غلط بات ہے جو بظاہر معقول لگتی ہے، مگر ہے نہیں۔ اپنی بھوک قابو میں رکھنے کے لیے کیا آپ ریستوران یا پارٹی میں جانے سے پہلے گھر پر کھانا کھائیں گے؟ سماجی میل جول کی راتوں سے پہلے سیشن کر کے آپ یہی کرتے ہیں، تھکے ہوئے دکھائی دیتے ہیں اور اپنی بہترین حالت میں نہیں ہوتے۔ لوگوں کو پٹانے کی تکنیکوں کے عام استعمال نے اچھی کارکردگی دکھانے، کسی کو پٹانے اور جنسی تعلق حاصل کرنے کا دباؤ پیدا کر دیا ہے۔ اپنی گھبراہٹ کو فحش مواد اور نشہ آور چیزوں میں ڈبونے کی کوشش طویل مدت میں مسئلے کو مزید خراب ہی کرے گی۔ ذاتی طور پر مجھے تھوڑی سی گھبراہٹ پسند ہے، کیونکہ وہ مجھے متوجہ اور مصروف رکھتی ہے، اور جنسی انتہا کے ذریعے خود کو ذہنی اور جسمانی طور پر تھکا دینا مددگار نہیں ہوگا۔

سماجی میل جول کی راتوں میں فحش مواد کا استعمال ہماری خوشی یا سہارے کی تلاش کی دو یا زیادہ عام وجوہ سے ہوتا ہے، کیونکہ سماجی تقریبات اپنی اصل میں تناؤ پیدا کرنے والی بھی ہوتی ہیں اور سکون دینے والی بھی۔ یہ بات متضاد لگ سکتی ہے، مگر کسی بھی قسم کا میل جول تناؤ پیدا کر سکتا ہے — دوستوں کے ساتھ بھی — جب آپ اپنی اصل شخصیت کے ساتھ رہنا اور پوری طرح پُرسکون ہونا چاہتے ہوں۔ بہت سے مواقع پر ایک ہی وقت میں کئی عوامل موجود ہوتے ہیں، مثال کے طور پر گاڑی چلانا لیجیے، کیونکہ آخرکار آپ کی زندگی داؤ پر ہوتی ہے۔ یہ تناؤ پیدا کرتا ہے اور طویل عرصے تک ارتکاز درکار ہوتا ہے۔ ضروری نہیں کہ آپ ان عوامل سے باخبر ہوں، آپ کا لاشعور پہلے ہی یہ پیغام وصول کر رہا ہوتا ہے۔ اسی طرح جب آپ خود کو ٹریفک جام میں پھنسا ہوا یا شاہراہ پر طویل سفر کے دوران اکتایا ہوا پاتے ہیں تو گھر پہنچ کر سیشن کرنے کا وعدہ آپ کے ذہن پر چھا جاتا ہے۔

ایک اور اچھی مثال پہلی ڈیٹ پر جانا ہے، جب آپ کا ذہن اس شخص کے بارے میں سوالات اٹھا رہا ہوتا ہے جس سے آپ ملنے والے ہیں۔ پھر اگر اس شخص سے روبرو ملنے پر آپ کا جوش ماند پڑنے لگے تو آپ خود کو ضرورت سے زیادہ بے فکر محسوس کرنے لگیں گے، اور پھر ایسا محسوس کرنے پر قصوروار بھی۔ کشمکش شروع ہو چکی ہے، “مجھے جنسی تعلق چاہیے یا مجھے جلد از جلد یہاں سے نکالو”، جو آپ کو ڈیٹ کے بعد فحش مواد دیکھنے کے لیے تیار کرتی ہے۔

چاہے ڈیٹ اچھی گزری ہو اور گھنٹوں بعد آپ ان کے گھر واپس پہنچے ہوں، معاملہ کسی بھی طرف جائے، اگر آپ کا واحد مقصد جنسی انتہا حاصل کرنا ہے تو آپ مطمئن نہیں ہوں گے۔ دوسرے مواقع پر آپ اکیلے گاڑی چلا کر گھر جاتے ہیں اور اپنی کوشش پر خود کو شاباش دینے کے بجائے صرف اپنے آن لائن حرم کے بارے میں سوچتے ہیں۔ آپ یقین کر سکتے ہیں کہ اس صورتِ حال میں موجود شخص گھر پہنچ کر ایک سیشن کرے گا، اور اکثر ایسی ہی راتیں — جن کے بعد جاگنے پر بے چین کر دینے والا خلا محسوس ہوتا ہے — وہ ہوتی ہیں جن کی کمی فحش مواد چھوڑنے کا سوچتے وقت ہمیں سب سے زیادہ محسوس ہوگی۔ ہم سوچتے ہیں کہ زندگی پھر کبھی اتنی پُرلطف نہیں ہوگی۔ دراصل یہاں بھی وہی اصول کارفرما ہے: یہ سیشن محض ترکِ عادت کی تکلیف سے راحت دیتے ہیں، بعض اوقات اس کی ضرورت دوسرے اوقات سے زیادہ ہوتی ہے، اور یہ اگلے اشارے کے لیے آبی پھسل پٹی کو چکنا کرتے ہیں۔

یہ بات واضح کر لیجیے — انٹرنیٹ پر فحش مواد اور حرم میں بسنے والے خاص نہیں، موقع خاص ہوتا ہے۔ فحش مواد کی ضرورت ختم ہو جانے پر ایسے مواقع زیادہ پُرلطف اور تناؤ پیدا کرنے والی صورتِ حال کم تناؤ والی ہو جائیں گی۔


[image: خاکہ ذہن سازی کے خاتمے کو آزادی سے جوڑتا ہے؛ جال کے دوسرے حصوں پر کاٹا لگا ہے اور عفریت سلاخوں کے پیچھے ہیں۔ تصویر کی عبارت انگریزی میں ہے۔]






میں کیا چھوڑ رہا ہوں؟

بالکل کچھ بھی نہیں! فحش مواد چھوڑنا اس خوف کی وجہ سے مشکل لگتا ہے کہ ہم اپنی خوشی یا اپنے سہارے سے محروم ہو رہے ہیں۔ یہ خوف کہ کچھ خوشگوار مواقع پھر کبھی پہلے جیسے نہیں رہیں گے۔ یہ ڈر کہ آپ دباؤ والے حالات کا مقابلہ نہیں کر پائیں گے۔ دوسرے لفظوں میں، ذہن سازی کے اثرات ہمیں اس دھوکے میں مبتلا کرتے ہیں کہ جنسی تعلق — اور اسی منطق کے تحت جنسی عروج بھی — ہر انسان کے لیے لازمی ہے۔ اس سے بھی آگے بڑھ کر یہ یقین کہ انٹرنیٹ کے فحش مواد میں کوئی ایسی چیز موجود ہے جس کی ہمیں ضرورت ہے، اور اسے استعمال کرنا چھوڑنے پر ہم خود کو اس سے محروم کر کے اپنی زندگی میں ایک خلا پیدا کر لیں گے۔

یہ بات اپنے ذہن میں واضح کر لیں: فحش مواد کوئی خلا پُر نہیں کرتا، بلکہ ایک خلا پیدا کرتا ہے!

ہمارے جسم اس سیارے کی پیچیدہ ترین ساختیں ہیں۔ چاہے آپ ایک سوچے سمجھے تخلیقی منصوبے پر یقین رکھتے ہوں، قدرتی انتخاب پر، یا دونوں کے امتزاج پر، ہمارے جسم انسان کی بنائی ہوئی چیزوں سے ہزاروں گنا زیادہ مؤثر ہیں! ہم نہ تو سب سے چھوٹا زندہ خلیہ بنا سکتے ہیں، نہ بینائی اور تولید جیسے معجزے، اور نہ ہی اپنے جسم یا دماغ میں موجود باہم مربوط نظاموں کی نقل تیار کر سکتے ہیں۔ اگر اس خالق یا عمل کا ارادہ ہوتا کہ ہم غیر معمولی حد تک شدید محرکات سنبھال سکیں تو ہمیں مختلف انعامی نظام دیے گئے ہوتے۔ ہمارے جسموں میں خطرے سے خبردار کرنے والے قابلِ اعتماد حفاظتی نظام موجود ہیں، اور ہم انہیں نظر انداز کر کے خود کو خطرے میں ڈالتے ہیں۔


چھوڑنے کے لیے کچھ بھی نہیں

ایک بار جب آپ اپنے جسم سے چھوٹے عفریت کو اور اپنے ذہن سے ذہن سازی یعنی بڑے عفریت کو نکال دیں گے، تو نہ آپ بار بار مشت زنی کرنا چاہیں گے اور نہ اس کے لیے انٹرنیٹ کا فحش مواد استعمال کرنا۔ فحش مواد کی لت کے بارے میں بہت سی باتیں معلوم ہیں اور بہت سی نامعلوم، اور طبی شعبے میں بہت سے لوگ کسی سے اس بارے میں سوال کرنے یا اسے فحش مواد کا عادی قرار دینے کا تصور ہی نہیں رکھتے۔ بتائی جانے والی بہت سی علامات کو غلط طور پر دوسری وجوہات سے منسوب کر دیا جاتا ہے۔ ایسا نہیں کہ استعمال کرنے والے عموماً بے وقوف ہوتے ہیں، بات صرف یہ ہے کہ وہ فحش مواد کے بغیر بے چین اور ناخوش رہتے ہیں۔ وہ آگے کنواں پیچھے کھائی والی صورت حال میں پھنسے ہوتے ہیں: استعمال سے پرہیز کریں تو فحش مواد استعمال نہ کر سکنے کی وجہ سے ناخوش، اور استعمال کریں تو احساسِ جرم میں مبتلا اور اس کی وجہ سے خود سے نفرت کرنے لگتے ہیں۔ جب انہیں کمر کے نچلے حصے میں درد یا جنسی فعل میں خرابی جیسی علامات ظاہر ہوتی ہیں تو ان کا ذہن ذمہ داری قبول کرنے اور حقیقت سے نظریں چرانے کے درمیان الجھا رہتا ہے۔

تمباکو نوش کی ایک اور مثال: ہم سب نے ایسے تمباکو نوش دیکھے ہیں جو چپکے سے ایک کش لگانے کے لیے بہانے بناتے ہیں، اور یوں ہم اصل لت کو عمل میں دیکھتے ہیں۔ عادی لوگ یہ لطف اٹھانے کے لیے نہیں کرتے، بلکہ اس لیے کرتے ہیں کہ اس کے بغیر وہ بے چین اور ناخوش رہتے ہیں۔

بہت سے لوگوں کا پہلا جنسی تجربہ جنسی عروج پر ختم ہوا، چنانچہ انہوں نے یہ یقین اپنا لیا کہ اس کے بغیر وہ جنسی تعلق سے لطف اندوز نہیں ہو سکتے۔ مردوں کے لیے فحش مواد کو جنسی تعلق میں مددگار چیز کے طور پر پیش کیا جاتا ہے، اور کبھی تو عمل کے دوران اعتماد پیدا کرنے کی تربیت کے طور پر بھی۔ یہ بے معنی بات ہے؛ غیر معمولی حد تک شدید محرکات کی عادت ڈالنے سے اعتماد میں صرف کمی ہی آتی ہے۔

نہ صرف چھوڑنے کے لیے کچھ بھی نہیں بلکہ اس کے بدلے بہت سے بڑے فائدے حاصل ہونے والے ہیں۔ جب استعمال کرنے والے چھوڑنے کے بارے میں سوچتے ہیں تو عموماً صحت اور مردانہ قوت پر توجہ دیتے ہیں۔ یہ درست اور اہم وجوہات ہیں، لیکن میرا ذاتی یقین ہے کہ سب سے بڑے فائدے نفسیاتی ہیں:


	
آپ کے اعتماد اور حوصلے کی واپسی۔




	
غلامی سے آزادی۔




	
ذہن کے پس منظر میں منڈلاتے خوفناک سیاہ سائے اور خود سے نفرت کا خاتمہ۔








خلا، وہ خلا، خوب صورت خلا!

تصور کریں کہ آپ کے چہرے پر چھالا نکل آیا ہے، تو آپ دوا فروش کے پاس جاتے ہیں اور وہ آپ کو آزمانے کے لیے مفت مرہم دیتا ہے۔ آپ مرہم لگاتے ہیں اور چھالا فوراً غائب ہو جاتا ہے۔ ایک ہفتے بعد وہ دوبارہ نکل آتا ہے، تو آپ دوا فروش کے پاس واپس جا کر پوچھتے ہیں کہ کیا اس کے پاس مزید مرہم ہے۔ دوا فروش کہتا ہے “ضرور؛ یہ ٹیوب رکھ لیں، شاید بعد میں آپ کو اس کی ضرورت پڑے۔”

آپ مرہم لگاتے ہیں اور دیکھتے ہی دیکھتے چھالا ایک بار پھر غائب ہو جاتا ہے۔ لیکن جب بھی چھالا واپس آتا ہے، پہلے سے بڑا اور زیادہ تکلیف دہ ہوتا ہے اور اس کے دوبارہ نکلنے کے درمیان وقفہ کم سے کم ہوتا جاتا ہے۔ آخرکار چھالا آپ کے پورے چہرے پر پھیل جاتا ہے، اس میں ناقابلِ برداشت درد ہوتا ہے اور وہ ہر آدھے گھنٹے بعد واپس آ جاتا ہے۔ آپ جانتے ہیں کہ مرہم اسے عارضی طور پر دور کر دے گا، لیکن آپ بہت پریشان ہیں۔ کیا آخرکار چھالا آپ کے پورے جسم پر پھیل جائے گا؟ کیا یہ وقفہ بالکل ہی ختم ہو جائے گا؟ آپ ڈاکٹر کے پاس جاتے ہیں، مگر وہ اس کا علاج نہیں کر پاتے، تو آپ دوسری چیزیں آزماتے ہیں، لیکن مرہم کے سوا کسی چیز سے فائدہ نہیں ہوتا۔

اب تک آپ مرہم پر مکمل طور پر منحصر ہو چکے ہیں اور یہ یقینی بنائے بغیر کبھی باہر نہیں جاتے کہ آپ کے پاس ایک ٹیوب موجود ہے۔ اگر آپ بیرونِ ملک جاتے ہیں تو کئی ٹیوبیں ساتھ لے جانا یقینی بناتے ہیں۔ صحت کے بارے میں اپنی پریشانیوں کے علاوہ اب آپ کو دوا فروش کو ہر ٹیوب کے سو ڈالر بھی دینے پڑتے ہیں۔ آپ کے پاس رقم ادا کرنے کے سوا کوئی چارہ نہیں۔

اتفاقاً آپ کو اس مسئلے پر ایک مضمون ملتا ہے اور آپ کو معلوم ہوتا ہے کہ یہ صرف آپ کے ساتھ نہیں ہو رہا، بہت سے لوگ اسی مسئلے سے دوچار ہیں۔ دراصل طبی ماہرین نے دریافت کیا ہے کہ مرہم چھالے کو ٹھیک نہیں کرتا بلکہ اسے صرف جلد کی سطح کے نیچے دبا دیتا ہے۔ چھالے کے بڑھنے کی وجہ یہی مرہم ہے، لہٰذا اس سے نجات پانے کے لیے آپ کو بس مرہم استعمال کرنا چھوڑنا ہے اور وقت آنے پر چھالا خود ہی غائب ہو جائے گا۔

کیا آپ مرہم کا استعمال جاری رکھیں گے؟ کیا مرہم استعمال نہ کرنے کے لیے قوتِ ارادی درکار ہوگی؟ اگر آپ کو مضمون پر یقین نہ آتا تو شاید چند دن آپ کو خدشہ رہتا، لیکن جیسے ہی آپ کو احساس ہوتا کہ چھالا بہتر ہونے لگا ہے، مرہم استعمال کرنے کی ضرورت یا خواہش ختم ہو جاتی۔ کیا آپ ناخوش ہوتے؟ یقیناً نہیں! آپ ایک خوفناک مسئلے میں مبتلا تھے جسے آپ لاعلاج سمجھتے تھے، مگر اب آپ کو اس کا حل مل گیا ہے۔ چاہے چھالے کو ختم ہونے میں ایک سال لگتا، ہر روز اس میں بہتری دیکھ کر آپ سوچتے کہ آپ کتنا اچھا محسوس کر رہے ہیں۔ یہی فحش مواد چھوڑنے کا جادو ہے۔

چھالے سے مراد جسم کا درد، معمول کی جنسی خواہش کی کمی، جنسی تحریک کا کمزور پڑنا، دخول کی صلاحیت میں کمی، دو جہتی تصویروں پر ضائع کیا گیا وقت، اپنی حق تلفی کا احساس، اور آپ کو پکڑنے والوں سے نفرت یا اس سے بھی بڑھ کر خود سے نفرت نہیں ہے۔ یہ سب چھالے کے علاوہ ہیں۔

چھالا ہمیں ان سب چیزوں سے آنکھیں بند کرنے پر مجبور کرتا ہے — یہ اپنی طلب پوری کرنے کی گھبراہٹ ہے۔ فحش مواد استعمال نہ کرنے والے اس احساس کا شکار نہیں ہوتے۔ خوف سب سے بری چیز ہے جس کا ہمیں سامنا کرنا پڑتا ہے، اور اس خوف سے نجات سب سے بڑا فائدہ ہے۔ یہ خوف آپ کے پہلے استعمال سے پیدا ہوتا ہے اور اس کے بعد ہر بار استعمال کرنے سے دوبارہ پیدا اور مزید مضبوط ہوتا ہے۔

کچھ استعمال کرنے والے اپنے چالاک چھوٹے عفریتوں کے ہاتھوں حقیقت سے بے خبر ہو کر خود کو ‘خوش’ سمجھتے ہیں اور اسی ڈراؤنے خواب سے گزرتے رہتے ہیں، اپنی بے وقوفی کو درست ثابت کرنے کے لیے جھوٹی دلیلیں پیش کرتے ہیں۔

آزاد ہونا کتنا اچھا لگتا ہے!





وقت کی بچت

عموماً جب لوگ فحش مواد چھوڑنے کی کوشش کرتے ہیں تو اس کی بنیادی وجوہ صحت، مذہب اور ساتھی کی نظر میں اس سے جڑی شرمندگی بتاتے ہیں۔ اس خوفناک نشے کے بارے میں ذہن سازی کا ایک پہلو اس کی کھلی غلامی بھی ہے؛ انسان نے دنیا کے بہت سے حصوں میں غلامی ختم کرنے کے لیے سخت جدوجہد کی ہے — مگر فحش مواد استعمال کرنے والا اپنی زندگی خود پر مسلط کردہ غلامی میں تکلیف اٹھاتے ہوئے گزارتا ہے۔ اسے اس بات کا احساس نہیں ہوتا کہ جب اسے فحش مواد استعمال کرنے کی آزادی ہوتی ہے تو وہ چاہتا ہے کہ کاش وہ فحش مواد استعمال کرنے والا نہ ہوتا۔ فحش مواد صرف اسی وقت قیمتی لگنے لگتا ہے جب ہم اسے کم کرنے یا اس سے پرہیز کرنے کی ’کوشش‘ کر رہے ہوں، یا جب پرہیز ہم پر مسلط کر دیا جائے۔

یہ بات جتنی بار بھی دہرائی جائے کم ہے کہ ذہن سازی فحش مواد چھوڑنا مشکل بناتی ہے، اس لیے آغاز کرنے سے پہلے ہم جتنی زیادہ ذہن سازی دور کر لیں گے، آپ کو اپنا مقصد حاصل کرنا اتنا ہی آسان لگے گا۔ پختہ عادت رکھنے والے وہ صارفین جو یہ نہیں مانتے کہ فحش مواد ان کی صحت پر کوئی منفی اثر ڈالتا ہے (مثلاً فحش مواد سے پیدا ہونے والی ایستادگی کی خرابی، دماغ کے پیشانی والے حصے کی کم فعالیت وغیرہ) اور ذہنی کشمکش میں بھی مبتلا نہیں ہوتے، عموماً کم عمر یا غیر شادی شدہ ہوتے ہیں اور کبھی کبھار ان کا کوئی جنسی ساتھی ہوتا ہے۔ چنانچہ اپنی کم عمری کی وجہ سے وہ اپنے اندر سے ملنے والے اشاروں کو محسوس نہیں کر پاتے، یا یہ اشارے اتنی کم بار ملتے ہیں کہ ان پر توجہ نہیں جا پاتی اور وہ ان کے ذہن میں درج نہیں ہوتے۔

کم عمر صارف کے لیے اس پر صرف ہونے والے وقت کی دلیل زیادہ مؤثر ہے، چنانچہ یوں کہیں: “مجھے یقین نہیں آتا کہ تمہیں اپنے خرچ ہونے والے وقت کی فکر نہیں ہے۔” عموماً اس پر ان کی آنکھیں چمک اٹھتی ہیں۔ صحت یا معاشرتی بدنامی کی بنیاد پر بات کی جائے تو وہ خود کو نقصان میں محسوس کرتے ہیں، مگر وقت کی بات پر…

“اوہ، میرے پاس اتنا وقت ہے۔ یہ تو ہفتے میں صرف x گھنٹے ہیں اور میرے خیال میں یہ اس کے قابل ہے، یہ میری لذت کی واحد بری عادت ہے۔”

“مجھے اب بھی یقین نہیں آتا کہ تمہیں فکر نہیں ہے۔ فرض کر لیتے ہیں کہ روزانہ اوسطاً آدھا گھنٹہ صرف ہوتا ہے، جس میں ڈوپامین سے متعلق ترکِ عادت کی علامات سے ہونے والی جسمانی تھکن بھی شامل ہے۔ اس طرح تم ہر دو ہفتوں میں تقریباً ایک پورا کام کا دن صرف کر رہے ہو۔ مجھے یقین ہے تم بھی مانو گے کہ روزانہ آدھے گھنٹے کا اندازہ بہت محتاط ہے۔ کیا تم نے سوچا ہے کہ پوری زندگی میں کتنا وقت صرف کرو گے؟ اس وقت میں تم کیا کر رہے ہوتے ہو؟ حقیقی تعلقات بنا رہے ہوتے ہو؟ نہیں، تمہارے پسندیدہ فحش اداکار یا اداکارہ کو تم سے ہمدردی نہیں ہے، محض اس لیے کہ تم نے ان کی ویڈیوز پر اتنا وقت گزارا ہے — تم اپنا وقت ضائع کر رہے ہو! صرف یہی نہیں، تم دراصل وہ وقت اپنی جسمانی صحت برباد کرنے، اپنے اعصاب اور خود اعتمادی کو تباہ کرنے میں لگا رہے ہو، تاکہ زندگی بھر غلامی، درد، اداسی اور چڑچڑے پن کا سامنا کرو۔ یقیناً یہ بات تمہیں پریشان کرتی ہوگی، ہے نا؟”

اس مقام پر یہ بات واضح ہو جاتی ہے — خاص طور پر کم عمر صارفین کے معاملے میں — کہ انہوں نے کبھی اسے زندگی بھر کی لت سمجھ کر نہیں دیکھا۔ کبھی کبھار وہ حساب لگا لیتے ہیں کہ ایک ہفتے میں کتنا وقت ضائع کرتے ہیں، اور یہی کافی تشویش ناک ہوتا ہے۔ بہت کم مواقع پر، اور صرف جب وہ چھوڑنے کا سوچتے ہیں، وہ اندازہ لگاتے ہیں کہ ایک سال میں کتنا وقت صرف کرتے ہیں، جو خوف زدہ کر دینے والا ہوتا ہے — مگر پوری زندگی کا حساب تو ان کے تصور سے باہر ہے۔ تاہم، چونکہ ہم بحث کر رہے ہوتے ہیں، اس لیے پختہ عادت رکھنے والا صارف بے ساختہ کہہ دیتا ہے، “میرے پاس اتنا وقت ہے، یہ تو ہفتے میں بس اتنا سا ہی ہے”، اور یوں خود ہی کو اسی طرح قائل کرتا ہے جیسے کوئی انسائیکلوپیڈیا بیچنے والا گاہک کو قائل کرتا ہے۔

کیا آپ ملازمت کی ایسی پیشکش ٹھکرا دیں گے جس میں آپ کو آپ کی موجودہ سالانہ تنخواہ ملے اور ساتھ ہر سال ایک ماہ کی چھٹی بھی؟ کوئی بھی صارف فوراً اس پر دستخط کر دے گا اور دور دراز، دل کش مقامات کی سیر کے لیے تعطیلات کی پیشکشیں ڈھونڈنے میں مصروف ہو جائے گا۔ سب سے بڑا مسئلہ یہ طے کرنا ہوگا کہ کام کے بغیر پورا ایک مہینہ کیسے گزارا جائے۔ پختہ عادت رکھنے والے صارفین سے ہونے والی ہر گفتگو میں (اور براہِ کرم یاد رکھیں کہ اس سے مراد آپ جیسا شخص نہیں جو چھوڑنے کا ارادہ رکھتا ہے) آج تک کسی نے میری یہ پیشکش قبول نہیں کی۔ کیوں نہیں؟

اکثر اس مقام پر پختہ عادت رکھنے والا صارف کہے گا، “دیکھو، مجھے واقعی پیسے والے پہلو کی فکر نہیں ہے۔” اگر آپ بھی اسی طرح سوچ رہے ہیں تو خود سے پوچھیں کہ آپ کو فکر کیوں نہیں ہے۔ اپنی زندگی کے دوسرے معاملات میں آپ یہاں وہاں چند ڈالر بچانے کے لیے اتنی زحمت کیوں اٹھاتے ہیں، مگر اپنی خوشی برباد کرنے پر ہزاروں خرچ کر دیتے ہیں اور اس خرچ کی پروا بھی نہیں کرتے؟

آپ اپنی زندگی میں جو بھی دوسرا فیصلہ کرتے ہیں، وہ فائدوں اور نقصانات کو تول کر کسی معقول نتیجے تک پہنچنے کے تجزیاتی عمل کا حاصل ہوتا ہے۔ فیصلہ غلط بھی ہو سکتا ہے، مگر وہ عقلی استدلال کا نتیجہ ہوگا۔ جب بھی کوئی صارف انٹرنیٹ پر فحش مواد استعمال کرنے کے فائدے اور نقصانات تولتا ہے تو جواب درجن بار یہی ملتا ہے، “استعمال بند کرو! تم بے وقوف ہو!” لہٰذا تمام صارفین اسے اس لیے استعمال نہیں کرتے کہ وہ چاہتے ہیں یا اس کا فیصلہ کرتے ہیں، بلکہ اس لیے کہ وہ رک نہیں سکتے۔ انہیں فحش مواد استعمال کرنا پڑتا ہے، اور اس لیے وہ خود اپنی ذہن سازی کرتے ہیں اور ریت میں سر چھپائے رکھتے ہیں۔

پختہ عادت رکھنے والے صارفین کو یاد رکھنا چاہیے کہ حالات تیزی سے بد سے بدتر ہی ہوں گے، کیونکہ مزید مطالعات سامنے آ رہے ہیں اور زیادہ لوگ انٹرنیٹ پر فحش مواد کے مضر اثرات پر بات کر رہے ہیں۔ آج غیر طبی لوگ ان اثرات پر بات کر رہے ہیں، کل یہ آپ کے ڈاکٹر کے تشخیصی ٹیسٹوں کی فہرست میں شامل ہوگا۔ وہ دن گئے جب صارف اپنی جنسی زندگی میں ’کارکردگی کی کمی‘ کو کام کے دباؤ کے پیچھے چھپا سکتا تھا؛ آپ کا ساتھی پوچھے گا کہ آپ رات گئے اپنا لیپ ٹاپ کیوں استعمال کر رہے ہیں۔ بے چارہ صارف — جو پہلے ہی خود کو بدحال محسوس کر رہا ہوتا ہے — اب چاہتا ہے کہ زمین پھٹے اور وہ اس میں سما جائے۔

عجیب بات یہ ہے کہ اگرچہ بہت سے لوگ پٹھے بنانے اور جسم کو تراشیدہ دکھانے کے لیے جم کی رکنیت اور ذاتی ٹرینروں پر خوب پیسہ خرچ کرتے ہیں (اور ان میں سے بہت سے لوگ اپنی خیالی اور حقیقی بے چینی کے عالم میں ٹیسٹوسٹیرون بڑھانے جیسے علاج بھی اختیار کرتے ہیں، جن کے مشکوک اور خطرناک ضمنی اثرات ہوتے ہیں)، اسی گروہ میں بہت سے ایسے لوگ ہیں جنہیں ایک ایسے عمل کو چھوڑنے سے فائدہ ہوگا جو ان کے دماغ کے قدرتی نظامِ سکون کو منظم طریقے سے تباہ کر رہا ہے۔

اس کی وجہ یہ ہے کہ وہ اب بھی ایک صارف کے اس ذہن سے سوچ رہے ہیں جس کی ذہن سازی ہو چکی ہے۔ ایک لمحے کے لیے اپنی آنکھوں سے ریت صاف کریں۔ انٹرنیٹ پر فحش مواد ایک سلسلہ وار عمل اور زندگی بھر کی زنجیر ہے، اور اگر آپ اس زنجیر کو نہیں توڑتے تو باقی زندگی صارف ہی رہیں گے۔ اندازہ لگائیں کہ اپنی بقیہ زندگی میں آپ فحش مواد پر کتنا وقت صرف کریں گے۔ ظاہر ہے یہ مقدار ہر شخص کے لیے مختلف ہوگی، مگر فرض کریں کہ یہ ڈیڑھ سال کے کام کے اوقات کے برابر ہے۔ تصور کریں کہ کل آپ کے قالین پر لاٹری کا ایک چیک پڑا ہو جو آپ کی ڈیڑھ سال کی تنخواہ کے برابر ہو؟ آپ خوشی سے ناچ اٹھیں گے، تو ناچنا شروع کر دیں! آپ کو یہ فائدے ملنا شروع ہونے والے ہیں!

اگر آپ سمجھتے ہیں کہ یہ بات کو دیکھنے کا ایک چالاک طریقہ ہے تو آپ اب بھی خود کو دھوکا دے رہے ہیں۔ حساب لگائیں کہ اگر آپ نے بالکل ابتدا میں پہلی بار جھانکا ہی نہ ہوتا تو آپ کا کتنا وقت بچ گیا ہوتا۔

جلد ہی آپ آخری بار استعمال کرنے کا فیصلہ کریں گے (ابھی نہیں، براہِ کرم ہدایات یاد رکھیں!)، اور پھر دوبارہ اس جال میں نہ پھنس کر فحش مواد سے دور رہیں گے۔ فحش مواد استعمال نہ کرنے والا رہنے کے لیے آپ کو بس اسے استعمال نہیں کرنا اور ’صرف ایک بار جھانکنے‘ سے بچنا ہے۔ یاد رکھیں کہ اگر آپ نے ’صرف ایک بار‘ جھانک لیا تو اس کی قیمت آپ کی تنخواہ میں اضافے کے اس اندازے کے برابر ہوگی جو آپ نے لگایا ہے۔

اگر آپ کسی کو فحش مواد کی لت سے نکلنے میں رہنمائی دے رہے ہیں تو اسے بتائیں کہ وہ ایک ایسے شخص کو جانتا ہے جس نے ملازمت کی ایک ایسی پیشکش ٹھکرا دی ہے جس میں اسے اس کی موجودہ سالانہ تنخواہ کے ساتھ پورے ایک ماہ کی تنخواہ سمیت چھٹی بھی ملتی۔ جب وہ پوچھے کہ وہ بے وقوف کون ہے تو اسے بتائیں، “تم!” یہ بات بدتمیزانہ ہے، مگر کبھی کبھی بات سمجھانے کے لیے کم شائستہ انداز بھی اختیار کرنا پڑتا ہے۔




صحت

یہ وہ معاملہ ہے جس میں فحش مواد استعمال کرنے والوں کی ذہن سازی سب سے زیادہ ہوتی ہے، خصوصاً نوجوانوں اور غیر شادی شدہ لوگوں کی، جو سمجھتے ہیں کہ وہ صحت کے خطرات سے واقف ہیں، حالانکہ ایسا نہیں ہوتا۔ بہت سے لوگ خود کو یہ کہہ کر دھوکا دیتے ہیں کہ وہ اس کے نتائج قبول کرنے کے لیے تیار ہیں۔ اگر آپ کے انٹرنیٹ راؤٹر میں ایسا فیچر ہوتا جو کسی فحش سائٹ پر پہنچنے پر خطرے کی گھنٹی بجاتا اور یہ تنبیہ کرتا: “اب تک آپ بچتے آئے ہیں، لیکن اگر ایک منٹ اور رکے تو آپ کا سر پھٹ جائے گا۔” کیا آپ وہاں رکتے؟ اگر آپ کو جواب کے بارے میں شک ہے تو کسی کھڑی چٹان کے کنارے جائیں، آنکھیں بند کر کے کھڑے ہوں اور تصور کریں کہ آپ کے پاس فحش مواد چھوڑنے یا آنکھوں پر پٹی باندھ کر آگے بڑھنے میں سے ایک کا انتخاب ہے۔

اس میں کوئی شک نہیں کہ آپ کیا انتخاب کریں گے، لیکن ریت میں سر چھپا کر یہ امید لگائے رکھنے سے کہ آپ ایک صبح اٹھیں گے اور آپ کا فحش مواد دیکھنے کو دل نہیں چاہے گا، کچھ حاصل نہیں ہوتا۔ استعمال کرنے والے خود کو صحت کے خطرات کے بارے میں سوچنے کی اجازت نہیں دے سکتے، کیونکہ اگر وہ ایسا کریں تو لت کی فریبی لذت جاتی رہتی ہے۔ اسی لیے چھوڑنے کے ابتدائی مراحل میں جھٹکا دینے والے طریقے اتنے بے اثر ہوتے ہیں: دماغ میں ہونے والی تباہ کن تبدیلیوں کے بارے میں پڑھنے کی ہمت صرف وہی لوگ کرتے ہیں جو اسے استعمال نہیں کرتے۔

استعمال کرنے والوں، بالعموم نوجوانوں، کے ساتھ ہونے والی اس عام گفتگو پر غور کریں۔


میں: “تم کیوں چھوڑنا چاہتے ہو؟”

استعمال کرنے والا: “میں نے عورتوں کو لبھانے کے طریقے بتانے والے ایک بلاگر کے بلاگ میں پڑھا تھا کہ اپنی خواہش بڑھانے کے لیے چار دن تک رکنا اچھا ہوتا ہے۔”

میں: “کیا تمہیں صحت کے خطرات کی فکر نہیں؟”

استعمال کرنے والا: “نہیں، کل میں بس کے نیچے بھی آ سکتا ہوں۔”

میں: “لیکن کیا تم جان بوجھ کر بس کے نیچے آؤ گے؟”

استعمال کرنے والا: “ہرگز نہیں۔”

میں: “کیا تم سڑک پار کرتے وقت دائیں بائیں دیکھنے کی زحمت نہیں کرتے؟”

استعمال کرنے والا: “بالکل کرتا ہوں۔”



بالکل، وہ بس کے نیچے آنے سے بچنے کے لیے بہت احتیاط کرتے ہیں، حالانکہ ایسا ہونے کا امکان ہزاروں میں ایک ہے۔ اس کے باوجود استعمال کرنے والا اپنی لت سے معذور ہو جانے کے تقریباً یقینی خطرے کو مول لیتا ہے اور بظاہر اس سے بالکل بے خبر رہتا ہے۔ ذہن سازی کی طاقت ایسی ہی ہے؛ انٹرنیٹ کا فحش مواد بھیڑ کی کھال میں بھیڑیا ہے۔ کیا یہ عجیب نہیں کہ اگر ہمیں محسوس ہو کہ ہوائی جہاز میں ذرا سا بھی نقص ہے تو ہم اس میں سوار نہیں ہوں گے، حالانکہ خطرے کا امکان لاکھوں میں ایک ہے، لیکن فحش مواد کے معاملے میں پچیس فیصد سے بھی زیادہ امکان والا خطرہ مول لیتے ہیں اور بظاہر اس سے بے خبر رہتے ہیں؟ استعمال کرنے والے کو اس سے کیا حاصل ہوتا ہے؟ بالکل کچھ نہیں!

ایک اور عام غلط فہمی افسردگی یا چڑچڑے پن سے متعلق ہے۔ بہت سے نوجوان اپنی صحت کے بارے میں فکرمند نہیں ہوتے کیونکہ وہ کسی افسردگی یا اداسی کا شکار نہیں ہوتے۔ افسردگی یا تناؤ بیماری نہیں، اس کی علامت ہے۔ نوجوان عموماً اپنے جسم کی زیادہ ڈوپامین پیدا کرنے کی قدرتی صلاحیت کی وجہ سے چڑچڑا پن یا افسردگی محسوس نہیں کرتے۔ جیسے جیسے ان کی عمر بڑھتی ہے یا انہیں زندگی میں شدید دھچکے لگتے ہیں، ان کے پہلے ہی کم ہو چکے وسائل پر ضرورت سے زیادہ بوجھ پڑتا ہے اور علامات پوری شدت سے ظاہر ہونے لگتی ہیں۔ جب زیادہ عمر کے استعمال کرنے والے تناؤ، افسردگی یا چڑچڑاہٹ محسوس کرتے ہیں تو اس کی وجہ یہ ہوتی ہے کہ قدرت کے حفاظتی نظام ریسپٹرز کی تعداد کم کر کے اعصابی نظام کو ڈوپامین کے ضرورت سے زیادہ سیلاب سے بچا رہے ہوتے ہیں۔ استعمال کرنے والے میں دوسری اعصابی تبدیلیاں بھی پیدا ہوتی ہیں جو اسے اسی دائرے میں پھنسا کر رکھتی ہیں۔

اسے یوں سمجھیں: اگر آپ کے پاس ایک اچھی گاڑی ہو اور آپ اسے زنگ لگنے دیں اور اس کے بارے میں کچھ نہ کریں تو یہ بڑی بے وقوفی ہوگی۔ وہ جلد ہی زنگ آلود دھات کا ایک ایسا ڈھیر بن جائے گی جو ہل نہیں سکتا اور آپ کو کہیں نہیں لے جا سکتا۔ تاہم یہ دنیا کا خاتمہ نہیں ہوگا، کیونکہ بات صرف پیسے کی ہے۔ لیکن آپ کا جسم وہ سواری ہے جو آپ کو زندگی بھر لے کر چلتی ہے۔ ہم سب کہتے ہیں کہ صحت ہماری سب سے بڑی دولت ہے، کسی بھی بیمار کروڑ پتی سے پوچھ لیجیے۔ ہم میں سے زیادہ تر لوگوں کو اپنی زندگی کی کوئی بیماری یا حادثہ یاد ہوگا جب ہم نے صحت یاب ہونے کی دعا کی تھی۔ فحش مواد استعمال کرتے ہوئے آپ نہ صرف زنگ لگنے دے رہے ہیں اور اس کے بارے میں کچھ نہیں کر رہے، بلکہ اس ایک سواری کو باقاعدگی سے تباہ کر رہے ہیں جس کے ذریعے آپ نے اپنی پوری زندگی کا سفر طے کرنا ہے۔

ہوش میں آئیے۔ آپ کو ایسا کرنے کی ضرورت نہیں۔ یاد رکھیے، یہ آپ کو بالکل کچھ نہیں دے رہا۔ صرف ایک لمحے کے لیے ریت سے سر نکالیے اور خود سے پوچھیے کہ اگر آپ کو یقین سے معلوم ہو کہ آپ کا اگلا سیشن ایک ایسا عمل شروع کر دے گا جو آپ کو اپنے کسی بے حد عزیز شخص کے ساتھ بھی جنسی ردِعمل دینے سے بالکل قاصر کر دے گا، تو کیا آپ اسے استعمال کرتے رہیں گے؟ جن لوگوں کے ساتھ ایسا ہوتا ہے، ان سے بات کرنے پر معلوم ہوتا ہے کہ انہیں بھی ہرگز توقع نہیں تھی کہ ان کے ساتھ ایسا ہوگا، اور سب سے بری بات بیماری خود نہیں بلکہ یہ احساس ہے کہ وہ اسے خود اپنے اوپر لائے ہیں۔ تصور کرنے کی کوشش کریں کہ جن لوگوں نے ‘بٹن دبا دیا’ ہے وہ کیسا محسوس کرتے ہیں؛ ان کی ذہن سازی ختم ہو چکی ہے۔ وہ اپنی باقی زندگی یہ سوچتے ہوئے گزارتے ہیں: “میں اتنے عرصے تک خود کو یہ دھوکا کیوں دیتا رہا کہ مجھے انٹرنیٹ کے فحش مواد کے ساتھ مشت زنی کرنے کی ضرورت ہے؟ کاش مجھے واپس جانے کا موقع ملتا!”

خود کو دھوکا دینا بند کریں، آپ کے پاس وہ موقع موجود ہے۔ یہ ایک سلسلہ وار عمل ہے، اگر آپ اگلے فحش مواد کے سیشن میں مشغول ہوں گے تو وہ آپ کو اس کے بعد والے اور پھر اگلے سیشن تک لے جائے گا۔ یہ آپ کے ساتھ پہلے ہی ہو رہا ہے۔ EasyPeasy وعدہ کرتا ہے کہ وہ جھٹکا دینے والا کوئی طریقہ استعمال نہیں کرے گا، اس لیے اگر آپ پہلے ہی چھوڑنے کا فیصلہ کر چکے ہیں تو آگے کی باتیں آپ کے لیے صدمے کا باعث نہیں ہوں گی۔ اگر آپ نے ابھی فیصلہ نہیں کیا تو اس باب کا باقی حصہ چھوڑ دیں اور کتاب کا باقی حصہ پڑھنے کے بعد اس پر واپس آئیں۔

انٹرنیٹ کا فحش مواد ہماری جنسی زندگی اور ذہنی صحت کو جو نقصان پہنچاتا ہے، اس پر تحقیق کی بے شمار جلدیں لکھی جا چکی ہیں۔ مسئلہ یہ ہے کہ چھوڑنے کا فیصلہ کرنے تک استعمال کرنے والے اس کے بارے میں جاننا نہیں چاہتے۔ فورمز اور رہنمائی کرنے والے گروہ وقت کا ضیاع ہیں کیونکہ فحش مواد آنکھوں پر پٹی باندھ دیتا ہے۔ اگر وہ انجانے میں اس بارے میں کچھ پڑھ بھی لیں تو سب سے پہلا کام اپنی پسندیدہ ویڈیو سائٹ کھولنا کرتے ہیں۔ فحش مواد استعمال کرنے والے خوشی، تناؤ اور جنسی زندگی سے متعلق خطرات کو عموماً اتفاق کا معاملہ سمجھتے ہیں، جیسے کسی بارودی سرنگ پر پاؤں پڑ جانا۔

یہ بات اچھی طرح ذہن نشین کر لیں کہ یہ پہلے ہی ہو رہا ہے۔ ہر بار جب آپ اپنی فحش سائٹ کھولتے ہیں تو آپ ڈوپامین کا سیلاب جاری کر دیتے ہیں اور اوپیئڈز اپنا کام شروع کر دیتے ہیں۔ اعصابی پھسل پٹیوں پر چکنائی لگ جاتی ہے اور آپ کا دماغ پہلے ہی اس طے شدہ سلسلے کے آگے ہتھیار ڈال چکا ہوتا ہے، اس لیے یہ سفر آپ کو آسانی سے اگلے مراحل سے گزار دیتا ہے۔ اب اعصابی نظام ڈوپامین سے بھر چکا ہوتا ہے اور چونکہ یہ نہ جانے کتنی ویں بار ہو رہا ہوتا ہے، ڈوپامین کے ریسپٹرز بند ہونے لگتے ہیں اور چھوٹا عفریت پچھلی بار کے مقابلے میں لذت کی اس معمولی کمی کو استعمال کرتے ہوئے آپ کو خطرے کی حد سے مزید آگے، زیادہ چونکا دینے والے فحش مواد یا رویے کی طرف دھکیلتا ہے تاکہ مزید ڈوپامین خارج ہو۔ مزید نیاپن، مزید ڈوپامین، اور چھوٹا عفریت آپ سے کہتا ہے کہ جاری رکھیں۔ ایک ہی سیشن میں اتنی زیادہ تصاویر اور ویڈیوز ایک غیر معمولی طور پر طاقتور محرک پیدا کرتی ہیں، جو دماغ میں مزید کیمیائی مادے داخل کرتا ہے اور آپ کو جاری رکھنے پر اکساتا ہے۔

اس پورے وقت آپ کے ریسپٹرز کو اس سیلاب کے جواب میں بند ہونے کے پیغامات مل رہے ہوتے ہیں۔ عروجِ لذت اس اثر کو مزید بڑھاتا ہے اور ترکِ عادت کی علامات پیدا کرتا ہے۔ آپ انکار کی کیفیت میں ہوتے ہیں کیونکہ چھوٹا عفریت اپنی مطلوبہ خوراک کا طلب گار ہوتا ہے، جبکہ کوئی حقیقی درد یا تکلیف محسوس نہیں ہوتی۔ عضوِ تناسل میں تناؤ کی خرابی کا خطرہ بہت سے لوگوں کو خوف زدہ کرتا ہے، اسی لیے وہ اسے اپنے ذہن سے جھٹک دیتے ہیں اور چھوڑنے کے خوف کو اس پر غالب کر لیتے ہیں۔ ایسا نہیں کہ یہ خوف زیادہ بڑا ہے، بلکہ آج چھوڑنے کا معاملہ فوری ہے۔ منفی پہلو پر کیوں نظر ڈالیں؟ شاید ایسا ہو ہی نہیں، اور ویسے بھی تب تک تو وہ یقیناً چھوڑ چکے ہوں گے۔

ہم فحش مواد کو رسہ کشی سمجھتے ہیں: ایک طرف خوف ہے، “یہ صحت کے لیے نقصان دہ، گندا اور غلام بنانے والا ہے۔” دوسری طرف اس کے مثبت پہلو ہیں: “یہ میری لذت ہے، میرا دوست ہے، میرا سہارا ہے۔” ہمیں کبھی یہ خیال نہیں آتا کہ اس طرف بھی خوف ہی ہے؛ بات یہ نہیں کہ ہم فحش مواد سے لطف اندوز ہوتے ہیں، بلکہ یہ ہے کہ اس کے بغیر ہم خود کو دکھی محسوس کرتے ہیں۔ ہیروئن پر انحصار کرنے والے شخص کو اس وقت راحت محسوس ہو سکتی ہے جب اسے لینے سے ترکِ عادت کی علامات ختم ہو جائیں۔ یہ راحت اس ضرورت سے پیدا ہوتی ہے جو انحصار نے پیدا کی ہے؛ جس شخص کو ایسا انحصار نہیں، اسے ترکِ عادت کی علامات سے راحت پانے کی وہی ضرورت نہیں ہوتی۔ اس مثال کا تعلق طلب اور راحت کے چکر سے ہے، یہ دعویٰ نہیں کہ ہیروئن سرشاری پیدا نہیں کر سکتی۔ ہیروئن شدید سرشاری پیدا کر سکتی ہے۔

جو لوگ فحش مواد استعمال نہیں کرتے، اگر انہیں اسے استعمال کرنے کی اجازت نہ ہو تو وہ دکھی محسوس نہیں کرتے، یہ احساس صرف استعمال کرنے والوں کو ستاتا ہے۔ انٹرنیٹ کا فحش مواد اس احساس سے نجات نہیں دیتا، بلکہ اسے پیدا کرتا ہے۔ منفی نتائج کا خوف استعمال کرنے والوں کو چھوڑنے میں مدد نہیں دیتا، کیونکہ وہ اس کیفیت کو بارودی سرنگوں والے میدان سے گزرنے کے مشابہ سمجھتے ہیں۔ اگر آپ بچ نکلیں تو ٹھیک، لیکن اگر بدقسمتی سے کسی سرنگ پر پاؤں پڑ جائے تو نتائج بھگتنا پڑتے ہیں۔ اگر آپ خطرات جانتے تھے اور انہیں مول لینے کے لیے تیار تھے تو اس کا کسی اور سے کیا تعلق؟ اس حالت میں مبتلا افراد عموماً بات ٹالنے کے لیے درج ذیل حیلے اختیار کرتے ہیں۔

“آخرکار تم نے بوڑھا ہو ہی جانا ہے اور اپنی جنسی قوت بھی کھو دینی ہے…”

یقیناً ایسا ہوتا ہے، لیکن بات جنسی قوت کی نہیں، ہم یہاں غلامی کی بات کر رہے ہیں۔ اگر ایسا ہے بھی، تو کیا یہ جان بوجھ کر اپنی جنسی زندگی مختصر کرنے کی کوئی معقول وجہ ہے؟

“صرف زندہ رہنے سے زیادہ اہم زندگی کا معیار ہے۔”

بالکل درست! کیا آپ کا مطلب ہے کہ ایک لت میں مبتلا شخص کی زندگی کا معیار اس شخص سے بہتر ہے جو کسی لت میں مبتلا نہیں؟ کیا آپ واقعی یقین رکھتے ہیں کہ استعمال کرنے والے کی زندگی کا معیار استعمال نہ کرنے والے سے بہتر ہے؟ ریت میں سر چھپا کر اور دکھی رہ کر گزاری جانے والی زندگی تو خوشگوار نہیں لگتی۔

“میں غیر شادی شدہ ہوں اور مستقبل میں گھر بسانے کا بھی کوئی ارادہ نہیں، تو پھر کیوں نہ کروں؟”

اگر یہ سچ بھی ہو تو کیا یہ اعصابی نظام کے ان طریقوں سے کھیلنے کی کوئی معقول وجہ ہے جو فوری خواہشات پر قابو رکھتے ہیں؟ کیا آپ تصور کر سکتے ہیں کہ کوئی شخص اتنا بے وقوف ہو کہ جب بھی اکیلا ہو تو برہنہ ہو جائے، خواہ اسے کتنا ہی یقین کیوں نہ ہو کہ کسی کے آنے کی توقع نہیں؟ فحش مواد استعمال کرنے والے عملاً یہی کرتے ہیں!

ضرورت سے زیادہ تحریک کے باعث ہمارے دماغ کے انعامی نظاموں کا بتدریج بے کار ہونا، اور ان کا زندگی کے معمول کے دباؤ سنبھالنے کے قابل نہ رہنا، زندگی کو جوش و خروش کے ساتھ گزارنے میں مدد نہیں دیتا۔ فحش مواد اور مشت زنی نے فطری جنسی خواہش کی جگہ لے لی ہے، جیسے چاکلیٹ کا ایک ٹکڑا اصلی کھانے کی جگہ لے لے۔ حیرت کی بات نہیں کہ اب بہت سے ڈاکٹر اور ماہرینِ نفسیات ذہنی صحت کے مختلف مسائل کو جسمانی اسباب سے جوڑ رہے ہیں۔ مرکزی دھارے سے تعلق رکھنے والی طبی برادری مسلسل یہ مؤقف دہراتی رہی ہے کہ فحش مواد کا ان مسائل کی براہِ راست وجہ ہونا سائنسی طور پر کبھی ثابت نہیں ہوا جن کی اطلاع خود اس کا اعتراف کرنے والے افراد دیتے ہیں، لیکن اپنی جنسی ناتوانی کا سرِعام اعتراف کرنا اس قدر شرمندگی کا باعث ہوتا ہے کہ کوئی ایسا کیوں کرے گا، جب تک اسے واقعی تشویش نہ ہو اور وہ وجہ تلاش کر کے اسے اپنی زندگی سے نکال نہ چکا ہو؟

EasyPeasy آپ کو فحش مواد سے نجات پانے اور ایک خوش باش سابق استعمال کرنے والا بننے میں مدد دے گا۔ نہ فحش مواد، نہ فحش مواد کی مدد سے مشت زنی اور نہ غیر ضروری عروجِ لذت۔ واحد مدد آپ کے ساتھی کا لمس، دیدار اور خوشبو ہوگی۔ جس طرح خوب بھوک لگنے کے بعد ثابت اناج کی روٹی اچھی لگتی ہے، اسی طرح آپ کو انٹرنیٹ کے فحش مواد کا زیادہ فرکٹوز والا مکئی کا شیرہ مزید نہیں چاہیے ہوگا۔ اتنے واضح ثبوت کو کسی اور ثبوت کی ضرورت نہیں؛ جب میں اپنے انگوٹھے پر ہتھوڑا مارتا ہوں اور درد ہوتا ہے تو اسے ثابت کرنے کی ضرورت نہیں ہوتی۔ انٹرنیٹ کے فحش مواد کا تناؤ استعمال کرنے والے کی زندگی کے دوسرے پہلوؤں پر بھی اثر ڈالتا ہے، جس سے بہت سے لوگ اس سے نمٹنے کے لیے سگریٹ اور شراب جیسی چیزوں کا سہارا لینے لگتے ہیں، اور بعض صورتوں میں اس کا شکار شخص خودکشی تک پر غور کرنے لگتا ہے۔

استعمال کرنے والے اس غلط فہمی میں بھی مبتلا ہوتے ہیں کہ فحش مواد کے برے اثرات بڑھا چڑھا کر بیان کیے جاتے ہیں۔ حقیقت اس کے برعکس ہے، اس میں کوئی شک نہیں کہ انٹرنیٹ کا فحش مواد جنسی کارکردگی میں خرابی اور بہت سے دوسرے مسائل کی بڑی وجہ ہے۔ فحش مواد کے باعث کتنی طلاقیں ہوئی ہیں؟ یہ جاننے کا کوئی قابلِ اعتماد طریقہ نہیں، لیکن آن لائن برادریوں میں تلاش سے اشارہ ملتا ہے کہ یہ تعداد تیزی سے بڑھ رہی ہے۔

فرینڈز کی ایک قسط میں چند مرد، جنہیں ٹی وی پر مسلسل مفت فحش مواد مل رہا تھا، یہ سوچنے لگتے ہیں کہ پیزا پہنچانے والی لڑکی نے ان کی ‘بڑی خواب گاہ’ دیکھنے کے لیے کیوں نہیں کہا۔ جب آپ کسی لت میں مبتلا ہوتے ہیں تو لازماً فحش تصورات کو حقیقی عورتوں پر منطبق کرنے لگتے ہیں۔ تصور کریں کہ انٹرنیٹ کے تاریک گوشوں میں لاپروائی یا محض اتفاق سے فحش مواد دیکھ لینے کا اس شخص پر کیا اثر ہو سکتا ہے جو اپنی زندگی میں پہلے ہی ایک نازک موڑ پر کھڑا ہو۔ فحش مواد سے پیدا ہونے والے ان خیالات کے خلاف لڑنا اس کی ذہنی صحت پر بہت بھاری پڑے گا۔

(ایک اور ذہنی تجربہ دیکھیے: فرض کریں کوئی آپ کے پاس آ کر کہتا ہے کہ اسے لازماً عروجِ لذت نہیں چاہیے، لیکن وہ بہت شدت سے جنسی تعلق قائم کرنا چاہتا ہے، دخول کے ساتھ بھی۔ وہ یہ عمل عروجِ لذت کے بغیر جہاں تک اور جتنی دیر آپ کر سکیں، جاری رکھنا چاہتا ہے، لیکن اگر عروجِ لذت آ جائے تو بھی کوئی مسئلہ نہیں۔ اگر آپ کو کبھی ایسی پیشکش ملے تو میں آپ کو ایک غیر معمولی نئے جنسی تجربے کی یقین دہانی کراتا ہوں جو کسی بھی دوسرے تجربے سے کہیں بہتر ہوگا۔ اسے آزما کر دیکھیے۔)

ذہن سازی کے اثرات ہمیں اس شخص کی طرح سوچنے پر مائل کرتے ہیں جو سو منزلہ عمارت سے گر گیا تھا اور جس کے بارے میں کہا جاتا ہے کہ وہ پچاسویں منزل کے پاس سے تیزی سے گزرتے ہوئے کہہ رہا تھا: “اب تک تو سب ٹھیک ہے!” ہم سوچتے ہیں کہ چونکہ اب تک بچتے آئے ہیں، اس لیے فحش مواد کا ایک اور سیشن کوئی فرق نہیں ڈالے گا۔ اسے دوسرے انداز سے دیکھیے: یہ ‘عادت’ زندگی بھر کی ایک مسلسل زنجیر ہے، جس کا ہر سیشن اگلے سیشن کی ضرورت پیدا کرتا ہے۔ جب آپ یہ عادت شروع کرتے ہیں تو گویا ایک بتی کو آگ لگا دیتے ہیں۔ مسئلہ یہ ہے کہ آپ نہیں جانتے کہ بتی کتنی لمبی ہے۔ ہر بار جب آپ فحش مواد کے سیشن کے آگے ہتھیار ڈالتے ہیں تو بم پھٹنے کے ایک قدم اور قریب پہنچ جاتے ہیں۔ آپ کو کیسے معلوم ہوگا کہ اگلا ہی وہ سیشن ہے؟


خوف ناک سیاہ سائے

استعمال کرنے والوں کے لیے یہ یقین کرنا بہت مشکل ہوتا ہے کہ جب وہ گھر یا کام پر جھگڑے بھرے دن کے بعد رات گئے باہر ہوتے ہیں تو عدم تحفظ کے ان احساسات کی اصل وجہ انٹرنیٹ کا فحش مواد ہوتا ہے۔ استعمال نہ کرنے والے اس احساس کا شکار نہیں ہوتے، اسے فحش مواد پیدا کرتا ہے۔

فحش مواد چھوڑنے کی بڑی خوشیوں میں سے ایک اپنے ذہن کے پس منظر میں موجود خوف ناک سیاہ سایوں سے آزادی ہے۔ تمام استعمال کرنے والے جانتے ہیں کہ فحش مواد کے برے اثرات سے ذہن بند کر لینا ان کی بے وقوفی ہے۔ ہماری زندگی کے بیشتر حصے میں یہ خود بخود ہوتا رہتا ہے، لیکن سیاہ سائے ہمیشہ ہمارے لاشعور میں، سطح کے بالکل نیچے، گھات لگائے رہتے ہیں۔ چھوڑنے کے کئی شاندار فوائد ہمیں شعوری طور پر محسوس ہوتے ہیں، مثلاً وقت کے ضیاع کا خاتمہ اور ایک دو بُعدی تصویر سے جنسی تعلق قائم کرنے کی سراسر بے وقوفی کا خاتمہ۔

پچھلے ابواب میں فحش مواد استعمال نہ کرنے والے ہونے کے قابلِ قدر فوائد پر بات کی گئی ہے، لیکن انصاف کا تقاضا ہے کہ تصویر کا متوازن رخ پیش کیا جائے۔ اسی لیے اگلے باب میں فحش مواد استعمال کرنے والے ہونے کے فوائد کی فہرست دی گئی ہے۔





فحش مواد استعمال کرنے کے فوائد

This chapter is intentionally blank.




قوتِ ارادی کا طریقہ

معاشرے میں یہ بات ایک مسلمہ حقیقت سمجھی جاتی ہے کہ فحش مواد دیکھنا چھوڑنا بہت مشکل ہے۔ اسے چھوڑنے کے بارے میں مشورہ دینے والی کتابیں اور فورم عموماً ابتدا ہی میں آپ کو بتاتے ہیں کہ یہ کتنا مشکل ہے۔ حقیقت یہ ہے کہ یہ حیرت انگیز حد تک آسان ہے۔ اس بات پر شک کرنا قابلِ فہم ہے، لیکن پہلے ذرا اس پر غور کریں۔ اگر آپ کا مقصد چار منٹ میں ایک میل دوڑنا ہے تو وہ مشکل ہے اور آپ کو برسوں سخت تربیت کرنا ہوگی، اور اس کے باوجود ممکن ہے کہ آپ جسمانی طور پر ایسا کرنے کے قابل نہ ہوں۔

لیکن فحش مواد چھوڑنے کے لیے آپ کو صرف اتنا کرنا ہے کہ اسے دیکھنا اور/یا مشت زنی کرنا بند کر دیں۔ کوئی آپ کو مشت زنی پر مجبور نہیں کرتا، سوائے خود آپ کے، اور خوراک یا پانی کے برعکس یہ زندہ رہنے کے لیے ضروری نہیں۔ لہٰذا اگر آپ اسے چھوڑنا چاہتے ہیں تو یہ مشکل کیوں ہو؟ دراصل یہ مشکل نہیں۔ استعمال کرنے والے قوتِ ارادی یا ایسے کسی بھی طریقے کے استعمال سے اسے اپنے لیے مشکل بنا لیتے ہیں جو انہیں یہ محسوس کرنے پر مجبور کرے کہ وہ کسی طرح کی قربانی دے رہے ہیں۔ آئیے ان طریقوں پر غور کریں۔

ہم استعمال کرنے والے بننے کا فیصلہ نہیں کرتے، ہم محض فحش رسالوں یا ویب سائٹوں کو آزما کر دیکھتے ہیں، اور چونکہ وہ خوفناک ہوتی ہیں (جی ہاں، خوفناک)، سوائے اس کلپ کے جو ہمیں مطلوب ہو، اس لیے ہمیں یقین ہوتا ہے کہ ہم جب چاہیں چھوڑ سکتے ہیں۔ ابتدا میں ہم وہ چند ابتدائی کلپس اپنی مرضی سے اور خاص موقعوں پر دیکھتے ہیں۔ ہمیں احساس ہونے سے پہلے ہی ہم نہ صرف باقاعدگی سے ان سائٹوں پر جانے اور جب چاہیں مشت زنی کرنے لگتے ہیں، بلکہ روزانہ ان کی مدد سے مشت زنی کر رہے ہوتے ہیں۔ فحش مواد ہماری زندگی کا حصہ بن چکا ہوتا ہے، جس کے باعث ہمیں جہاں بھی جائیں انٹرنیٹ کنکشن درکار ہوتا ہے۔ پھر ہم سمجھنے لگتے ہیں کہ محبت، جنسی تعلق، جنسی عروج اور فحش مواد سے ملنے والی ذہنی دباؤ میں کمی ہمارا حق ہیں۔ ہمیں بظاہر یہ خیال نہیں آتا کہ وہی کلپ اور وہی اداکار ہمیں پہلے جیسا جنسی ابھار نہیں دیتے، اور ہم ’خراب فحش مواد‘ سے بچنے کے لیے اپنی مقرر کردہ حد کے خلاف جدوجہد کرنے لگتے ہیں۔ دراصل مشت زنی اور انٹرنیٹ پر فحش مواد نہ ہماری جنسی زندگی بہتر بناتے ہیں، نہ ذہنی دباؤ کم کرتے ہیں؛ بس استعمال کرنے والوں کو یقین ہوتا ہے کہ وہ ان کے بغیر زندگی سے لطف نہیں اٹھا سکتے یا ذہنی دباؤ کا سامنا نہیں کر سکتے۔

عموماً یہ سمجھنے میں بہت وقت لگتا ہے کہ ہم اس کے عادی ہو چکے ہیں، کیونکہ ہم اس غلط فہمی میں مبتلا ہوتے ہیں کہ استعمال کرنے والے فحش مواد اس لیے دیکھتے ہیں کہ انہیں اس میں لطف آتا ہے، نہ کہ اس لیے کہ انہیں اس کی ضرورت ہے۔ جب ہم فحش مواد سے ’لطف‘ نہیں اٹھا رہے ہوتے، جو ہم کبھی نہیں اٹھا سکتے جب تک اس میں نیا پن، چونکا دینے والا مواد یا شدت میں اضافہ شامل نہ ہو، تو ہم اس غلط فہمی میں رہتے ہیں کہ جب چاہیں چھوڑ سکتے ہیں۔ یہ خود اعتمادی کا ایک جال ہے۔ ”مجھے فحش مواد میں لطف نہیں آتا، اس لیے میں جب چاہوں اسے چھوڑ سکتا ہوں“۔ بس مسئلہ یہ ہے کہ آپ کو کبھی اسے چھوڑنے کی ’خواہش‘ ہوتی نظر نہیں آتی۔

عموماً ہمیں مسئلے کا احساس اس وقت تک نہیں ہوتا جب تک ہم واقعی اسے چھوڑنے کی کوشش نہیں کرتے۔ پہلی کوششیں عموماً جلد ہی شروع ہو جاتی ہیں؛ مثلاً جب کوئی ساتھی ملتا ہے اور ابتدائی ملاقاتوں کے بعد ہمیں محسوس ہوتا ہے کہ وہ ’پوری طرح کافی نہیں‘۔ ایک اور عام وجہ روزمرہ زندگی میں صحت پر اس کے اثرات محسوس کرنا ہے۔

وجہ کچھ بھی ہو، استعمال کرنے والا ہمیشہ کسی ذہنی دباؤ والی صورتِ حال کا انتظار کرتا ہے، خواہ وہ صحت سے متعلق ہو یا جنسی تعلق سے۔ جیسے ہی وہ چھوڑتا ہے، چھوٹے عفریت کو بھوک لگنے لگتی ہے۔ پھر استعمال کرنے والا ڈوپامین بڑھانے کے لیے کچھ چاہتا ہے، مثلاً سگریٹ، شراب یا اس کی پسندیدہ چیز، یعنی انٹرنیٹ پر فحش مواد، جہاں اس کا حرم صرف ایک کلک کی دوری پر ہوتا ہے۔ فحش مواد کا ذخیرہ اب تہہ خانے میں نہیں، بلکہ ورچوئل ہے اور کہیں سے بھی دستیاب ہے۔ اگر اس کا ساتھی آس پاس ہو یا وہ دوستوں کے ساتھ ہو تو اسے اپنے ورچوئل حرم تک رسائی نہیں رہتی، جس سے وہ اور زیادہ پریشان ہو جاتا ہے۔

اگر استعمال کرنے والے کی نظر سے سائنسی مواد یا آن لائن برادریاں گزری ہوں تو اس کے ذہن میں کشمکش جاری ہوگی؛ وہ ترغیبات کا مقابلہ کر رہا ہوگا اور خود کو محروم محسوس کر رہا ہوگا۔ ذہنی دباؤ دور کرنے کا اس کا معمول کا طریقہ اب دستیاب نہیں، یوں اسے تگنی ضرب لگتی ہے۔ اذیت کے اس دور کے بعد ممکنہ نتیجہ کوئی سمجھوتہ ہوتا ہے: ”میں اسے کم کر دوں گا“ یا ”میں نے غلط وقت چنا ہے“ یا شاید ”میں اس وقت تک انتظار کروں گا جب تک میری زندگی سے ذہنی دباؤ ختم نہیں ہو جاتا۔“ لیکن جب ذہنی دباؤ ختم ہو جاتا ہے تو چھوڑنے کی کوئی وجہ باقی نہیں رہتی، اور استعمال کرنے والا اگلے دباؤ والے وقت تک دوبارہ چھوڑنے کا فیصلہ نہیں کرتا۔

ظاہر ہے، کبھی کوئی وقت موزوں نہیں ہوتا کیونکہ زیادہ تر لوگوں کی زندگی میں ذہنی دباؤ بڑھتا جاتا ہے۔ ہم والدین کی حفاظت سے نکل کر گھر بسانے، رہن پر قرض لینے، بچے پیدا کرنے اور زیادہ ذمہ داری والی ملازمتیں کرنے کی دنیا میں قدم رکھتے ہیں۔ بہرحال، استعمال کرنے والے کی زندگی میں ذہنی دباؤ کم نہیں ہو سکتا کیونکہ فحش مواد خود ذہنی دباؤ پیدا کرتا ہے۔ استعمال کرنے والا جتنی جلدی شدت بڑھانے کے مرحلے میں پہنچتا ہے، اتنا ہی زیادہ پریشان ہوتا ہے اور انحصار کا فریب اتنا ہی بڑھتا ہے۔

دراصل یہ خیال کہ زندگی میں ذہنی دباؤ بڑھتا جاتا ہے، ایک فریب ہے، اور فحش مواد یا اس جیسا کوئی سہارا ہی یہ فریب پیدا کرتا ہے۔ اس پر بعد میں مزید تفصیل سے بات ہوگی، لیکن ان ابتدائی ناکامیوں کے بعد استعمال کرنے والا عموماً اس امکان پر بھروسا کرتا ہے کہ ایک دن وہ جاگے گا اور بس اس کا مشت زنی کرنے یا فحش مواد استعمال کرنے کو دل نہیں چاہے گا۔ اس امید کو عموماً دوسرے سابق استعمال کرنے والوں سے سنی ہوئی کہانیاں ہوا دیتی ہیں: ”میں اس وقت تک سنجیدہ نہیں تھا جب تک دخول کے دوران میرا تناؤ ختم نہیں ہونے لگا، پھر میں نے فحش مواد استعمال کرنا نہیں چاہا اور مشت زنی چھوڑ دی۔“

خود کو دھوکا نہ دیں، ان سنی سنائی باتوں کی چھان بین کریں تو آپ کو معلوم ہوگا کہ وہ کبھی بھی اتنی سادہ نہیں ہوتیں جتنی دکھائی دیتی ہیں۔ عموماً استعمال کرنے والا پہلے ہی چھوڑنے کی تیاری کر رہا ہوتا ہے اور اس واقعے کو محض ایک محرک کے طور پر استعمال کرتا ہے۔ زیادہ تر ان لوگوں کو، جو ”بس یوں ہی“ چھوڑ دیتے ہیں، کوئی دھچکا لگا ہوتا ہے: شاید ان کے ساتھی کو اس کا پتا چل گیا ہو، انہوں نے خود کو ایسا فحش مواد دیکھتے پکڑا ہو جو ان کے معمول کے جنسی رجحان سے مطابقت نہیں رکھتا، یا انہیں خود کسی جنسی کمزوری کا خوف لاحق ہوا ہو۔ ”میں تو بس ایسا ہی انسان ہوں۔“ خود کو دھوکا دینا بند کریں۔ جب تک آپ خود ایسا نہیں کریں گے، یہ نہیں ہوگا۔

آئیے مزید تفصیل سے دیکھتے ہیں کہ قوتِ ارادی کا طریقہ اتنا مشکل کیوں ہے۔ ہم اپنی زندگی کے بیشتر حصے میں ریت میں سر چھپانے والا یہ رویہ اپناتے ہیں: ”میں کل چھوڑ دوں گا“۔ کبھی کبھار کوئی بات چھوڑنے کی کوشش شروع کرنے کا سبب بنتی ہے۔ یہ صحت یا مردانہ قوت کے بارے میں تشویش ہو سکتی ہے، یا پھر خود احتسابی کا کوئی لمحہ اور یہ احساس کہ ہمیں دراصل اس میں لطف نہیں آتا۔ وجہ کچھ بھی ہو، ہم فحش مواد کے فائدے اور نقصانات تولنے لگتے ہیں۔ جنسی تعلق کو تانتری پہلو (لمس، خوشبو، آواز) اور تولیدی پہلو (جنسی عروج) میں تقسیم کیا جاتا ہے؛ یہ ہمارے ذہن کو کھولنے کی اہم کنجیوں میں سے ایک ہے، اور اس اہم فرق کے بغیر الجھن پیدا ہوگی جو ناکامی کا باعث بنتی ہے۔ عقلی جائزہ لینے پر ہمیں وہی معلوم ہوتا ہے جو ہم ساری زندگی جانتے رہے ہیں، اور نتیجہ ہزار بار یہی نکلتا ہے: ”اسے دیکھنا بند کرو!“

اگر آپ بیٹھ کر چھوڑنے کے فائدوں کو نمبر دیں اور ان کا موازنہ فحش مواد کے فائدوں سے کریں تو چھوڑنے کے مجموعی نمبر کسی بھی ’نقصان‘ سے کہیں زیادہ ہوں گے۔ اگر آپ پاسکل کی شرط کا اصول استعمال کریں تو چھوڑنے سے آپ تقریباً کچھ نہیں کھو رہے، جبکہ فائدہ ہونے کے امکانات بہت زیادہ اور نقصان نہ ہونے کے امکانات اس سے بھی زیادہ ہیں۔ اگرچہ استعمال کرنے والا جانتا ہے کہ استعمال نہ کرنے والے کے طور پر اس کی حالت بہتر ہوگی، لیکن یہ یقین کہ وہ قربانی دے رہا ہے، اسے الجھا دیتا ہے۔ اگرچہ یہ ایک فریب ہے، لیکن طاقتور ہے۔ استعمال کرنے والا نہیں جانتا کیوں، لیکن اسے یقین ہوتا ہے کہ زندگی کے اچھے اور برے وقتوں میں فحش مواد دیکھنے کی نشستیں مدد دیتی ہیں۔ کوشش شروع کرنے سے پہلے ہی معاشرتی ذہن سازی، جسے اس کی اپنی لت کی ذہن سازی مزید مضبوط کرتی ہے، اس سے بھی زیادہ طاقتور اس ذہن سازی کے ساتھ مل جاتی ہے کہ اسے ’چھوڑنا‘ کتنا مشکل ہے۔

استعمال کرنے والے ایسے لوگوں کی کہانیاں سنتے ہیں جنہوں نے کئی مہینوں سے اسے چھوڑ رکھا ہے اور پھر بھی وہ اس کی شدید طلب محسوس کرتے ہیں، یا ایسے ناخوش لوگوں کی جو چھوڑنے کے بعد باقی زندگی اس بات کا افسوس کرتے گزارتے ہیں کہ وہ ایک نشست کرنا چاہتے ہیں۔ ایسے استعمال کرنے والوں کی کہانیاں بھی ہیں جنہوں نے کئی مہینوں یا برسوں تک اسے چھوڑے رکھا، خوشگوار زندگی گزاری، مگر فحش مواد کی صرف ایک ’جھلک‘ دیکھتے ہی اچانک دوبارہ اس کے عادی ہو گئے۔ استعمال کرنے والے شاید بیماری کے بہت بڑھے ہوئے مراحل میں پہنچے کئی ایسے لوگوں کو جانتے ہوں جو بظاہر خود کو تباہ کر رہے ہیں اور واضح طور پر زندگی سے لطف اندوز نہیں ہو رہے، پھر بھی استعمال جاری رکھے ہوئے ہیں۔ اس کے علاوہ، ممکن ہے وہ خود بھی ان میں سے ایک یا کئی تجربات سے گزر چکے ہوں۔

لہٰذا اس احساس کے ساتھ آغاز کرنے کے بجائے کہ ”زبردست! کیا تم نے خبر سنی؟ اب مجھے فحش مواد دیکھنے کی ضرورت نہیں!“، وہ مایوسی اور اداسی کے جذبات کے ساتھ آغاز کرتے ہیں، گویا ایورسٹ سر کرنے کی کوشش کر رہے ہوں، اور غلط طور پر یہ طے کر لیتے ہیں کہ ایک بار چھوٹا عفریت آپ کو اپنے چنگل میں جکڑ لے تو آپ زندگی بھر اس کے عادی رہتے ہیں۔ بہت سے استعمال کرنے والے کوشش شروع کرتے ہوئے اپنی محبوباؤں یا بیویوں سے معذرت کرتے ہیں: ”دیکھو، میں فحش مواد چھوڑنے کی کوشش کر رہا ہوں۔ غالباً اگلے دو ہفتوں تک میں چڑچڑا رہوں گا، اس لیے میرے ساتھ صبر سے پیش آنے کی کوشش کرنا۔“ زیادہ تر کوششیں شروع ہونے سے پہلے ہی ناکامی سے دوچار ہوتی ہیں۔

فرض کریں کہ استعمال کرنے والا چند دن کسی نشست کے بغیر گزار لیتا ہے۔ اس کا جنسی ابھار واپس آنے لگتا ہے اور وہ صحت یاب ہونا شروع ہو جاتا ہے۔ اس نے اپنی پسندیدہ ویڈیو سائٹیں نہیں کھولیں اور نتیجتاً وہ معمول کے محرکات سے ابھار محسوس کرنے لگتا ہے، جن پر پہلے اس کی توجہ ہی نہیں جاتی تھی۔ جن وجوہ سے اس نے ابتدا میں چھوڑنے کا فیصلہ کیا تھا، وہ تیزی سے اس کے ذہن سے محو ہونے لگتی ہیں، بالکل جیسے گاڑی چلاتے ہوئے کوئی خوفناک سڑک حادثہ دیکھنا۔ اس سے آپ کچھ دیر کے لیے رفتار کم کر لیتے ہیں، لیکن اگلی بار کسی ملاقات کے لیے دیر ہو رہی ہو تو ایکسیلیٹر پر زور سے پاؤں رکھ دیتے ہیں۔

اس جنگ کی دوسری طرف چھوٹا عفریت ہے، جسے ابھی تک اپنی مطلوبہ خوراک نہیں ملی۔ کوئی جسمانی درد نہیں ہوتا؛ اگر نزلے کی وجہ سے آپ کو یہی احساس ہوتا تو آپ نہ کام چھوڑتے، نہ افسردہ ہوتے، بلکہ اسے ہنسی میں اڑا دیتے۔ استعمال کرنے والا بس اتنا جانتا ہے کہ وہ اپنے حرم میں جانا چاہتا ہے۔ چھوٹا عفریت یہ جانتا ہے اور ذہن سازی کے بڑے عفریت کو حرکت میں لے آتا ہے، جس کے باعث وہی شخص، جو چند گھنٹے یا دن پہلے چھوڑنے کی تمام وجوہ گنوا رہا تھا، اب دوبارہ شروع کرنے کا کوئی بھی بہانہ بے قراری سے ڈھونڈنے لگتا ہے۔ وہ اس طرح کی باتیں کرنے لگتا ہے:


	
”زندگی بہت مختصر ہے، کوئی بم پھٹ سکتا ہے، میں کل بس کے نیچے آ سکتا ہوں۔ میں نے بہت دیر کر دی ہے۔ آج کل لوگ کہتے ہیں کہ ہر چیز کی لت لگ جاتی ہے۔“




	
”میں نے غلط وقت چنا ہے۔“




	
”مجھے کرسمس کے بعد، اپنی چھٹیوں/امتحانوں کے بعد، اپنی زندگی کے اس دباؤ والے واقعے کے بعد تک انتظار کرنا چاہیے تھا۔“




	
”میں توجہ نہیں دے پا رہا، میں چڑچڑا اور بدمزاج ہوتا جا رہا ہوں، میں اپنا کام بھی ٹھیک سے نہیں کر پا رہا۔“




	
”میرے گھر والے اور دوست مجھ سے محبت نہیں کریں گے۔ حقیقت کا سامنا کریں، سب کی خاطر مجھے دوبارہ شروع کرنا ہوگا۔ میں جنسی لت کا پکا مریض ہوں اور جنسی عروج کے بغیر کبھی دوبارہ خوش نہیں رہ سکتا۔“




	
”کوئی بھی جنسی تعلق کے بغیر زندہ نہیں رہ سکتا۔“ (ایسے مخلص لوگوں کی ذہن سازی کا اثر جو جنسی تعلق کے تانتری اور تولیدی حصوں کے فرق پر غور نہیں کرتے)۔




	
”مجھے معلوم تھا ایسا ہوگا، ماضی میں فحش مواد کے حد سے زیادہ استعمال کی وجہ سے ڈوپامین کے اچانک اضافوں سے پیدا ہونے والی تبدیلیوں کے باعث DeltaFosB نے میرے دماغ کو ’حساس‘ کر دیا ہے۔ یہ حساسیت دماغ سے ’کبھی‘ ختم نہیں ہو سکتی۔“






اس مرحلے پر استعمال کرنے والا عموماً ہار مان لیتا ہے۔ براؤزر کھولتے ہی ذہنی دوگانگی بڑھ جاتی ہے۔ ایک طرف طلب ختم ہونے پر زبردست راحت ملتی ہے کیونکہ چھوٹے عفریت کو آخرکار اپنی مطلوبہ خوراک مل جاتی ہے؛ دوسری طرف جنسی عروج کا تجربہ بہت برا ہوتا ہے اور استعمال کرنے والا سمجھ نہیں پاتا کہ وہ یہ کیوں کر رہا ہے۔ اسی لیے وہ سمجھتا ہے کہ اس میں قوتِ ارادی کی کمی ہے۔ دراصل یہ قوتِ ارادی کی کمی نہیں؛ اس نے صرف اپنا ارادہ بدلا ہے اور تازہ ترین معلومات کی روشنی میں بالکل عقلی فیصلہ کیا ہے۔

”اگر آپ دکھی ہیں تو صحت مند یا امیر ہونے کا کیا فائدہ؟“

بالکل کوئی فائدہ نہیں! طویل اور دکھی زندگی سے کہیں بہتر ہے کہ زندگی مختصر مگر خوشگوار ہو۔ خوش قسمتی سے استعمال نہ کرنے والے کے لیے یہ بات درست نہیں، کیونکہ زندگی کہیں زیادہ خوشگوار ہوتی ہے۔ استعمال کرنے والے کو جو دکھ سہنا پڑتا ہے وہ ترکِ عادت کی علامات کی بے چینی کے باعث نہیں، اگرچہ ابتدا میں وہی اسے جنم دیتی ہے؛ اصل اذیت شک اور بے یقینی سے پیدا ہونے والی ذہنی کشمکش ہے۔ چونکہ استعمال کرنے والا یہ محسوس کرتے ہوئے آغاز کرتا ہے کہ وہ قربانی دے رہا ہے، اس لیے وہ خود کو محروم محسوس کرنے لگتا ہے، اور یہ ذہنی دباؤ کی ایک شکل ہے۔

ایسے دباؤ والے اوقات میں سے ایک وہ ہے جب دماغ اسے ’ایک جھلک دیکھنے‘ کو کہتا ہے اور چھوڑتے ہی واپس لوٹنا چاہتا ہے۔ لیکن چونکہ وہ چھوڑ چکا ہے، اس لیے ایسا نہیں کر سکتا، اور یہ اسے مزید افسردہ کر کے پھر سے وہی سلسلہ شروع کر دیتا ہے۔ چھوڑنے کو اتنا مشکل بنانے والا ایک اور عامل کسی چیز کے ہونے کا انتظار کرنا ہے۔ اگر آپ کا مقصد ڈرائیونگ کا امتحان پاس کرنا ہے تو جیسے ہی آپ امتحان پاس کرتے ہیں، یہ یقینی ہو جاتا ہے کہ آپ نے اپنا مقصد حاصل کیا یا نہیں۔ قوتِ ارادی کے طریقے میں اندرونی آواز یہ ہوتی ہے: ”اگر میں کافی عرصے تک انٹرنیٹ پر فحش مواد دیکھے بغیر رہ سکا تو آخرکار اسے دیکھنے کی خواہش ختم ہو جائے گی۔“ آپ اس کی عملی مثال آن لائن فورموں پر دیکھ سکتے ہیں، جہاں لت میں مبتلا لوگ اپنے مسلسل پرہیز کے ادوار یا دنوں کی بات کرتے ہیں۔

جیسا کہ اوپر کہا گیا، استعمال کرنے والا جس اذیت سے گزرتا ہے وہ ذہنی ہوتی ہے اور بے یقینی سے پیدا ہوتی ہے۔ اگرچہ کوئی جسمانی درد نہیں ہوتا، پھر بھی اس کے اثرات شدید ہوتے ہیں۔ اب استعمال کرنے والا دکھی اور غیر محفوظ محسوس کر رہا ہوتا ہے؛ اسے بھول جانا تو دور کی بات، وہ شک اور خوف سے بھرا ہوتا ہے۔


	
”یہ طلب کب تک رہے گی؟“




	
”کیا میں کبھی دوبارہ خوش ہو سکوں گا؟“




	
”کیا میرا کبھی صبح اٹھنے کو دل چاہے گا؟“




	
”میں آئندہ ذہنی دباؤ کا سامنا کیسے کر پاؤں گا؟“






استعمال کرنے والا حالات بہتر ہونے کا انتظار کر رہا ہوتا ہے، لیکن جب تک وہ اداس بیٹھا رہتا ہے، ’حرم‘ اس کے لیے قیمتی سے قیمتی تر ہوتا جاتا ہے۔ دراصل کچھ ہو رہا ہوتا ہے، مگر لاشعوری طور پر: اگر وہ براؤزر کھولے بغیر کئی ہفتے گزار لے تو چھوٹے عفریت کی طلب ختم ہو جاتی ہے۔ لیکن جیسا کہ پہلے کہا گیا، ڈوپامین اور اوپیئڈز سے محرومی پر ترکِ عادت کی علامات اتنی ہلکی ہوتی ہیں کہ استعمال کرنے والے کو ان کا احساس تک نہیں ہوتا۔ اس وقت بہت سے استعمال کرنے والوں کو لگتا ہے کہ وہ ’اس سے چھٹکارا پا چکے ہیں‘، چنانچہ وہ اسے ثابت کرنے کے لیے ایک جھلک دیکھتے ہیں اور یوں پانی کی پھسلن بھری سلائیڈ پر واپس نیچے چلے جاتے ہیں۔ جسم کو ڈوپامین فراہم کرنے کے بعد اب ان کے ذہن کے کسی گوشے میں ایک مدھم آواز کہتی ہے: ”تم ایک اور چاہتے ہو۔“ دراصل وہ اس سے چھٹکارا پا چکے تھے، لیکن انہوں نے خود کو دوبارہ اس کا عادی بنا لیا ہے۔

بچپن میں آپ کارٹون دیکھتے تھے اور علمِ اعصاب کے مطابق آپ نے ان کے لیے عصبی راستے (DeltaFosB) بنائے۔ اگر آپ کسی بچے کو کارٹون دیکھنے سے روکنا چاہتے تو آپ تحقیق کرتے کہ آیا وہ راستے اب بھی موجود ہیں اور بڑوں سے پوچھتے کہ وہ اپنے بچپن کے پسندیدہ کارٹون اب کیوں نہیں دیکھنا چاہتے۔ ایک تو یہ کہ تفریح کے بہتر ذرائع دستیاب ہیں، اور دوسرے یہ کہ کارٹونوں میں اب وہ جادو باقی نہیں رہا۔ قوتِ ارادی کے طریقے سے آپ بچے کو صرف کارٹون دیکھنے سے روکتے ہیں، لیکن EasyPeasy کے ذریعے آپ یہ بھی یقینی بناتے ہیں کہ اسے ان میں کوئی قدر نظر نہ آئے۔ کون سا طریقہ بہتر ہے؟

استعمال کرنے والا عموماً فوراً دوسری نشست شروع نہیں کرتا، بلکہ سوچتا ہے: ”میں دوبارہ اس کا عادی نہیں ہونا چاہتا!“ اور چند گھنٹے، دن یا حتیٰ کہ ہفتے ایک محفوظ وقفے کے طور پر گزرنے دیتا ہے۔ پھر سابق استعمال کرنے والا کہہ سکتا ہے: ”دیکھو، میں عادی نہیں ہوا، اس لیے میں محفوظ طریقے سے ایک اور نشست کر سکتا ہوں۔“ وہ دوبارہ اسی جال میں پھنس چکا ہوتا ہے جس میں پہلی بار شروع کرتے ہوئے پھنسا تھا اور پہلے ہی پھسلن بھری ڈھلوان پر ہوتا ہے۔

قوتِ ارادی کے طریقے سے کامیاب ہونے والے عموماً اسے طویل اور مشکل پاتے ہیں، کیونکہ اصل مسئلہ ذہن سازی ہے۔ جسمانی لت ختم ہونے کے بہت عرصے بعد بھی استعمال کرنے والا اداس اور دکھی گھومتا رہتا ہے۔ آخرکار اس طویل اذیت کو سہنے کے بعد اسے آہستہ آہستہ احساس ہونے لگتا ہے کہ وہ ہار نہیں مانے گا، چنانچہ وہ اداس رہنا چھوڑ دیتا ہے اور قبول کر لیتا ہے کہ فحش مواد کے بغیر بھی زندگی چلتی رہتی ہے اور خوشگوار ہے۔ ناکامیاں کامیابیوں سے کہیں زیادہ ہیں، کیونکہ کامیاب ہونے والوں میں سے کچھ اپنی زندگی ایک کمزور حالت میں گزارتے ہیں؛ ان میں کچھ نہ کچھ ذہن سازی باقی رہتی ہے جو انہیں بتاتی ہے کہ فحش مواد واقعی انہیں تقویت دیتا ہے۔ اس سے وضاحت ہوتی ہے کہ طویل عرصے تک چھوڑنے والے بہت سے استعمال کرنے والے بعد میں دوبارہ کیوں شروع کر دیتے ہیں۔

بہت سے سابق استعمال کرنے والے کبھی کبھار ’خاص انعام‘ کے طور پر یا خود کو یہ یقین دلانے کے لیے ایک نشست کرتے ہیں کہ ان کا ضبطِ نفس کتنا مضبوط ہے۔ اس سے بالکل یہی ہوتا ہے، لیکن جیسے ہی ان کی نشست ختم ہوتی ہے، ڈوپامین کم ہونے لگتا ہے اور ذہن کے کسی گوشے میں ایک مدھم آواز انہیں دوسری نشست کی طرف دھکیلنے لگتی ہے۔ اگر وہ دوبارہ ایسا کرنے کا فیصلہ کریں تو اب بھی سب کچھ قابو میں لگتا ہے؛ نہ کوئی چونکا دینے والا مواد، نہ شدت میں اضافہ، نہ نئے پن کی تلاش، چنانچہ وہ کہتے ہیں: ”شاندار! اگرچہ مجھے واقعی اس میں لطف نہیں آ رہا، میں اس کا عادی نہیں ہوں گا۔ کرسمس / ان چھٹیوں / اس صدمے کے بعد میں چھوڑ دوں گا۔“ انہیں ذرا بھی اندازہ نہیں ہوتا کہ ان کے دماغ کی پانی والی سلائیڈیں اور زیادہ چکنی کر دی گئی ہیں۔

بہت دیر ہو چکی، وہ پہلے ہی دوبارہ عادی ہو چکے ہیں! جس جال سے وہ کسی نہ کسی طرح نکلنے میں کامیاب ہوئے تھے، اس نے اپنے شکار کو دوبارہ پکڑ لیا ہے۔

جیسا کہ پہلے کہا گیا، لطف کا اس میں کوئی عمل دخل نہیں۔ کبھی تھا ہی نہیں! اگر ہم لطف کی خاطر دیکھتے تو کوئی بھی اپنا کام ختم کرنے میں لگنے والے وقت سے زیادہ دیر ویڈیو سائٹوں پر نہ رہتا۔ بہرحال، خود کو جنسی تسکین دینے کا ایک بہتر طریقہ یادوں سے مدد لینا ہے۔ ہم صرف اس لیے فرض کرتے ہیں کہ ہمیں انٹرنیٹ پر فحش مواد سے لطف آتا ہے کہ ہم یقین نہیں کر سکتے کہ اگر ہمیں اس میں لطف نہ آتا تو ہم اس کے عادی ہونے کے لیے اتنے بے وقوف ہوتے۔ زیادہ تر استعمال کرنے والوں کو غیر معمولی طور پر شدید محرک، نئے پن یا چونکا دینے والے مواد کی تلاش کے بارے میں کوئی اندازہ نہیں ہوتا، اور اس کے بارے میں پڑھنے کے بعد بھی وہ یقین نہیں کرتے کہ ان کے استعمال کے پیچھے ارتقا کے نتیجے میں بننے والے انعامی نظام کی ساخت کارفرما ہے۔ اسی لیے فحش مواد کا اتنا زیادہ استعمال لاشعوری ہوتا ہے؛ اگر آپ کو عصبی تبدیلیوں کا علم ہوتا اور مستقبل میں اس پر خرچ ہونے والی رقم کا جواز پیش کرنا پڑتا تو لطف کا فریب بھی ختم ہو جاتا۔

جب ہم اس کے برے پہلو کے بارے میں سوچنے سے بچنے کی کوشش کرتے ہیں تو خود کو بے وقوف محسوس کرتے ہیں۔ اگر ہمیں اس کا سامنا کرنا پڑے تو یہ ناقابلِ برداشت ہوگا! اگر آپ کسی استعمال کرنے والے کو ایسا کرتے ہوئے دیکھیں تو آپ کو نظر آئے گا کہ وہ صرف اسی وقت خوش ہوتا ہے جب اسے اپنے استعمال کا شعور نہ ہو۔ جیسے ہی اسے اس کا احساس ہوتا ہے، وہ عموماً بے آرام ہو جاتا ہے اور معذرت خواہانہ رویہ اختیار کرتا ہے۔ فحش مواد چھوٹے عفریت کو خوراک دیتا ہے، اس لیے جب آپ اسے ذہن سازی (بڑے عفریت) کے ساتھ اپنے جسم سے نکال دیں گے تو آپ کو اسے دیکھنے کی نہ ضرورت رہے گی، نہ خواہش!




استعمال کم کرنے سے ہوشیار رہیں

بہت سے صارفین فحش مواد کا استعمال چھوڑنے کی طرف ایک قدم کے طور پر یا چھوٹے عفریت کو قابو میں رکھنے کی کوشش میں اسے کم کرنے لگتے ہیں۔ بہت سے لوگ طبیعت سنبھالنے کے لیے استعمال کم کرنے یا ’فحش مواد کی ڈائٹ‘ کا مشورہ دیتے ہیں۔ استعمال چھوڑنے کی طرف قدم سمجھ کر اسے کم کرنا مہلک ہے۔ استعمال کم کرنے کی یہی کوششیں ہمیں باقی زندگی اس جال میں پھنسائے رکھتی ہیں۔ عموماً استعمال کم کرنے کا خیال چھوڑنے کی ناکام کوششوں کے بعد آتا ہے۔ چند گھنٹے یا چند دن پرہیز کرنے کے بعد صارف کچھ یوں کہتا ہے:

“میں اپنے آن لائن حرم کا چکر لگائے بغیر سونے کا تصور بھی برداشت نہیں کر سکتا، اس لیے اب سے میں ہر چار دن میں صرف ایک بار فحش مواد دیکھوں گا یا اپنے ذخیرے سے ’خراب فحش مواد‘ نکال دوں گا۔ اگر میں فحش مواد کی اس ڈائٹ پر قائم رہ سکا تو یا تو استعمال اسی حد پر رکھوں گا یا اسے مزید کم کر دوں گا۔”

اب چند خوفناک باتیں پیش آتی ہیں:


	
وہ ہر لحاظ سے بدترین حالت میں پھنس جاتے ہیں: وہ اب بھی انٹرنیٹ پر فحش مواد کے عادی ہوتے ہیں اور عفریت کو نہ صرف اپنے جسم میں بلکہ اپنے ذہن میں بھی زندہ رکھتے ہیں۔




	
وہ اگلے سیشن کا انتظار کرتے ہوئے اپنی زندگی کے دن گن گن کر گزارتے ہیں۔




	
استعمال کم کرنے سے پہلے جب بھی وہ اپنے حرم کا چکر لگانا چاہتے، براؤزر کھولتے اور ترکِ عادت کی تکلیف سے کم از کم کچھ نہ کچھ راحت پا لیتے تھے۔ اب زندگی کے معمول کے دباؤ کے علاوہ وہ اپنے آپ کو زیادہ تر وقت ترکِ عادت کی تکلیف بھی سہنے پر مجبور کرتے ہیں، جس سے وہ مزید دکھی اور چڑچڑے ہو جاتے ہیں۔




	
جب وہ اس میں مشغول ہوتے تھے تو نہ زیادہ تر سیشنوں سے لطف اٹھاتے تھے اور نہ ہی انہیں احساس ہوتا تھا کہ وہ ایک غیر معمولی طور پر طاقتور محرک استعمال کر رہے ہیں۔ یہ سب خودکار طور پر ہوتا تھا؛ حرم کا صرف وہ چکر اچھا لگتا تھا جو کچھ عرصے کے پرہیز کے بعد لگایا جاتا۔ اب چونکہ وہ حرم کے ہر چکر کے لیے ایک اضافی گھنٹہ انتظار کرتے ہیں، اس لیے ہر چکر سے ’لطف اٹھاتے‘ ہیں۔ جتنا زیادہ انتظار ہو، ہر سیشن اتنا ہی زیادہ ’لطف آمیز‘ معلوم ہوتا ہے، کیونکہ سیشن کا ’لطف‘ خود سیشن میں نہیں ہوتا — بلکہ اس بے چینی کے خاتمے میں ہوتا ہے جو طلب سے پیدا ہوتی ہے — خواہ وہ ہلکی جسمانی طلب ہو یا ذہنی بے قراری۔ تکلیف جتنی زیادہ دیر رہے، ہر سیشن اتنا ہی زیادہ ’لطف آمیز‘ ہو جاتا ہے۔






چھوڑنے میں بنیادی مشکل اعصابی لت نہیں ہے، جس سے نمٹنا آسان ہے۔ صارفین مختلف مواقع پر بغیر دشواری کے رک جاتے ہیں — کسی عزیز کی موت، خاندانی یا کام کے معاملات وغیرہ پر۔ فرض کریں انہیں دس دن تک رسائی نہ ملے تو انہیں کوئی پریشانی نہیں ہوتی۔ لیکن اگر انہی دس دنوں میں انہیں فحش مواد تک رسائی مل سکتی ہو تو وہ بے چینی سے اپنے بال نوچنے لگیں گے۔

بہت سے صارفین کو کام کے دن میں مواقع ملتے ہیں مگر وہ پرہیز کرتے ہیں، یا وہ وکٹوریاز سیکرٹ کی دکانوں، سوئمنگ پولز وغیرہ سے بغیر کسی خاص دشواری کے گزر جاتے ہیں۔ بہت سے لوگ اس وقت بھی پرہیز کرتے ہیں جب کسی مہمان کے لیے جگہ بنانے کی خاطر انہیں عارضی طور پر صوفے پر سونا پڑے، یا جب وہ خود کسی کے مہمان ہوں۔ حتیٰ کہ گو گو بارز یا عریاں ساحلوں پر بھی کوئی ہنگامہ نہیں ہوا۔ صارفین کو تقریباً خوشی ہوتی ہے جب کوئی شخص یا کوئی صورتِ حال انہیں بتاتی ہے کہ وہ فحش مواد نہیں دیکھ سکتے۔ دراصل جو صارفین چھوڑنا چاہتے ہیں، انہیں حرم کے چکر لگائے بغیر طویل عرصہ گزارنے سے ایک خفیہ خوشی ملتی ہے، کیونکہ اس سے انہیں امید ہوتی ہے کہ شاید ایک دن وہ اسے کبھی نہیں چاہیں گے۔

چھوڑتے وقت اصل مسئلہ ذہن سازی ہے، یہ حق جتانے کا فریب کہ انٹرنیٹ پر فحش مواد کسی طرح کا سہارا یا انعام ہے اور اس کے بغیر زندگی کبھی پہلے جیسی نہیں رہے گی۔ آپ کو انٹرنیٹ پر فحش مواد سے بیزار کرنے کے بجائے، استعمال کم کرنے کا واحد نتیجہ یہ نکلتا ہے کہ آپ خود کو غیر محفوظ اور دکھی محسوس کرتے ہیں، اور آپ کو یقین ہونے لگتا ہے کہ اس دنیا کی سب سے قیمتی چیز وہ نئی کلپ ہے جو آپ سے چھوٹ گئی، اور اسے دیکھے بغیر آپ کے دوبارہ خوش ہونے کا کوئی امکان نہیں۔

اس صارف سے زیادہ قابلِ رحم کوئی نہیں جو استعمال کم کرنے کی کوشش کر رہا ہو اور اس غلط فہمی میں مبتلا ہو کہ وہ جتنا کم فحش مواد دیکھے گا، اتنا ہی کم اپنے آن لائن حرم کا چکر لگانا چاہے گا۔ حقیقت اس کے برعکس ہے — وہ جتنا کم فحش مواد دیکھتے ہیں، اتنی ہی دیر ترکِ عادت کی تکلیف سہتے ہیں اور اس تکلیف سے نجات پانے پر اتنا ہی زیادہ ’لطف‘ محسوس کرتے ہیں۔ تاہم، وہ محسوس کریں گے کہ ان کی پسندیدہ صنف اب پہلے جیسا اثر نہیں کر رہی۔ لیکن اس سے وہ رکیں گے نہیں: اگر ویڈیو سائٹس صرف ایک ہی اداکار یا ایک ہی صنف کے لیے مخصوص ہوتیں تو کوئی صارف ایک سے زیادہ بار کبھی ان پر نہ جاتا۔

کیا یقین کرنا مشکل ہے؟ ضبطِ نفس کا سب سے مشکل لمحہ کون سا محسوس ہوتا ہے؟ چار دن انتظار کرنے کے بعد نقطۂ عروج تک پہنچنا۔ پھر چار دن کی فحش مواد کی ڈائٹ پر رہنے والے زیادہ تر صارفین کے لیے سب سے قیمتی لمحہ کون سا ہے؟ بالکل درست، چار دن انتظار کے بعد وہی نقطۂ عروج! کیا آپ واقعی سمجھتے ہیں کہ آپ شہوانی عروج سے لطف اٹھانے کے لیے مشت زنی کرتے ہیں، یا زیادہ معقول وضاحت یہ ہے کہ آپ کو اس فریب کے تحت ترکِ عادت کی تکلیف سے نجات چاہیے کہ آپ اس کے حق دار ہیں؟

اس آخری سیشن کا خاتمہ کرنے سے پہلے فحش مواد سے متعلق فریب دور کرنے کے لیے ذہن سازی کا اثر ختم کرنا ضروری ہے۔ اگر آپ اس ونڈو کو بند کرنے سے پہلے یہ فریب دور نہیں کرتے کہ آپ اس سے لطف اٹھاتے ہیں تو اس کے بعد دوبارہ لت میں پھنسے بغیر آپ اسے ثابت نہیں کر سکتے۔ جب آپ کا کرسر بک مارکس اور محفوظ کی ہوئی تصویروں پر منڈلا رہا ہو تو خود سے پوچھیں کہ اس عمل میں فخر کی کیا بات ہے۔ شاید آپ سمجھتے ہوں کہ صرف کچھ مخصوص کلپس ہی اچھے ذوق کی حامل ہیں، مثلاً وہ جن کے موضوعات آپ کے معمول یا پسند کے مطابق ہیں۔ اگر ایسا ہے تو دوسری ویڈیوز یا موضوعات دیکھنے کی زحمت کیوں کرتے ہیں؟ اس لیے کہ آپ کو عادت پڑ گئی ہے؟ کوئی شخص عادتاً اپنا دماغ کیوں خراب کرے گا اور خود کو کیوں برباد کرے گا؟ ایک مہینے بعد کچھ بھی مختلف نہیں ہوتا، تو فحش مواد کی کوئی کلپ کیوں مختلف ہو گی؟

آپ اسے خود آزما سکتے ہیں۔ پچھلے مہینے کا وہ شہوت انگیز کلپ ڈھونڈیں تاکہ ثابت کر سکیں کہ وہ مختلف ہے۔ پھر ایک یاد دہانی لگائیں اور فحش مواد کے بغیر ایک مہینہ گزارنے کے بعد وہی کلپ دیکھیں۔ اس کا اثر (تقریباً) وہی ہو گا جو پچھلے مہینے ہوا تھا۔ کسی سماجی تقریب کے بعد، جہاں کسی ممکنہ ساتھی نے آپ کو رد کر دیا ہو یا آپ کو آزمایا ہو، اسی کلپ کا اثر مختلف ہو گا۔ اس کی وجہ یہ ہے کہ جب تک چھوٹا عفریت غیر مطمئن رہے، عادی شخص کبھی پوری طرح خوش نہیں ہو سکتا۔

اس میں اطمینان کا کیا دخل ہے؟ بات صرف یہ ہے کہ اگر وہ ترکِ عادت کی علامات سے نجات نہ پا سکیں تو دکھی رہتے ہیں۔ فحش مواد دیکھنے اور نہ دیکھنے کے درمیان فرق خوش اور دکھی ہونے کا فرق ہے۔ اسی لیے انٹرنیٹ پر فحش مواد بہتر معلوم ہوتا ہے۔ جو صارفین صبح اٹھتے ہی فحش مواد کے لیے اپنی سائٹس کھولتے ہیں، وہ اسے دیکھ رہے ہوں یا نہ دیکھ رہے ہوں، دکھی رہتے ہیں۔

استعمال کم کرنا نہ صرف بے فائدہ ہے بلکہ اذیت کی بدترین صورت بھی ہے۔ یہ اس لیے کام نہیں کرتا کہ ابتدا میں صارف کو امید ہوتی ہے کہ اس عادت میں کم سے کم مشغول ہو کر وہ فحش مواد دیکھنے کی خواہش گھٹا لے گا۔ یہ عادت نہیں، لت ہے۔ ہر لت کی فطرت کم سے کم نہیں بلکہ زیادہ سے زیادہ چاہنا ہے۔ لہٰذا استعمال کم کرنے کے لیے صارف کو باقی زندگی قوتِ ارادی اور ضبط سے کام لینا پڑتا ہے۔ چنانچہ استعمال کم کرنے کا مطلب ہے ہمیشہ کے لیے قوتِ ارادی اور ضبط سے کام لینا۔ چھوڑ دینا کہیں زیادہ آسان اور کم تکلیف دہ ہے؛ واقعی ایسے دسیوں ہزار واقعات ہیں جن میں استعمال کم کرنے کی کوشش ناکام ہوئی ہے۔

چھوڑنے کا مسئلہ ڈوپامین کی لت نہیں ہے، جس سے نمٹنا آسان ہے۔ مسئلہ یہ غلط یقین ہے کہ فحش مواد آپ کو لذت دیتا ہے، جو ابتدا میں استعمال شروع کرنے سے پہلے کی گئی ذہن سازی سے پیدا ہوتا ہے اور اصل لت اسے مزید پختہ کر دیتی ہے۔ استعمال کم کرنے سے یہ غلط تصور مزید مضبوط ہی ہوتا ہے، یہاں تک کہ فحش مواد ان کی زندگیوں پر مکمل طور پر چھا جاتا ہے اور انہیں یقین دلا دیتا ہے کہ دنیا کی سب سے قیمتی چیز ان کی لت ہے۔

کامیابی کے جو چند واقعات ہیں، ان میں نسبتاً مختصر عرصے تک استعمال کم کرنے کے بعد اسے یک دم مکمل چھوڑ دیا گیا۔ ان صارفین نے استعمال کم کرنے کی بدولت نہیں بلکہ اس کے باوجود اسے چھوڑا۔ استعمال کم کرنے سے صرف اذیت طول پکڑی، اور ناکام کوششوں نے صارفین کے اعصاب توڑ دیے اور انہیں اس بات کا مزید یقین دلا دیا کہ وہ زندگی بھر کے لیے اس لت میں پھنس چکے ہیں۔ عموماً یہی کافی ہوتا ہے کہ وہ لذت اور سہارے کے لیے اپنے آن لائن حرم کی طرف لوٹتے رہیں، یا کم از کم اگلی کوشش سے پہلے ایک اور عرصے تک اس کی طرف رجوع کرتے رہیں۔

تاہم، استعمال کم کرنے سے فحش مواد کی بے سودی واضح کرنے میں مدد ملتی ہے، کیونکہ اس سے صاف ظاہر ہوتا ہے کہ پرہیز کے وقفوں کے بعد حرم کے چکر لطف آمیز نہیں ہوتے۔ آپ کو اپنا سر اینٹوں کی دیوار سے ٹکرانا پڑتا ہے (ترکِ عادت کی تکلیف سہنی پڑتی ہے) تاکہ رکنے پر اچھا محسوس ہو۔ لہٰذا انتخاب یہ ہیں:


	
زندگی بھر استعمال کم رکھنا اور خود پر مسلط کی ہوئی اذیت سہنا، جو آپ ویسے بھی نہیں کر پائیں گے۔




	
زندگی بھر خود کو بڑھتی ہوئی اذیت دینا، جو بے مقصد ہے۔




	
اپنے ساتھ نرمی کرنا اور فحش مواد مکمل طور پر چھوڑ دینا۔






استعمال کم کرنے سے ایک اور بات ظاہر ہوتی ہے کہ حرم کا کبھی کبھار یا اکا دکا چکر لگانے جیسی کوئی چیز نہیں۔ انٹرنیٹ پر فحش مواد ایک ایسا سلسلہ وار ردِعمل ہے جو آپ کی باقی زندگی جاری رہے گا، جب تک آپ اسے توڑنے کے لیے ٹھوس کوشش نہ کریں۔

یاد رکھیں: استعمال کم کرنا آپ کو بھی گرا دے گا۔




صرف ایک جھلک

”صرف ایک جھلک“ ایک ایسا فریب ہے جسے آپ کو اپنے ذہن سے نکالنا ہوگا:


	
ابتدا میں ہمیں اس راہ پر صرف ایک جھلک ہی ڈالتی ہے۔




	
کسی مشکل وقت سے گزرنے کے لیے یا کسی خاص موقع پر دیکھی جانے والی صرف ایک جھلک ہی چھوڑنے کی ہماری زیادہ تر کوششوں کو ناکام بنا دیتی ہے۔




	
لت سے نجات پانے میں کامیاب ہونے کے بعد بھی صرف ایک جھلک ہی ہمیں دوبارہ اس جال میں پھنسا دیتی ہے۔ کبھی ایسا صرف اس بات کی تصدیق کے لیے ہوتا ہے کہ اب انہیں فحش مواد کی ضرورت نہیں رہی، اور حرم کا ایک چکر انہیں یہی یقین دلا دیتا ہے۔






فحش مواد کے بعد کے اثرات خوفناک ہوں گے اور دیکھنے والے کو یقین دلا دیں گے کہ وہ دوبارہ کبھی اس کا عادی نہیں ہوگا — لیکن وہ تو پہلے ہی ہو چکا ہے۔ دیکھنے والے کو لگتا ہے کہ جو چیز اسے اتنا دکھی اور احساسِ جرم میں مبتلا کرتی ہے، اسے اس کے استعمال پر مجبور نہیں کر سکتی تھی، مگر اس نے ایسا کیا۔

اکثر ’ایک خاص نشست‘ کا خیال ہی لوگوں کو چھوڑنے سے روکتا ہے: وہ نشست جو آپ کانفرنس کے طویل سفر سے واپسی پر، کام کے ایک کٹھن دن کے بعد، بچوں سے جھگڑے کے بعد، یا کسی ایسے موقع پر کرتے ہیں جب آپ کا ساتھی جنسی تعلق سے انکار کر دے۔ یہ بات اپنے ذہن میں اچھی طرح بٹھا لیں کہ ’صرف ایک جھلک‘ جیسی کوئی چیز نہیں۔ یہ ایک سلسلہ وار عمل ہے جو، اگر اسے توڑا نہ جائے، تو زندگی بھر جاری رہے گا۔ کبھی کبھار کسی خاص موقع کا فریب لوگوں کو چھوڑنے کے بعد بھی اداس رکھتا ہے۔ عادت ڈالیں کہ آپ کسی نشست کو بھی ’کوئی بڑی بات نہیں‘ نہ سمجھیں؛ یہ محض ایک خیالی تصور ہے۔ جب بھی فحش مواد کے بارے میں سوچیں تو ایک ایسی غلیظ زندگی کا تصور کریں جس میں آپ خود کو ذہنی اور جسمانی طور پر تباہ کرنے کے لیے عمر بھر اسکرین کے پیچھے بے شمار وقت گزارتے ہیں — غلامی اور ناامیدی کی زندگی۔ اگر آپ کے عضوِ تناسل میں تناؤ ہمیشہ ٹھیک طرح نہیں آتا یا برقرار نہیں رہتا تو یہ کوئی جرم نہیں، لیکن جب آپ طویل مدت میں زیادہ خوش رہ سکتے ہوں اور اس کے بجائے مختصر مدت کی ’لذت‘ کے لیے اس خوشی کو قربان کرنے کا انتخاب کریں تو یہ جرم ہے۔

یہ ٹھیک ہے کہ ہم اس خلا کو پُر کرنے کے لیے ہمیشہ ’کچھ کرنے کو‘ نہیں سوچ سکتے؛ پوری زندگی ہر موقع پر ایسا کرنا حقیقت پسندانہ طور پر ممکن نہیں۔ ہم زیادہ تر مواقع کے لیے منصوبہ بنا سکتے ہیں، لیکن کبھی کبھی بس ایسا ہو جاتا ہے۔ فحش مواد سے قطع نظر اچھے اور برے وقت بھی آتے ہیں۔ لیکن یہ بات اپنے ذہن میں واضح کر لیں کہ فحش مواد اس کا حل نہیں۔ آپ کے سامنے یا تو زندگی بھر کی تکلیف ہے یا اس تکلیف سے مکمل نجات۔ آپ محض اس لیے سائینائیڈ کھانے کا سوچ بھی نہیں سکتے کہ آپ کو بادام کا ذائقہ پسند ہے، لہٰذا کبھی کبھار ’کوئی بڑی بات نہیں‘ والی نشست سے خود کو سزا دینا چھوڑ دیں۔ کسی ایسے شخص سے جو فحش مواد کے استعمال کی وجہ سے مسائل کا شکار ہے، پوچھیں، ”اگر آپ کو اس وقت میں واپس جانے کا موقع ملے جب آپ اس کے عادی نہیں ہوئے تھے، تو کیا آپ اسے استعمال کرنا شروع کرتے؟“ جواب لازماً یہ ہوگا، ”آپ مذاق کر رہے ہیں!“ پھر بھی ہر استعمال کرنے والے کے پاس زندگی کے ہر دن یہ انتخاب موجود ہوتا ہے، تو وہ اسے کیوں نہیں چنتا؟ جواب خوف ہے، یہ خوف کہ وہ چھوڑ نہیں سکتا یا اس کے بغیر زندگی پہلے جیسی نہیں رہے گی۔

خود کو دھوکا دینا چھوڑ دیں! آپ یہ کر سکتے ہیں، کوئی بھی کر سکتا ہے۔ یہ حیرت انگیز حد تک آسان ہے، لیکن اسے آسان بنانے کے لیے ضروری ہے کہ آپ چند بنیادی باتیں اپنے ذہن میں واضح کر لیں۔


	
کسی چیز کی قربانی نہیں دینی، صرف حیرت انگیز مثبت فائدے حاصل کرنے ہیں۔




	
خود کو کبھی یہ یقین نہ دلائیں کہ کبھی کبھار کی ’کوئی بڑی بات نہیں‘ یا ’صرف ایک جھلک‘ والی نشست جیسی کوئی چیز ہوتی ہے۔ ایسی کوئی چیز نہیں۔ صرف زندگی بھر کی گندگی اور غلامی ہے۔




	
آپ دوسروں سے مختلف نہیں؛ کسی بھی استعمال کرنے والے کے لیے چھوڑنا آسان ہو سکتا ہے۔






بہت سے استعمال کرنے والے سمجھتے ہیں کہ وہ پکے عادی ہیں یا ان کی شخصیت ایسی ہے کہ وہ لت میں مبتلا ہو جاتے ہیں۔ عموماً یہ چونکا دینے والی نیورو سائنس کے بارے میں حد سے زیادہ پڑھنے کا نتیجہ ہوتا ہے۔ ایسی کوئی بات نہیں؛ کوئی بھی شخص لت میں مبتلا ہونے سے پہلے ویڈیو کلپس دیکھ کر مشت زنی کرنے کی ضرورت کے ساتھ پیدا نہیں ہوتا۔ آپ کو نشہ آور چیز اپنے جال میں پھنساتی ہے، آپ کے کردار یا شخصیت کی فطرت نہیں۔ لت پیدا کرنے والے غیر معمولی طور پر شدید محرک کی فطرت آپ کو یہ یقین دلاتی ہے کہ معاملہ ایسا ہی ہے۔ تاہم اس یقین کو ختم کرنا ضروری ہے، کیونکہ اگر آپ یقین رکھتے ہیں کہ آپ عادی ہیں، تو آپ عادی رہیں گے، حتیٰ کہ آپ کے جسم کے اندر موجود چھوٹا عفریت مرے ہوئے بھی بہت وقت گزر چکا ہو۔ اس ساری ذہن سازی کو ختم کرنا ضروری ہے۔




کبھی کبھار استعمال کرنے والے

فحش مواد کثرت سے استعمال کرنے والے عموماً کبھی کبھار استعمال کرنے والوں پر رشک کرتے ہیں۔ ہم سب ایسے لوگوں سے ملے ہیں: “ارے، میں پورا ہفتہ ایک بار بھی دیکھے بغیر گزار سکتا ہوں، مجھے واقعی کوئی پریشانی نہیں ہوتی۔” ہماری خواہش ہوتی ہے کہ ہم بھی ایسے ہی ہوتے۔ شاید یہ بات ماننا مشکل ہو، لیکن کوئی بھی استعمال کرنے والا استعمال کرتے رہنے پر خوش نہیں ہوتا۔ یہ بات کبھی نہ بھولیں:

  کسی بھی شخص نے کبھی فحش مواد استعمال کرنے والا بننے کا فیصلہ نہیں کیا، چاہے وہ کبھی کبھار استعمال کرے یا کسی اور طرح، لہٰذا،

      تمام استعمال کرنے والے خود کو احمق سمجھتے ہیں، لہٰذا،

        تمام استعمال کرنے والوں کو اپنی حماقت کا جواز پیش کرنے کی بے سود کوشش میں خود سے اور دوسروں سے جھوٹ بولنا پڑتا ہے۔

گالف کے دیوانے فخر سے بتاتے ہیں کہ وہ کتنی بار کھیلتے ہیں اور کتنی بار کھیلنا چاہتے ہیں، تو پھر فحش مواد استعمال کرنے والے اس بات پر فخر کیوں کرتے ہیں کہ وہ کتنی کم مشت زنی کرتے ہیں؟ اگر اصل معیار یہی ہے تو پھر یقیناً قابلِ تعریف بات بالکل مشت زنی نہ کرنا ہے، ہے نا؟

اگر کوئی آپ سے کہے، “میں گاجریں کھائے بغیر پورا ہفتہ گزار سکتا ہوں اور مجھے ذرا بھی پریشانی نہیں ہوتی”، تو آپ سمجھیں گے کہ آپ کسی پاگل سے بات کر رہے ہیں۔ اگر مجھے گاجریں پسند ہوں تو میں انہیں کھائے بغیر پورا ہفتہ کیوں گزارنا چاہوں گا؟ اور اگر مجھے وہ پسند نہ ہوں تو میں ایسی بات کیوں کروں گا؟ چنانچہ جب کوئی استعمال کرنے والا ایک ہفتہ دیکھے بغیر گزار لینے کا ذکر کرتا ہے، تو وہ خود کو، اور آپ کو بھی، یقین دلانے کی کوشش کر رہا ہوتا ہے کہ اسے کوئی مسئلہ نہیں۔ لیکن اگر اسے مسئلہ نہ ہوتا تو ایسی بات کہنے کی ضرورت ہی نہ پڑتی۔ اس بات کا مطلب ہے: “میں فحش مواد دیکھے بغیر پورا ایک ہفتہ گزارنے میں کامیاب ہو گیا۔” ہر دوسرے استعمال کرنے والے کی طرح وہ امید کرتا ہے کہ اس کے بعد وہ باقی زندگی بھی یوں ہی گزار سکے گا۔ اگر وہ بمشکل ایک ہفتہ ہی گزار پایا، تو کیا آپ تصور کر سکتے ہیں کہ پورا ہفتہ محرومی محسوس کرنے کے بعد اس کے لیے اگلی بار دیکھنا کتنا قیمتی ہو گیا ہوگا؟

اسی لیے کبھی کبھار استعمال کرنے والے دراصل کثرت سے استعمال کرنے والوں سے بھی زیادہ اس کے پھندے میں پھنسے ہوتے ہیں۔ نہ صرف لذت کا فریب زیادہ ہوتا ہے بلکہ ان کے پاس چھوڑنے کی ترغیب بھی کم ہوتی ہے، کیونکہ وہ اس پر کم وقت صرف کرتے ہیں اور اس لیے صحت کے خطرات سے بھی نسبتاً کم دوچار ہوتے ہیں۔ کبھی کبھار انہیں جنسی کارکردگی میں خرابی پیش آ سکتی ہے، مگر وہ اس کی وجہ کے بارے میں پُریقین نہیں ہوتے، اس لیے اسے دوسرے عوامل کا نتیجہ سمجھتے ہیں۔ یاد رکھیں، جیسا کہ پہلے سمجھایا جا چکا ہے، استعمال کرنے والوں کو جو بھی لذت ملتی ہے وہ صرف ڈوپامین کے کھوج اور تلاش کے چکر اور ترکِ عادت کی علامات کی تکلیف دور کرنے سے ملتی ہے۔ یہ لذت ایک فریب ہے — فحش مواد کے ننھے عفریت کو ایسی خارش سمجھیں جو تقریباً محسوس ہی نہ ہو اور جس سے ہم زیادہ تر وقت بے خبر رہتے ہیں۔

اگر آپ کو مسلسل خارش ہو تو فطری رجحان اسے کھجانے کا ہوتا ہے۔ جیسے جیسے دماغ کے انعامی سرکٹس ڈوپامین اور اوپیئڈز سے کم متاثر ہوتے جاتے ہیں، فطری رجحان یہ ہوتا ہے کہ آدمی جنسی عروج کے قریب پہنچ کر رکے، زیادہ شدید مواد کی طرف بڑھے، طویل نشستوں میں ڈوبا رہے، نئی اور چونکا دینے والی چیزیں تلاش کرے، وغیرہ۔ چار بنیادی عوامل ہیں جو استعمال کرنے والوں کو مسلسل ایک کے بعد ایک مواد دیکھنے سے روکتے ہیں۔

وقت۔ زیادہ تر لوگ اس کے لیے وقت نہیں نکال سکتے۔

صحت۔ خارش دور کرنے کے لیے ہمیں دستیاب تمام مفت مواد اور اس سے بھی کچھ زیادہ دیکھنا پڑتا ہے۔ اتنی طویل نشستوں کا بوجھ برداشت کرنے کی صلاحیت ہر شخص میں مختلف ہوتی ہے، اور ایک ہی شخص کی زندگی کے مختلف اوقات اور حالات میں بھی بدلتی رہتی ہے۔ یہ خودبخود ایک روک کا کام کرتی ہے۔

ضبط۔ یہ ضبط معاشرہ، استعمال کرنے والے کا کام، دوست اور رشتہ دار مسلط کرتے ہیں، یا پھر شاید وہ خود ہی اسے اپنے اوپر لاگو کرتا ہے، اس فطری کشمکش کے نتیجے میں جو ہر استعمال کرنے والے کے ذہن میں جاری رہتی ہے۔

تخیل۔ تخیل کی کمی کی وجہ سے کسی کلپ کی چونکا دینے کی صلاحیت، ندرت اور دوسری خصوصیات شخصی طور پر کم اثر رکھتی ہیں۔

‘کبھی کبھار کے بجائے باقاعدگی سے’ استعمال کرنے والوں کو کمزور سمجھنا اور یہ نہ سمجھ پانا آسان ہے کہ دوسرے لوگ اپنا ‘استعمال’ محدود کیوں کر پاتے ہیں۔ تاہم کثرت سے استعمال کرنے والوں کو یاد رکھنا چاہیے کہ زیادہ تر کبھی کبھار استعمال کرنے والے مسلسل ایک کے بعد ایک مواد دیکھنے کی صلاحیت ہی نہیں رکھتے، کیونکہ اس کے لیے بہت مضبوط تخیل اور قوتِ برداشت چاہیے۔ ہفتے میں ایک بار استعمال کرنے والے جن لوگوں پر کثرت سے استعمال کرنے والے عموماً رشک کرتے ہیں، ان میں سے کچھ جسمانی طور پر اس سے زیادہ کرنے کی صلاحیت نہیں رکھتے، یا ان کی ملازمت، معاشرہ، یا اس کا عادی بن جانے سے ان کی اپنی نفرت انہیں اس کی اجازت نہیں دیتی۔

چند تعریفیں پیش کرنا مفید ہوگا۔


استعمال نہ کرنے والا

وہ شخص جو کبھی اس پھندے کا شکار نہیں ہوا، لیکن جسے بے فکر نہیں ہو جانا چاہیے۔ وہ محض خوش قسمتی یا خدا کے فضل سے استعمال نہ کرنے والا ہے۔ تمام استعمال کرنے والوں کو یقین تھا کہ وہ کبھی اس کے عادی نہیں ہوں گے، اور استعمال نہ کرنے والوں میں سے کچھ کبھی کبھار اسے آزمانے کا سلسلہ جاری رکھتے ہیں۔



کبھی کبھار استعمال کرنے والا

اس کی دو بنیادی قسمیں ہیں:


	
وہ استعمال کرنے والا جو پھندے میں پھنس چکا ہے مگر اسے اس کا احساس نہیں — ایسے لوگوں پر رشک نہ کریں۔ وہ محض صراحی نما گوشت خور پودے کے دہانے پر موجود رس چکھ رہے ہیں اور غالب امکان ہے کہ جلد ہی کثرت سے استعمال کرنے لگیں گے۔ یاد رکھیں، جس طرح شراب کے تمام عادی ابتدا میں کبھی کبھار شراب پیتے تھے، اسی طرح فحش مواد استعمال کرنے والے بھی ابتدا کبھی کبھار ہی سے کرتے ہیں۔




	
وہ استعمال کرنے والا جو پہلے کثرت سے استعمال کرتا تھا اور اس لیے سمجھتا ہے کہ وہ چھوڑ نہیں سکتا۔ یہ استعمال کرنے والے سب سے زیادہ قابلِ افسوس ہیں اور ان کی مختلف قسمیں ہیں، جن میں سے ہر ایک پر الگ بات کرنا ضروری ہے۔








دن میں ایک بار استعمال کرنے والا

اگر وہ جنسی عروج کے اپنے حق سے لطف اٹھاتا ہے تو انٹرنیٹ پر فحش مواد دن میں صرف ایک بار کیوں استعمال کرتا ہے؟ اگر وہ اسے استعمال کرے یا نہ کرے، دونوں صورتوں میں یکساں مطمئن رہ سکتا ہے، تو پھر سرے سے اس کی زحمت ہی کیوں اٹھائے؟ یاد رکھیں، یہ ‘عادت’ دراصل اپنا سر دیوار سے ٹکراتے رہنے جیسی ہے تاکہ رکنے پر سکون محسوس ہو۔ دن میں ایک بار استعمال کرنے والا ہر روز ایک گھنٹے سے بھی کم وقت کے لیے ترکِ عادت کی علامات کی تکلیف دور کرتا ہے۔ اگرچہ اسے احساس نہیں ہوتا، مگر اس کا باقی دن اسی دیوار سے سر ٹکراتے گزرتا ہے، اور اس کی زندگی کا بیشتر حصہ اسی طرح گزر جاتا ہے۔ وہ دن میں ایک بار استعمال کرتا ہے کیونکہ وہ پکڑے جانے یا اپنی اعصابی صحت کو نقصان پہنچانے کا خطرہ مول نہیں لے سکتا۔ کثرت سے استعمال کرنے والے کو یہ یقین دلانا آسان ہے کہ وہ اس سے لطف نہیں اٹھاتا، مگر کبھی کبھار استعمال کرنے والے کو یہ بات سمجھانا کہیں زیادہ مشکل ہے۔ جس کسی نے بھی استعمال کم کرنے کی کوشش کی ہے وہ جانتا ہے کہ یہ سب سے بدترین اذیت ہے اور تقریباً یقینی طور پر آپ کو باقی زندگی اس کا عادی رکھتی ہے۔



انکار کا سامنا کرنے والا استعمال کنندہ

وہ ہر روز جنسی عروج کا حق مانگتا ہے، لیکن اس کا جنسی ساتھی ہمیشہ یہ خواہش پوری کرنے پر آمادہ نہیں ہوتا۔ ابتدا میں وہ اس خلا کو پُر کرنے کے لیے انٹرنیٹ پر فحش مواد استعمال کرتا ہے، لیکن پُرجوش ‘واٹر سلائیڈ’ پر سوار ہونے کے بعد وہ نئی چیزوں، چونکا دینے والے مناظر، غیر معمولی طور پر محرک تصاویر وغیرہ کے چکر میں پھنس جاتا ہے۔ دراصل وہ اپنے ساتھی کے انکار پر خوش ہوتا ہے کیونکہ اس سے اسے ایک بہانہ مل جاتا ہے۔ اگر انٹرنیٹ پر فحش مواد آپ کو اتنا کچھ دیتا ہے تو پھر ساتھی رکھنے کی زحمت ہی کیوں کرتے ہیں؟ اس کے بجائے اسے آزاد کر دیں۔ جب اسے اپنے ساتھی کو ذہن میں ‘ساتھ لے کر چلنا’ پڑتا ہے تو وہ دیکھنے کے ان اوقات سے بھی لطف نہیں اٹھا رہا ہوتا۔ ایک مرحلے پر وہ اپنے حقیقی زندگی کے ساتھی سے کسی ایسے بہانے کا منتظر ہوتا ہے جو اسے انٹرنیٹ کی تاریک وادیوں میں جانے کا موقع دے۔



فحش مواد کی محدود خوراک لینے والا

اسے یوں بھی پہچانا جاتا ہے: “میں جب چاہوں چھوڑ سکتا ہوں۔ میں ہزاروں بار چھوڑ چکا ہوں!”

اگر وہ سمجھتا ہے کہ استعمال میں یہ پرہیز اسے ساتھی تلاش کرنے کے لیے آمادہ ہونے میں مدد دیتا ہے تو پھر وہ ہر چار دن میں ایک بار ہی استعمال کرنے کی پابندی کیوں کر رہا ہے؟ کوئی مستقبل کی پیش گوئی نہیں کر سکتا؛ کیا ہوگا اگر کسی سے اتفاقاً ملاقات اس کے مقررہ وقت پر فحش مواد دیکھنے کے ایک گھنٹے بعد ہو جائے؟ نیز اگر کبھی کبھار ‘پائپوں کی صفائی’ تناؤ دور کرنے کے لیے اچھی ہے تو یہ صفائی ہر روز کیوں نہ کی جائے؟ یہ ثابت ہو چکا ہے کہ اعضائے تناسل کو صحت مند رکھنے کے لیے مشت زنی ضروری نہیں اور انٹرنیٹ پر فحش مواد کی تو بالکل ہی ضرورت نہیں۔ اگر ایسا ہو بھی، تب بھی لوگوں کو جنسی ساتھی بنانے کے طریقے سکھانے والا کوئی بھی ‘گرو’ جس نے اعصابی نقصان کے بارے میں پڑھا ہو، کبھی حد سے زیادہ محرک فحش مواد دیکھنے کی سفارش نہیں کرے گا۔ سچ یہ ہے کہ فحش مواد کی محدود خوراک لینے والا اب بھی اس کے پھندے میں پھنسا ہے۔ اگرچہ وہ جسمانی لت سے چھٹکارا پا چکا ہے، لیکن ذہن سازی کا بنیادی مسئلہ اب بھی باقی ہے۔ وہ ہر بار امید کرتا ہے کہ اس دفعہ ہمیشہ کے لیے چھوڑ دے گا، مگر جلد ہی دوبارہ اسی پھندے میں پھنس جاتا ہے۔

زیادہ تر استعمال کرنے والے دراصل ان بار بار چھوڑنے اور پھر شروع کرنے والوں پر رشک کرتے ہیں اور سوچتے ہیں کہ محدود خوراک لینے والا کتنا ‘خوش قسمت’ ہے کہ اپنے استعمال کو قابو میں رکھ سکتا ہے۔ لیکن وہ اس حقیقت کو نظر انداز کر دیتے ہیں کہ وہ اپنا استعمال قابو میں نہیں رکھ رہا — جب وہ استعمال کر رہا ہوتا ہے تو اس کی خواہش ہوتی ہے کہ کاش وہ ایسا نہ کر رہا ہوتا۔ وہ چھوڑنے کی تکلیف اٹھاتا ہے، پھر محرومی محسوس کرنے لگتا ہے اور دوبارہ پھندے میں پھنس جاتا ہے، اور چاہتا ہے کہ کاش ایسا نہ کیا ہوتا۔ اسے دونوں صورتوں کی بدترین چیزیں ملتی ہیں۔ غور کریں تو جب استعمال کرنے والوں کو دیکھنے کا موقع ملتا ہے تو ان کی زندگی میں بھی یہی بات درست ہوتی ہے — یا تو وہ اسے اپنا حق سمجھ کر استعمال کرتے ہیں یا چاہتے ہیں کہ کاش وہ ایسا نہ کرتے۔ محرومی ہی کے وقت فحش مواد قیمتی بن جاتا ہے۔ ‘ممنوعہ پھل’ کا احساس استعمال کرنے والوں کے لیے ایک خوفناک مخمصہ ہے۔ وہ کبھی جیت نہیں سکتے کیونکہ وہ ایک افسانے، ایک فریب کے لیے کڑھتے رہتے ہیں۔ ان کے جیتنے کا صرف ایک ہی طریقہ ہے: فحش مواد چھوڑ کر اس کے لیے کڑھنا بھی چھوڑ دیں!



“میں صرف ساکن تصویریں، ہلکا یا گھر میں بنایا گیا فحش مواد دیکھتا ہوں” کہنے والا استعمال کنندہ

جی ہاں، ابتدا میں سبھی ایسا کرتے ہیں، لیکن کیا یہ حیرت کی بات نہیں کہ کلپس کی چونکا دینے کی اوسط شدت تیزی سے بڑھتی محسوس ہوتی ہے، اور ہمیں احساس ہونے سے پہلے ہی ہم محرومی محسوس کرنے لگتے ہیں (یعنی دماغ اسی محرک سے کم متاثر ہونے لگتا ہے)؟ ساکن فحش مواد میں ندرت کی کمی ہوتی ہے، چنانچہ ہم ایک پیالی چکنائی کی قیمت چکاتے ہیں اور واٹر سلائیڈ پر پھسلتے ہوئے بیزاری اور احساسِ جرم کی طرف جاتے ہیں۔ آپ جو بدترین کام کر سکتے ہیں وہ یہ ہے کہ مشت زنی کے لیے اپنے ساتھی کی تصویریں استعمال کریں (یقیناً اس کی رضامندی سے)۔ کیوں؟ کیونکہ اس عمل میں آپ اپنے دماغ کے روابط کو اس طرح بدل رہے ہوتے ہیں کہ کھوج، تلاش اور تنوع سے ڈوپامین کا سیلاب آئے۔ کیمیائی طور پر دماغ میں فحش مواد کی واٹر سلائیڈز کا مطلب DeltaFosB کا جمع ہونا ہے، چنانچہ جب آپ حقیقت میں اپنے ساتھی کے ساتھ ہوں گے تو آپ کو دشواریوں کا سامنا ہوگا۔

اس زمرے میں ایک اور پھندا ‘غیر پیشہ ورانہ’ اور ‘گھر میں بنایا گیا’ فحش مواد ہے۔ اس میں سے زیادہ تر جعلی ہوتا ہے اور آپ یہ جانتے ہیں، مزید یہ کہ آپ پہلی ہی نظر آنے والی چیز پر رکنے والے بھی نہیں، بلکہ کھوج اور تلاش جاری رکھیں گے۔ یاد رکھیں، دماغ صرف جنسی عروج ہی نہیں چاہتا، بلکہ تلاش کی ندرت بھی چاہتا ہے جو واٹر سلائیڈ کو سنسنی دیتی ہے۔ فحش مواد کا موضوع مسئلہ نہیں — چاہے وہ غیر پیشہ ورانہ ہو یا پیشہ ورانہ — مسئلہ دماغ میں ڈوپامین کے وہ سیلاب ہیں جو محرک کے لیے دماغ کی حساسیت کم کرتے اور آسودگی پیدا کرتے ہیں۔ فحش مواد دماغ کے معمول کے کام کو تباہ کرتا ہے، مشت زنی عضلات اور دماغ کے ردِعمل کو الجھا دیتی ہے؛ جنسی عروج دماغ کو اوپیئڈز سے بھر دیتا ہے اور اگلی بار اسی راستے پر چلنا آسان بنا دیتا ہے۔



“میں چھوڑ چکا ہوں مگر کبھی کبھار ایک نظر دیکھ لیتا ہوں” کہنے والا استعمال کنندہ

ایک لحاظ سے کبھی کبھار جھانکنے والے سب سے زیادہ قابلِ رحم ہیں۔ یا تو وہ یہ یقین کرتے ہوئے زندگی گزارتے ہیں کہ انہیں کسی چیز سے محروم رکھا جا رہا ہے، یا پھر، جو زیادہ عام ہے، کبھی کبھار کی ایک نظر دو بن جاتی ہے، اور وہ پھسلتی ڈھلان پر نیچے جاتے ہوئے جلد یا بدیر دوبارہ کثرت سے استعمال کرنے لگتے ہیں۔ وہ ایک بار پھر اسی پھندے میں پھنس چکے ہوتے ہیں جس میں پہلی بار پھنسے تھے۔

کبھی کبھار استعمال کرنے والوں کی دو اور قسمیں بھی ہیں۔ پہلی قسم ان لوگوں کی ہے جو خبروں میں آنے والی کسی مشہور شخصیت کی تازہ جنسی ویڈیوز کی تصاویر یا کلپس دیکھ کر مشت زنی کرتے ہیں، یا کسی ایسی چیز کے خیال سے ایسا کرتے ہیں جو وہ اسکول یا کام کی جگہ پر ‘اتفاقاً’ دیکھنے کے بعد اپنے ذہن میں ‘گھر لے آئے’ تھے۔ یہ لوگ دراصل استعمال نہ کرنے والے ہی ہوتے ہیں، مگر انہیں لگتا ہے کہ وہ کسی چیز سے محروم رہ رہے ہیں۔ وہ بھی اس سرگرمی کا حصہ بننا چاہتے ہیں، اور ہم میں سے زیادہ تر نے اسی طرح ابتدا کی تھی۔ اگلی بار غور کریں کہ کچھ عرصے بعد آپ کے تصور کی مشہور شخصیت آپ کو پہلے جیسا لطف نہیں دیتی۔ آپ کے تصور کا ہدف جتنا زیادہ ‘ناقابلِ حصول’ ہو، جنسی عروج سے محرومی اتنی ہی زیادہ مایوس کن ہوتی ہے۔

دوسری قسم حال ہی میں توجہ حاصل کر رہی ہے، اور اسے آن لائن بیان کیے گئے ایک واقعے کے ذریعے بہتر طور پر سمجھایا جا سکتا ہے۔

ایک پیشہ ور خاتون کئی برسوں سے انٹرنیٹ پر فحش کہانیاں پڑھ رہی تھیں اور ہر رات ٹھیک ایک بار ہی ایسا کرتی تھیں، نہ اس سے زیادہ نہ کم۔ اتفاق سے وہ نہایت مضبوط ارادے کی مالک تھیں۔ زیادہ تر استعمال کرنے والے حیران ہوں گے کہ وہ آخر اسے چھوڑنا ہی کیوں چاہتی تھیں — اور خوشی سے اس طرف توجہ دلائیں گے کہ ان کے معاملے میں PIED یا PE کا کوئی خطرہ نہیں تھا (جو درست نہیں)۔ وہ ساکن تصاویر بھی استعمال نہیں کر رہی تھیں، اور یہ کہانیاں اس ہر طرح کے مواد سے کہیں ہلکی تھیں جسے وہ لوگ خود روزانہ استعمال کرتے ہیں۔

وہ یہ فرض کرنے کی غلطی کرتے ہیں کہ کبھی کبھار استعمال کرنے والے زیادہ خوش اور زیادہ قابو میں ہوتے ہیں۔ ممکن ہے ان کا قابو زیادہ ہو، لیکن وہ یقیناً خوش نہیں ہوتے۔ اس خاتون کے معاملے میں وہ نہ اپنے ساتھی سے مطمئن تھیں اور نہ حقیقی جنسی تعلق سے، اور روزمرہ کے دباؤ اور پریشانیوں پر ان کا ردِعمل بہت چڑچڑا ہوتا تھا۔ ان کا سب سے قریبی عزیز یہ سمجھ نہیں پاتا تھا کہ انہیں کیا پریشان کر رہا ہے۔ اگرچہ وہ عقلی جواز تراش کر خود کو قائل کر لیتی تھیں کہ اپنے استعمال سے خوف زدہ ہونے کی ضرورت نہیں، پھر بھی وہ حقیقی رشتوں سے لطف نہیں اٹھا پاتی تھیں، جن میں لازماً اتار چڑھاؤ آتے ہیں۔ روزانہ ڈوپامین کے سیلاب کے نتیجے میں ان کے دماغ کا انعامی مرکز زندگی میں موجود تناؤ دور کرنے کے معمول کے ذرائع سے فائدہ نہیں اٹھا پاتا تھا۔ بعد میں ان کے دماغ کے ریسیپٹرز کی حساسیت کم ہونے نے انہیں زیادہ تر حالات میں افسردہ کر دیا تھا۔ زیادہ تر لوگوں کی طرح وہ بھی پہلی بار دیکھنے سے پہلے فحش مواد کے تاریک پہلو اور عورتوں کے ساتھ اس میں ہونے والے سلوک سے بہت خوف زدہ تھیں۔ آخرکار وہ معاشرتی ذہن سازی کا شکار ہوئیں اور پہلی بار ایک سائٹ دیکھی۔ زیادہ تر لوگوں کے برعکس، جو ہار مان کر مسلسل استعمال کرنے لگتے ہیں، انہوں نے تشدد پر مبنی گھناؤنے کلپس دیکھ کر اس ڈھلان پر پھسلنے کی مزاحمت کی۔

فحش مواد میں آپ جس واحد چیز سے لطف اٹھاتے ہیں وہ اس طلب کا خاتمہ ہے جو اسے دیکھنے سے پہلے شروع ہوئی تھی، خواہ وہ تقریباً ناقابلِ محسوس جسمانی طلب ہو یا خارش نہ کھجا سکنے کی ذہنی اذیت۔ انٹرنیٹ پر فحش مواد خود زہر ہے، اسی لیے آپ کو پرہیز کے وقفوں کے بعد ہی اس سے لطف اٹھانے کا فریب ہوتا ہے۔ بھوک یا پیاس کی طرح، آپ اسے جتنی دیر برداشت کرتے ہیں، آخرکار اس سے نجات ملنے پر اتنی ہی زیادہ لذت محسوس ہوتی ہے۔ فحش مواد کو محض ایک عادت سمجھنے کی غلطی کرتے ہوئے وہ سوچتے ہیں: “اگر میں اسے ایک خاص حد تک یا صرف خاص مواقع تک محدود رکھ سکوں تو میرا دماغ اور جسم اسے قبول کر لیں گے۔ پھر میں اسی حد تک استعمال جاری رکھ سکتا ہوں، یا اگر چاہوں تو اسے مزید کم کر سکتا ہوں۔”

اپنے ذہن میں یہ بات واضح کر لیں کہ یہ ‘عادت’ وجود ہی نہیں رکھتی۔ فحش مواد ایک منشیاتی لت ہے، اور فطری رجحان ترکِ عادت کی علامات کی تکلیف برداشت کرنے کے بجائے اسے دور کرنے کا ہوتا ہے۔ اسے اپنی موجودہ سطح پر برقرار رکھنے کے لیے آپ کو باقی زندگی زبردست ضبط اور قوتِ ارادی سے کام لینا پڑے گا۔ جیسے جیسے آپ کے دماغ کا انعامی مرکز ڈوپامین اور اوپیئڈز کا عادی ہوتا جاتا ہے، وہ کم سے کم کے بجائے زیادہ سے زیادہ مانگتا ہے۔

جیسے جیسے فحش مواد آپ کے اعصابی نظام، ہمت، خود اعتمادی اور فوری خواہشات پر قابو پانے کی صلاحیت کو آہستہ آہستہ تباہ کرنے لگتا ہے، آپ کے لیے ہر بار دیکھنے کے درمیان وقفہ کم کرنے کی خواہش کا مقابلہ کرنا مشکل سے مشکل تر ہوتا جاتا ہے۔ اسی لیے ابتدائی دنوں میں ہم اسے استعمال کریں یا نہ کریں، دونوں صورتوں میں رہ سکتے ہیں۔ اگر ہمیں ذہنی یا جسمانی طور پر کسی خرابی کا اشارہ ملتا ہے تو ہم بس رک جاتے ہیں۔ اس خاتون پر رشک نہ کریں — جب آپ ہر چوبیس گھنٹے میں صرف ایک بار دیکھتے ہیں تو یہ دنیا کی سب سے قیمتی چیز لگتی ہے اور فحش مواد ایک ‘ممنوعہ پھل’ بن جاتا ہے۔ کئی برسوں تک یہ بے چاری خاتون ایک کشمکش کے بیچ پھنسی رہیں۔

اگرچہ وہ استعمال چھوڑنے سے قاصر تھیں، لیکن اسٹریمنگ کلپس تک بڑھنے سے بھی خوف زدہ تھیں۔ ان میں سے ہر دن کے تئیس گھنٹے اور دس منٹ انہیں اس لالچ اور اپنے بوائے فرینڈ کے لیے احساسات کی کمی سے لڑنا پڑتا تھا۔ جو کچھ وہ کرتی تھیں اس کے لیے زبردست قوتِ ارادی درکار تھی، اور آخرکار وہ رو پڑتی تھیں۔ ایسے واقعات کم ہوتے ہیں، مگر منطقی طور پر دیکھیں: یا تو فحش مواد میں واقعی کوئی سہارا یا لذت ہے، یا نہیں۔ اگر ہے، تو کون ایک گھنٹہ، ایک دن یا پورا ہفتہ انتظار کرنا چاہے گا؟ اس دوران آپ اس سہارے یا لذت سے محروم کیوں رہیں؟ اور اگر اس میں کوئی حقیقی سہارا یا لذت نہیں تو اپنے آن لائن حرم میں جانے کی زحمت کیوں اٹھائیں؟

یہاں ایک اور شخص کا واقعہ ہے جو ہر چار دن میں ایک بار استعمال کرتا تھا اور اپنی زندگی یوں بیان کرتا ہے:


“میری عمر چالیس سال ہے، مجھے حقیقی عورتوں کے ساتھ PIED (فحش مواد سے پیدا ہونے والی عضوِ تناسل میں تناؤ کی خرابی) کا سامنا رہا ہے، اور فحش مواد استعمال کرتے ہوئے بھی، جو میں زیادہ تر وقت کرتا ہوں۔ مکمل تناؤ حاصل کیے ہوئے مجھے کافی عرصہ ہو گیا ہے۔ ہر چار دن میں ایک بار فحش مواد دیکھنے کی پابندی شروع کرنے سے پہلے میں دیکھنے کے بعد رات بھر گہری نیند سوتا تھا۔ اب میں رات کو ہر گھنٹے جاگ جاتا ہوں اور میرے ذہن میں صرف یہی بات ہوتی ہے۔ سوتے میں بھی مجھے اپنے پسندیدہ کلپس کے خواب آتے ہیں۔ مقررہ دن دیکھنے کے بعد والے دنوں میں میرا دل بہت بجھا بجھا رہتا ہے، اور یہ پابندی میری ساری توانائی کھا جاتی ہے۔ میری ساتھی مجھے اکیلا چھوڑ دیتی تھی کیونکہ میں بہت بد مزاج ہو جاتا ہوں، اور اگر وہ خود نہ جا سکے تو مجھے گھر میں برداشت نہیں کرتی۔ میں باہر دوڑنے جاتا ہوں مگر میرا ذہن اسی میں الجھا رہتا ہے۔

“مقررہ دن میں رات کو پہلے ہی منصوبہ بندی شروع کر دیتا ہوں، اور اگر کوئی بات میرے منصوبے کے خلاف ہو جائے تو بہت چڑ جاتا ہوں۔ میں کام پر اور گھر میں بات چیت سے پیچھے ہٹ جاتا اور دوسروں کی بات مان لیتا تھا (صرف بعد میں پچھتانے کے لیے)۔ میں جھگڑالو آدمی نہیں ہوں، لیکن نہیں چاہتا کہ کوئی موضوع یا گفتگو مجھے روکے رکھے۔ مجھے ایسے موقعے یاد ہیں جب میں اپنے ساتھی سے بے وقوفانہ جھگڑے چھیڑ دیتا تھا۔ میں دس بجنے کا انتظار کرتا ہوں اور جب دس بجتے ہیں تو میرے ہاتھ بے قابو ہو کر کانپ رہے ہوتے ہیں۔ میں فوراً کام شروع نہیں کرتا — کیونکہ نئی ویڈیوز شامل ہو چکی ہوتی ہیں — اور پہلے ادھر ادھر انتخاب کرتا ہوں۔ میرا ذہن مجھے بتاتا ہے کہ چونکہ میں نے خود کو چار دن بھوکا رکھا ہے، اس لیے میں ایک ‘خاص’ کلپ کا حق دار ہوں جو تلاش میں صرف ہونے والے وقت کے قابل ہو۔ آخرکار میں ایک یا دو پر اکتفا کرتا ہوں، مگر چاہتا ہوں کہ یہ سلسلہ دیر تک چلے تاکہ میں اگلے چار دن ‘گزار’ سکوں، اس لیے کام ختم کرنے میں زیادہ وقت لیتا ہوں۔”



اپنی دوسری پریشانیوں کے علاوہ اس بے چارے آدمی کو یہ اندازہ بھی نہیں کہ وہ خود کو انعام کے طور پر زہر دے رہا ہے۔ پہلے وہ ‘ممنوعہ پھل کے احساس’ میں مبتلا ہوتا ہے اور پھر اپنے دماغ کو ڈوپامین کا سیلاب پیدا کرنے پر مجبور کرتا ہے۔ نسبتاً اس کے ڈوپامین ریسیپٹرز کی تعداد اتنی کم نہیں ہوئی، لیکن وہ فحش مواد کی واٹر سلائیڈز کو چکنا کر رہا ہے، اگلے چار دن گزارنے کے لیے جنسی عروج کے قریب پہنچ کر رکنے، ندرت، تنوع، چونکا دینے والی چیزوں اور اضطراب کی کھوج اور تلاش میں لگا رہتا ہے۔ شاید آپ اس آدمی کو ایک قابلِ رحم احمق سمجھ رہے ہوں، مگر ایسا نہیں ہے۔ ایک سابق کھلاڑی اور میرین سارجنٹ کی حیثیت سے وہ کسی بھی چیز کا عادی نہیں بننا چاہتا تھا۔ تاہم جنگ سے واپس آنے پر اس نے سابق فوجیوں کی بحالی کے ایک پروگرام میں آئی ٹی ٹیکنیشن کی تربیت حاصل کی۔

شہری افرادی قوت میں شامل ہونے پر وہ ایک بینک میں اچھی تنخواہ پانے والا آئی ٹی ماہر تھا، اور اسے گھر لے جانے کے لیے ایک لیپ ٹاپ دیا گیا۔ یہ وہ سال تھا جب مشہور سماجی شخصیات کی فحش ویڈیوز آن لائن ‘لیک’ ہوئی تھیں اور ان کا بہت چرچا تھا۔ پھر وہ اس کا عادی ہو گیا اور باقی زندگی بھاری قیمت چکاتے اور خود کو جسمانی اور ذہنی طور پر تباہ کرتے گزاری۔ اگر وہ کوئی جانور ہوتا تو معاشرہ کب کا اسے اس تکلیف سے نجات دلا چکا ہوتا، مگر ہم اب بھی ذہنی اور جسمانی طور پر صحت مند کم عمر نوجوانوں کو اس کا عادی بننے دیتے ہیں۔ آپ کو لگ سکتا ہے کہ اس واقعے اور اس پر تبصروں میں مبالغہ ہے، لیکن یہ واقعہ — اگرچہ انتہائی نوعیت کا ہے — ہرگز منفرد نہیں۔ ایسی دسیوں ہزار کہانیاں ہیں۔ کیا آپ یقین سے کہہ سکتے ہیں کہ اس کے دوستوں اور جاننے والوں میں سے کسی نے بھی ہر چار دن میں ایک بار استعمال کرنے پر اس سے رشک نہیں کیا ہوگا؟ اگر آپ سمجھتے ہیں کہ آپ کے ساتھ ایسا نہیں ہو سکتا تو خود کو دھوکا دینا چھوڑ دیں۔

یہ پہلے ہی ہو رہا ہے۔

دوسرے عادی لوگوں کی طرح فحش مواد استعمال کرنے والے بھی جھوٹ بولنے کے لیے بدنام ہیں، حتیٰ کہ خود اپنے آپ سے بھی۔ انہیں ایسا کرنا پڑتا ہے۔ زیادہ تر کبھی کبھار استعمال کرنے والے جتنا تسلیم کرتے ہیں، اس سے کہیں زیادہ بار اور کہیں زیادہ مواقع پر اس میں مشغول ہوتے ہیں۔ نام نہاد ‘ہفتے میں دو بار’ استعمال کرنے والوں سے گفتگو میں اکثر یہ بات سامنے آتی ہے کہ وہ اس ہفتے تین یا چار سے بھی زیادہ بار ایسا کر چکے ہیں۔ reddit، NoFap اور بحالی کے فورمز پر کبھی کبھار استعمال کرنے والوں کی کہانیاں پڑھیں تو آپ کو معلوم ہوگا کہ وہ یا تو دن گن رہے ہیں یا ناکام ہونے کا انتظار کر رہے ہیں۔ آپ کو کبھی کبھار استعمال کرنے والوں پر رشک کرنے کی ضرورت نہیں، اور نہ ہی خود استعمال کرنے کی ضرورت ہے؛ اس کے بغیر زندگی بے حد زیادہ شیریں ہے۔ درج ذیل تحریر دیکھیے:

“یہ ایک سادہ سے چیلنج سے شروع ہوا کہ میں ایک دن تک اپنے اعضائے تناسل کو ہاتھ نہیں لگاؤں گا، اور میں ایسا نہ کر سکا۔ اب میں مشت زنی کے بارے میں نہیں سوچتا، یہ میرے خیال میں ہی نہیں آتی۔ ایسا ممکن ہے، میں آپ سے وعدہ کرتا ہوں۔ جو لوگ ایسا کر پاتے ہیں، ان کے منتظر خزانے ناقابلِ یقین ہیں۔”

عموماً نو عمر افراد کو اس سے نجات دلانا زیادہ مشکل ہوتا ہے، اس لیے نہیں کہ ان کے لیے چھوڑنا زیادہ مشکل ہے، بلکہ اس لیے کہ وہ یقین نہیں کرتے کہ وہ عادی ہو چکے ہیں، یا ابھی پھندے کے ابتدائی مراحل میں ہوتے ہیں اور عموماً اس غلط فہمی میں مبتلا ہوتے ہیں کہ دوسرے مرحلے سے پہلے وہ خودبخود چھوڑ چکے ہوں گے۔

ان بچوں کے والدین کو تحفظ کے جھوٹے احساس میں مبتلا نہیں ہونا چاہیے جو انٹرنیٹ پر فحش مواد سے نفرت کرتے ہیں۔ تمام بچے اس کے عادی بننے سے پہلے فحش مواد کے تاریک پہلوؤں سے نفرت کرتے ہیں۔ ایک وقت تھا جب آپ بھی ایسا ہی کرتے تھے۔ خوف دلانے کی مہمات سے بھی دھوکا نہ کھائیں، یہ پھندا آج بھی ویسا ہی ہے جیسا ہمیشہ تھا۔ بچے جانتے ہیں کہ انٹرنیٹ پر فحش مواد غیر معمولی طور پر شدید محرک ہے، لیکن وہ یہ بھی جانتے ہیں کہ ایک بار ‘دیکھنے’ یا ‘جھانکنے’ سے ایسا نہیں ہوگا۔ کسی مرحلے پر وہ کسی ساتھی، ہم جماعت یا کام کے ساتھی کے اثر میں آ سکتے ہیں۔

براہِ کرم اس معاملے میں بے فکر نہ ہو جائیں۔ معاشرے کی جانب سے کم عمر نوجوانوں کو انٹرنیٹ پر فحش مواد اور دیگر منشیات کا عادی بننے سے نہ روک پانا شاید اس لت کا سب سے پریشان کن پہلو ہے۔ نوعمر دماغ کہیں زیادہ قابلِ تغیر ہوتے ہیں، اور انہیں آگاہی دینا اور ان کی حفاظت کرنا ضروری ہے۔ اگر آپ کو معلوم نہیں کہ کہاں سے آغاز کریں تو اعصابی سائنس کو سمجھنے کے لیے YourBrainOnPorn.com کی کتاب ایک اچھا ذریعہ ہے۔ اگر آپ کو شک ہے کہ آپ کا نوعمر بچہ پہلے ہی اس کا عادی ہو چکا ہے، تب بھی یہ کتاب کسی کو اس سے نکلنے میں مدد دینے کے لیے بنیادی سمجھ فراہم کرتی ہے۔ بصورتِ دیگر، اس کتاب کی سفارش کریں!





یوٹیوب / ٹوئچ / انسٹاگرام استعمال کرنے والا

اس استعمال کرنے والے کو کبھی کبھار استعمال کرنے والوں کے ساتھ شمار کرنا چاہیے، لیکن اس کے اثرات اتنی خاموشی سے نقصان پہنچاتے ہیں کہ یہ ایک الگ باب کا حق دار ہے۔ یہ خود پر قابو کھو دینے کا باعث بنتا ہے اور NoFap فورم کے ایک صارف کا رشتہ تقریباً ٹوٹنے تک پہنچ گیا تھا:


“چھوڑنے کی اپنی ایک ناکام کوشش کو تین ہفتے ہو چکے تھے۔ یہ کوشش میری بیوی کی اس پریشانی سے شروع ہوئی تھی کہ میرا عضو قابلِ اعتماد طریقے سے تناؤ میں نہیں آتا تھا اور مجھے دلچسپی بھی کم تھی۔ میں نے اسے بتایا تھا کہ مسئلہ اس میں نہیں، بس کام کا دباؤ ہے۔ اس نے کہا، ‘میں جانتی ہوں کہ تم پہلے بھی کام کا دباؤ سنبھالتے رہے ہو، لیکن اگر تم میری جگہ ہوتے اور تمہیں اپنے کسی پیارے کو منظم طریقے سے خود کو تباہ کرتے دیکھنا پڑتا تو تمہیں کیسا لگتا؟’ یہ ایسی بات تھی جسے میں رد نہیں کر سکا، اسی لیے میں نے چھوڑنے کی کوشش کی۔ وہ جانتی ہے کہ میں اسے دھوکا دے کر کسی اور سے تعلق نہیں رکھ رہا، لیکن ایک لحاظ سے یہ اس سے بھی بدتر ہے۔ تین ہفتے بعد یہ کوشش ختم ہو گئی، اور اس کا انجام ایک پرانے دوست سے سخت بحث کی صورت میں ہوا۔ برسوں بعد مجھے احساس ہوا کہ میرے مکار ذہن نے جان بوجھ کر وہ بحث چھیڑی تھی۔ اس وقت مجھے لگا تھا کہ میرا غصہ جائز ہے، لیکن میں نہیں سمجھتا کہ یہ اتفاق تھا، کیونکہ اس خاص دوست سے نہ میری پہلے کبھی بحث ہوئی تھی اور نہ ہی اس کے بعد ہوئی۔ صاف ظاہر تھا کہ یہ ننھے عفریت کی کارستانی تھی۔

“بہرحال، مجھے اپنا بہانہ مل گیا تھا۔ مجھے شدت سے جنسی تسکین چاہیے تھی اور اس سے فرق نہیں پڑتا تھا کہ وہ کیسے ملے۔ میری بیوی کا موڈ نہیں تھا، تو مجھے لگا کہ یہ میرا ‘حق’ ہے۔ چنانچہ میں نے خود کو یقین دلایا کہ اگر میں فحش ویب سائٹس سے بچ کر اور صرف یوٹیوب ویڈیوز دیکھ کر خود کو ‘محدود’ رکھوں اور ‘سرخ لکیر’ کے اس طرف رہوں تو کوئی حرج نہیں۔ لیکن رات آگے بڑھی تو میری بیوی کا دل بدل گیا اور وہ جنسی تعلق قائم کرنا چاہتی تھی، مگر میں تھکا ہوا تھا اور مجھ میں اپنی ‘طاقت’ باقی نہیں تھی، اس لیے میں نے سر درد کا بہانہ بنا لیا۔ میرے لیے یہ سوچنا بھی ناقابلِ برداشت تھا کہ اس سے میری بیوی کو کتنی مایوسی ہو گی۔ پھر میں آہستہ آہستہ اپنی پرانی روش پر لوٹ آیا اور یوٹیوب میرا نیا حرم بن گیا۔ مجھے یاد ہے کہ اس وقت میں کافی خوش تھا اور سوچتا تھا کہ کم از کم اس طرح میرا استعمال تو کم ہو رہا ہے۔ آخرکار اس نے مجھ پر الزام لگایا کہ میں بستر میں اب بھی اسے نظر انداز کر رہا ہوں۔ مجھے خود اس کا احساس نہیں ہوا تھا، لیکن اس نے وہ مواقع گنوائے جب میں نے جھگڑا چھیڑا اور غصے میں گھر سے نکل گیا۔ دوسرے مواقع پر میں کسی معمولی چیز کو خریدنے میں دو گھنٹے لگا دیتا یا موچ آنے کا بہانہ بناتا۔ میں اس کا دل لبھانے سے بچنے کے لیے کمزور سے بہانے بناتا رہا تھا، اس لیے جب میرے پاس آن لائن ایک قابلِ بھروسا حرم موجود ہو تو یہ اور بھی مشکل ہو جاتا ہے۔”



یوٹیوب استعمال کرنے والے کے معاملے میں سب سے بری بات یہ ہے کہ یہ اس کے ذہن میں موجود اس غلط خیال کو تقویت دیتا ہے کہ وہ کسی چیز سے محروم کیا جا رہا ہے۔ اسی کے ساتھ یہ عزتِ نفس کو شدید نقصان پہنچاتا ہے؛ ایک شخص جو عام طور پر ایماندار ہو، خود کو اپنے پیارے کو دھوکا دینے پر مجبور کر سکتا ہے۔ غالباً آپ کے ساتھ بھی کسی نہ کسی صورت میں ایسا ہو چکا ہے یا اب بھی ہو رہا ہے۔

ٹوئچ، انسٹاگرام، ٹک ٹاک، ٹوئٹر اور بیشتر سوشل میڈیا جیسی ویب سائٹس پر پیش آنے والے مسائل کی بنیادی وجہ انہیں متبادل یا اضافی ذریعے کے طور پر استعمال کرنا ہے۔ نئی چیزوں کی تلاش پر اکسانے والی ڈوپامین کی طلب کے زیرِ اثر لوگ خود کو یہ یقین دلا دیتے ہیں کہ وہ ایک محفوظ سائٹ پر ہیں۔ یاد رکھیں — سنسنی شکار کی تلاش میں ہے، اسے مارنے میں نہیں، اور ننھے عفریت کو اس سے کوئی غرض نہیں کہ اس کی طلب کہاں سے پوری ہوتی ہے۔ استعمال کرنے والے کو اپنی مختلف آن لائن فیڈز میں ملنے والا ‘ہلکا’ مواد ترکِ عادت کی علامات کی تکلیف سے عارضی راحت دیتا ہے، یوں وہ اس کا عادی رہتا ہے اور اپنے اگلے سیشن کا انتظار کرتا رہتا ہے۔

تصویر یا ویڈیو میں موجود ماڈل واقعی خوبصورت ہے، اور اگر وہ ابھی آپ کے پاس ہوتا یا ہوتی تو یقیناً آپ کو لطف دے سکتا یا سکتی، مگر وہ تصویر ایسا نہیں کر سکتی… وہ سرے سے حقیقی ہی نہیں ہے۔ آپ کا دماغ اس بیل کی طرح دھوکا کھاتا ہے جو سرخ کپڑے کی طرف دوڑ پڑتا ہے، اور بعد میں سمجھ نہیں پاتا کہ اس نے ایسا کیوں کیا۔ کوئی سوچ سکتا ہے کہ پھر مشت زنی کیے بغیر بس ان تصاویر کو دیکھ لیا جائے۔ لیکن یاد رکھیں کہ آپ کا دماغ لامحدود نئی چیزوں کا عادی ہو چکا ہے، اور ننھے عفریت کو اس سے کوئی غرض نہیں کہ اس کی طلب کہاں سے پوری ہوتی ہے۔ یہ وہی جال ہے۔

شاید آپ نے ٹی وی سیریز Columbo دیکھی ہو۔ ہر قسط کا موضوع ملتا جلتا ہے۔ ولن، جو عموماً ایک دولت مند اور معزز کاروباری شخص ہوتا ہے، ایک ایسا قتل کر چکا ہوتا ہے جسے وہ بے عیب سمجھتا ہے۔ جب اسے معلوم ہوتا ہے کہ اس مقدمے کی ذمہ داری قدرے بوسیدہ اور غیر متاثر کن حلیے والے جاسوس کولمبو کے پاس ہے تو اسے مزید یقین ہو جاتا ہے کہ اس کا جرم کبھی پکڑا نہیں جائے گا۔

کولمبو کی ایک جھنجھلا دینے والی عادت ہے کہ وہ تفتیش مکمل کرنے اور مشتبہ شخص کو یہ یقین دلانے کے بعد کہ اب اس پر کوئی شک نہیں، دروازہ بند کر دیتا ہے۔ لیکن اس سے پہلے کہ قاتل کے چہرے سے اطمینان کے آثار مٹیں، کولمبو دوبارہ نمودار ہو کر کہتا ہے، “بس ایک چھوٹی سی بات ہے، جناب، جس کی وضاحت یقیناً آپ کر سکیں گے…” مشتبہ شخص ہکلاتا ہے، اور اس لمحے سے وہ جان جاتا ہے کہ کولمبو آہستہ آہستہ اسے توڑ دے گا۔ جرم چاہے کتنا ہی گھناؤنا کیوں نہ ہو، اس لمحے کے بعد ہمدردیاں قاتل کے ساتھ ہو جاتی تھیں۔

یہ دورے بھی ایسے ہی ہیں: پہلے اس بات کا تناؤ کہ فحش مواد کی وہ خوراک حاصل کرنے کے لیے سرخ لکیر پار کرنے کی اجازت نہیں جس کے وہ ‘بجا طور پر حق دار تھے’، پھر کام مکمل کرنے کے بعد یہ سوچنا کہ لطف آخر کہاں تھا۔ لکیر پار کرنے، قابو کھونے اور واپس بستر میں جانے کا خوف، اور پھر اس ڈر سے پیچھا نہ چھڑا پانا کہ آپ کا ساتھی جنسی تعلق چاہتا تھا۔ بے حسی، نئے پن کی کمی اور اس یقینی علم کے باعث کہ آپ جلد یا بدیر اپنے پسندیدہ آن لائن حرم کا رخ کریں گے، ‘محفوظ’ یوٹیوب ویڈیوز آپ کو مزید مطمئن نہیں کریں گی۔ پھر آخری ذلت اور شرمندگی اس وقت ہوتی ہے جب یہ یقین حقیقت بن جاتا ہے، اور اس کے فوراً بعد آپ پھر لگاتار دیکھنے لگتے ہیں۔

آہ، PMO کرنے والے ہونے کی کیا ہی خوشیاں ہیں!




ایک سماجی عادت؟

ذہن اور جسم کی صحت وہ بنیادی وجوہ ہیں جن کی بنا پر ہمیں یہ عادت چھوڑنا چاہنا چاہیے — لیکن یہ وجوہ تو ہمیشہ سے موجود رہی ہیں۔ ہمیں یہ جاننے کے لیے سائنسی تحقیق اور عصبی سائنس کے علم کی ضرورت نہیں کہ فحش مواد لت لگا سکتا ہے اور ممکنہ طور پر ہماری زندگیاں تباہ کر سکتا ہے۔ ہمارے یہ جسم کرۂ ارض کی پیچیدہ ترین چیزیں ہیں، اور ہر استعمال کرنے والا پہلی ہی نشست سے جان لیتا ہے کہ یہ محرک حد سے بڑھ کر زہریلا بن سکتا ہے۔

فحش مواد میں مبتلا ہونے کی واحد وجہ یہ ہے کہ اس کا چکر ہماری ارتقائی ساخت کے مطابق بنے ہوئے رجحانات سے مطابقت رکھتا ہے۔ انٹرنیٹ پر فحش مواد بہت آسانی سے دستیاب ہے، مفت ہے اور چوبیس گھنٹے مسلسل دیکھا جا سکتا ہے۔ کبھی فحش مواد کو بے ضرر سمجھا جاتا تھا، لیکن وہ زمانہ ایسا تھا جب تصاویر ساکن ہوتی تھیں اور ویڈیو دیکھنے کے لیے مقامی دکان سے وی ایچ ایس ٹیپ لانی پڑتی تھی۔

آج عموماً — خود استعمال کرنے والے بھی — یہ سمجھتے ہیں کہ فحش مواد ایک غیر معمولی طور پر شدید محرک ہے اور لت پیدا کرتا ہے۔ پرانے زمانے میں مضبوط مرد یہ تسلیم نہیں کرتا تھا کہ وہ مشت زنی کرتا ہے، اور مشت زنی کرنے والے کے لیے تحقیر آمیز لفظ استعمال ہوتا تھا۔ ہر شراب خانے، کلب یا بار میں زیادہ تر مرد فخر سے کسی عورت کو گھر لے جانے اور حقیقی جنسی تعلق قائم کرنے کی خواہش ظاہر کرتے تھے۔ آج انٹرنیٹ پر فحش مواد کے عادی شخص کے لیے صورت حال بالکل الٹ چکی ہے۔ آج کا مرد محسوس کرنے لگتا ہے کہ اسے اب عورت کی ضرورت نہیں رہی۔ وہ آن لائن دوسروں کے ساتھ جمع ہو کر تجربات پر بات کرتا ہے، حکمت عملیاں بناتا ہے اور مختلف امکانات کا جائزہ لیتا ہے۔ آج کا مضبوط مرد منشیات کا محتاج نہیں بننا چاہتا۔ ایک سماجی انقلاب کے ذریعے فحش مواد استعمال کرنے والے سب لوگ انٹرنیٹ پر فحش مواد دیکھنا اور مشت زنی چھوڑنے پر سنجیدگی سے غور کر رہے ہیں۔ آج کے استعمال کرنے والے فحش مواد کو ایک بے فائدہ اور نقصان دہ سرگرمی سمجھتے ہیں۔

فورمز پر نظر آنے والا سب سے نمایاں رجحان فحش مواد کے سماجی زندگی کو نقصان پہنچانے والے پہلوؤں پر بڑھتا ہوا زور ہے۔ وہ زمانہ جب مرد ہر روز جنسی تعلق اور عروجِ لذت حاصل کرنے پر فخر کرتا تھا، آہستہ آہستہ اس احساس سے بدل رہا ہے کہ وہ فحش مواد کے عفریت کا غلام ہے۔

آگاہی حاصل کرنے کے بعد بھی لوگوں کے یہ سلسلہ جاری رکھنے کی واحد وجہ یہ ہے کہ وہ اسے چھوڑنے میں ناکام رہے ہیں یا کوشش کرنے سے بہت زیادہ خوف زدہ ہیں۔ اس موضوع میں دلچسپی کی کئی صورتیں ہیں؛ کچھ لوگ فحش مواد، مشت زنی اور عروجِ لذت سے پرہیز کرتے ہیں، خواہ ان کا کوئی ساتھی ہو یا نہ ہو۔ ایسی مشقوں پر بڑے پیمانے پر گفتگو ہوتی ہے اور انہیں اپنایا جاتا ہے جو جنسی عمل کے تنتر سے متعلق اور تولیدی پہلوؤں کو الگ کرتی ہیں، مثلاً منی کو خارج ہونے سے روکنا اور کاریزا۔ اوپر بیان کردہ بہت سی ناکامیاں درحقیقت ٹھوکریں کھا کر آگے بڑھنے کی صورتیں ہیں، اس لیے ان طریقوں پر عمل کرنے والوں کو ان سے کسی حد تک فائدہ ہوتا ہے۔ جب آپ فحش مواد، مشت زنی اور عروجِ لذت سے پرہیز، یعنی نو پی ایم او، کا راستہ اختیار کریں گے تو آپ کو اپنی زندگی کے لیے سب سے موزوں طریقہ مل جائے گا؛ جنسی عمل کے مختلف پہلوؤں کو الگ کرنا سمجھنے اور اس پر عمل کرنے کے بعد آپ کو ترغیب دی جاتی ہے کہ عروجِ لذت کے بارے میں اپنا منصوبہ خود بنائیں۔ آپ جو بھی راستہ اختیار کریں، آپ کو اس بات کی اہمیت سمجھ آئے گی کہ آپ کتنی بار عروجِ لذت کے ذریعے اپنے دماغ کو کیمیائی مادوں سے بھر دیتے ہیں، اس تعداد کو محدود کریں، اور فحش مواد، جنسی تعلق اور عروجِ لذت کو دوبارہ کبھی لذت کا ذریعہ یا اپنی جذباتی کیفیت کا سہارا نہ سمجھیں۔

ان لوگوں کی قائم کردہ، جو فحش مواد استعمال نہیں کرتے، کئی مقبول آن لائن کمیونٹیز نہ صرف فحش مواد بلکہ مشت زنی بھی چھوڑنے کے لیے وقف ہیں۔ یہ سائٹیں بالآخر اس عادت سے نکلنے والوں کے لیے فائدہ مند ہوتی ہیں، لیکن زیادہ تر مشورے انہیں قوتِ ارادی آزمانے کی طرف لے جاتے ہیں۔ مسلسل پرہیز کے دن گننے اور دوسری پیمائشوں کے جنون کا نتیجہ خود ترسی اور خوشی کے احساس کی کمی کی صورت میں نکلتا ہے۔ ذہن سازی کا بڑا حصہ اب بھی پوری طرح برقرار رہتا ہے۔ آخرکار کسی کا ضبط ٹوٹ جاتا ہے اور سلسلہ وار اثر شروع ہو جاتا ہے، اور دوسرے استعمال کرنے والوں کو پتا چلتا ہے کہ وہ اکیلے نہیں ہیں۔ تاہم ان کی کوششیں رائیگاں نہیں جاتیں؛ وہ ٹھوکریں کھا کر آگے بڑھ رہے ہوتے ہیں، اگرچہ خود کو بہت اذیت بھی دیتے ہیں، کیونکہ وہ اپنے براؤزر تو بند کر دیتے ہیں مگر خواہش اور ضرورت ختم نہیں کرتے۔ ایزی پیزی اس کے برعکس کام کرتا ہے: براؤزر بند کرنے سے پہلے ضرورت اور خواہش ختم کرتا ہے۔ ہر روز زیادہ سے زیادہ استعمال کرنے والے ڈوبتے جہاز کو چھوڑ رہے ہیں، اور جو اس پر رہ جاتے ہیں وہ اس خوف سے کانپنے لگتے ہیں کہ کہیں وہ آخری شخص نہ ہوں۔

خود کو وہ آخری شخص نہ بننے دیں!




وقت کا انتخاب

اس واضح بات کے علاوہ کہ فحش مواد آپ کو کوئی فائدہ نہیں پہنچا رہا اور اسے چھوڑنے کا صحیح وقت ابھی ہے، وقت کا انتخاب بھی اہم ہے۔ معاشرہ انٹرنیٹ پر فحش مواد کو غیر سنجیدگی سے ایک قدرے ناپسندیدہ عادت سمجھتا ہے جو آپ کی صحت کو نقصان نہیں پہنچاتی۔ یہ بات غلط ہے۔ یہ نشے کی لت، ایک بیماری اور معاشرے میں تعلقات کو تباہ کرنے والی چیز ہے۔ زیادہ تر صارفین کی زندگی میں پیش آنے والی سب سے بری بات اس خوفناک لت میں پھنس جانا ہے۔ اگر وہ اس میں پھنسے رہیں تو ہولناک واقعات پیش آتے ہیں۔ اس لیے وقت کا انتخاب اہم ہے تاکہ آپ خود کو مناسب علاج کا حق دے سکیں۔

سب سے پہلے ان اوقات یا مواقع کی نشاندہی کریں جب فحش مواد آپ کے لیے اہم معلوم ہوتا ہے۔ اگر آپ کاروبار کرتے ہیں اور اسے ذہنی دباؤ سے نجات کے دھوکے کے لیے استعمال کرتے ہیں تو نسبتاً کم مصروف وقت یا چھٹی کا انتخاب کریں۔ اگر آپ فحش مواد زیادہ تر اکتاہٹ یا آرام کے اوقات میں استعمال کرتے ہیں تو اس کے برعکس کریں۔ بہرحال، اس کوشش کو سنجیدگی سے لیں اور اسے اپنی زندگی کی سب سے اہم چیز بنائیں۔

آنے والے تین ہفتوں پر نظر ڈالیں اور کسی بھی ایسے واقعے کا پہلے سے اندازہ لگانے کی کوشش کریں جو ناکامی کا سبب بن سکتا ہو۔ کانفرنس کے سفر، آپ کے ساتھی کا شہر سے باہر ہونا وغیرہ آپ کو روکنے کی ضرورت نہیں، بشرطیکہ آپ ان کا پہلے سے اندازہ لگا لیں اور یہ محسوس نہ کریں کہ آپ کسی چیز سے محروم رہ جائیں گے۔ اس دوران استعمال کم کرنے کی کوشش نہ کریں، کیونکہ اس سے صرف یہ دھوکا پیدا ہوگا کہ محروم رکھا جانا لطف بخش ہے۔ درحقیقت، خود کو مجبور کرنا مفید ہے کہ آپ فحش مواد دیکھیں اور جتنی بار ممکن ہو اسے دیکھنے کی نشستیں کریں۔ آخری نشست اور آخری بار کے دوران، آسودگی کے باعث ہونے والی مایوسی، پوری نہ ہونے والی توقعات، کسی بھی جسمانی درد، ترکِ عادت کی علامات کے اثرات، چڑچڑے پن اور اداسی پر توجہ دیں۔ سوچیں کہ جب آپ خود کو یہ سب چھوڑنے کی اجازت دیں گے تو یہ کتنا شاندار ہوگا۔

آپ کچھ بھی کریں، صرف یہ کہنے کے جال میں نہ پھنسیں کہ ”ابھی نہیں، بعد میں“ اور پھر اسے اپنے ذہن سے نکال دیں۔ ابھی اپنا وقت طے کریں اور اس کا خوشی سے انتظار کریں۔

یاد رکھیں، آپ کسی چیز سے دست بردار نہیں ہو رہے۔ اس کے برعکس، آپ کو جلد ہی شاندار مثبت فائدے حاصل ہونے والے ہیں۔

برسوں تک طبی پیشہ فحش مواد کو بے ضرر سمجھتا رہا، جبکہ وہ ماضی کے نسبتاً ہلکے، ساکن فحش مواد اور آج کے ورچوئل رئیلٹی کی اسٹریمنگ کے تجربے میں فرق سے واقف نہیں تھا۔ مسئلہ یہ ہے کہ اگرچہ ہر صارف انٹرنیٹ پر فحش مواد محض اس کے پیدا کردہ ڈوپامین کی طلب کو دور کرنے کے لیے استعمال کرتا ہے، لیکن صارف کو پھنسائے رکھنے والی چیز اس کیمیائی مادے کی لت نہیں بلکہ لت کے نتیجے میں ہونے والی اپنی ہی ذہن سازی ہے۔ ایک ذہین شخص بھی کسی دھوکے باز کی چال میں آ سکتا ہے، لیکن چال سمجھ آنے کے بعد بھی صرف ایک بے وقوف ہی اس میں پھنستا رہے گا۔ خوش قسمتی سے زیادہ تر صارفین بے وقوف نہیں ہوتے، وہ صرف خود کو ایسا سمجھتے ہیں۔ ہر صارف کی اپنی ذاتی ذہن سازی ہوتی ہے۔ یہی وجہ ہے کہ عادی افراد کی اتنی مختلف قسمیں نظر آتی ہیں، جس سے یہ معمے مزید الجھ جاتے ہیں۔

اگرچہ اصل کتاب کا مقصد نکوٹین چھوڑنے میں مدد دینا تھا، جو انسان کو معلوم سب سے تیزی سے لت لگانے والے اور سب سے زیادہ لت پیدا کرنے والے نشوں میں سے ایک ہے، لیکن یہ جان کر خوشگوار حیرت ہوئی کہ اصل کتاب میں پیش کیا گیا فلسفہ اس کے مطابق ڈھالنے کے بعد بھی درست ہے۔ کار اور میں نے جو علم جمع کیا ہے، اس کے سلسلے میں ہمارا چیلنج یہ ہے کہ اسے ہر صارف تک کیسے پہنچایا جائے۔ میں جانتا ہوں کہ ہر صارف کے لیے اسے چھوڑنا نہ صرف آسان ہو سکتا ہے بلکہ وہ اس عمل سے لطف بھی اٹھا سکتا ہے، لیکن جب تک صارف کو خود یہ بات سمجھائی نہ جا سکے، میرا یہ جاننا نہ صرف بے فائدہ بلکہ انتہائی مایوس کن ہے۔ اپنی اصل کتاب میں ایلن کار اپنے متنازع مشورے کی وضاحت کرتے ہیں:


”بہت سے لوگوں نے مجھ سے کہا ہے: ’آپ کہتے ہیں، ”کتاب ختم کرنے تک سگریٹ پیتے رہیں۔“ اس سے سگریٹ پینے والا کتاب پڑھنے میں بہت زیادہ وقت لگاتا ہے یا اسے سرے سے ختم ہی نہیں کرتا۔ بس۔ اس لیے آپ کو یہ ہدایت بدل دینی چاہیے۔‘ یہ بات منطقی لگتی ہے، لیکن میں جانتا ہوں کہ اگر ہدایت یہ ہوتی کہ ’فوراً چھوڑ دیں‘، تو بعض سگریٹ پینے والے کتاب پڑھنا شروع بھی نہ کرتے۔ ابتدائی دنوں میں ایک سگریٹ پینے والا مجھ سے مشورہ کرنے آیا۔ اس نے کہا، ’مجھے واقعی بہت ناگوار لگتا ہے کہ مجھے آپ کی مدد لینی پڑ رہی ہے۔ میں جانتا ہوں کہ میری قوتِ ارادی مضبوط ہے۔ اپنی زندگی کے ہر دوسرے شعبے میں میرا اختیار ہے۔ پھر کیا وجہ ہے کہ یہ سب دوسرے سگریٹ پینے والے اپنی قوتِ ارادی سے سگریٹ چھوڑ دیتے ہیں، مگر مجھے آپ کے پاس آنا پڑتا ہے؟‘ اس نے مزید کہا، ’میرا خیال ہے کہ اگر میں اس دوران سگریٹ پی سکتا تو یہ کام خود ہی کر لیتا۔‘“



معاشرے کا یہ عقیدہ ہے کہ سگریٹ چھوڑنا ناقابلِ یقین حد تک مشکل ہے، تو جب کوئی کام مشکل ہو تو سگریٹ پینے والے کو کس چیز کی ضرورت ہوتی ہے؟ ہمارے چھوٹے سے دوست، ہماری بیساکھی کی۔ سگریٹ سے نجات دوہری ضرب محسوس ہوتی ہے: نہ صرف ایک مشکل کام کرنا ہوتا ہے، جو بجائے خود کافی دشوار ہے، بلکہ وہ بیساکھی بھی دستیاب نہیں ہوتی جس پر ہم عموماً ایسے مواقع پر بھروسا کرتے ہیں۔ شاید اس طریقے کی اصل خوبی یہ ہے کہ عمل کے دوران آپ کو کچھ ’چھوڑنے‘ کی ضرورت نہیں پڑتی۔ اس کے بجائے، ہم ابتدا ہی میں تمام خوف اور شکوک سے چھٹکارا حاصل کر لیتے ہیں، چنانچہ آخری نشست ختم کرتے ہی آپ آزادی سے لطف اندوز ہو رہے ہوتے ہیں۔

اس لیے یہ ہیک بک اسی مشورے کو برقرار رکھے گی۔ چاہے کتنی ہی بار کہا جائے کہ یہ آسان اور لطف بخش ہوگا، لوگوں کی ایک بہت بڑی اکثریت اسے قبول نہیں کر پائے گی، کیونکہ چھوڑنے کی مشکل کے بارے میں ان کی ذاتی ذہن سازی ہو چکی ہے۔

وقت کا انتخاب واحد باب ہے جو مجھے ایلن کے اصل مشورے پر سنجیدگی سے سوال اٹھانے پر مجبور کرتا ہے۔ خاص طور پر یہ کہ اگر محرکات میں دفتر کا دباؤ شامل ہو تو کوشش کے لیے چھٹی کا انتخاب کیا جائے، اور اس کے برعکس بھی۔ یہ آسان ترین طریقہ نہیں؛ اس کے بجائے وہ وقت چنیں جسے آپ سب سے مشکل سمجھتے ہیں۔ چاہے وہ ذہنی دباؤ ہو، سماجی ذمہ داریاں ہوں، توجہ مرکوز کرنا ہو یا اکتاہٹ، جب آپ ثابت کر چکیں گے کہ آپ بدترین حالات میں زندگی کا سامنا کر سکتے ہیں اور اس سے لطف بھی اٹھا سکتے ہیں، تو ہر دوسری صورتِ حال بھی لطف بخش ہوگی۔ لیکن اگر یہی مشورہ دیا جاتا تو کیا آپ کوشش بھی کرتے؟

ایک مثال دیکھیے۔ میں اور میری بہن ایک ساتھ تیرنے کا ارادہ کرتے ہیں۔ ہم ایک ہی وقت میں سوئمنگ پول پہنچتے ہیں، مگر شاذ ہی اکٹھے تیر پاتے ہیں۔ اس کی وجہ یہ ہے کہ وہ پہلے پاؤں کی ایک انگلی پانی میں ڈالتی ہے اور آدھے گھنٹے بعد جا کر تیرنا شروع کرتی ہے۔ یہ تو آہستہ آہستہ اذیت سہنا ہوا۔ میں پہلے سے جانتا ہوں کہ کسی نہ کسی مرحلے پر، چاہے پانی کتنا ہی ٹھنڈا ہو، مجھے اس کا سامنا کرنا ہی پڑے گا۔ اس لیے میں نے اسے آسان طریقے سے کرنا سیکھ لیا ہے: سیدھا پانی میں چھلانگ لگا دیتا ہوں۔ اب تصور کریں کہ میں اس بات پر اصرار کرنے کی پوزیشن میں ہوتا کہ اگر وہ سیدھی چھلانگ نہیں لگاتی تو تیر نہیں سکتی۔ اگر ایسا ہوتا تو وہ بالکل نہ تیرتی۔ کیا آپ کو مسئلہ سمجھ آیا؟

موصول ہونے والی آرا سے معلوم ہوا کہ بہت سے صارفین نے وقت کے انتخاب سے متعلق اصل مشورے کو اس دن کو ٹالنے کے لیے استعمال کیا جسے وہ ’بُرا دن‘ سمجھتے ہیں۔ پھر میرے ذہن میں آیا کہ ’فحش مواد کے فوائد‘ والے باب جیسی تکنیک استعمال کروں، کچھ یوں کہوں: ”وقت کا انتخاب بہت اہم ہے اور اگلے باب میں آپ کو کوشش کرنے کے بہترین وقت کے بارے میں مشورہ دیا جائے گا۔“ اور اگلے صفحے پر صرف بڑے بڑے حروف میں لکھا ہو: ”ابھی!“ درحقیقت یہی بہترین مشورہ ہے، لیکن کیا آپ اسے مانیں گے؟ شاید اس جال کا سب سے باریک پہلو یہ ہے کہ جب ہماری زندگی میں حقیقی دباؤ ہوتا ہے تو چھوڑنے کا وقت درست نہیں لگتا، لیکن جب دباؤ نہیں ہوتا تو ہم اس اذیت کو ختم کرنے کی خواہش نہیں رکھتے۔ خود سے درج ذیل سوالات پوچھیں:


	
جب آپ پہلی بار فحش مواد کی طرف آئے تھے، تو کیا آپ نے واقعی فیصلہ کیا تھا کہ آپ ساری زندگی اس پر انحصار کرتے رہیں گے اور کبھی اسے چھوڑ نہیں سکیں گے؟ یقیناً نہیں!




	
کیا آپ اپنی باقی زندگی اسی طرح گزاریں گے اور کبھی اسے چھوڑ نہیں سکیں گے؟ یقیناً نہیں!






تو پھر آپ کب چھوڑیں گے؟ کل؟ اگلے سال؟ اس سے اگلے سال؟ کیا جب سے آپ کو پہلی بار احساس ہوا کہ آپ اس لت میں پھنس گئے ہیں، آپ خود سے یہی نہیں پوچھتے آ رہے؟ کیا آپ کو امید ہے کہ ایک صبح آپ جاگیں گے اور پھر اسے دیکھنے کی خواہش ہی نہیں ہوگی؟ خود کو دھوکا دینا چھوڑیں، کسی بھی لت میں آپ بتدریج زیادہ پھنستے جاتے ہیں، کم نہیں۔ کیا آپ اس وقت تک انتظار کریں گے جب تک آپ واقعی یہ محسوس نہ کرنے لگیں کہ بستر سے اٹھنا محض مشت زنی کرنے سے زیادہ مشکل ہے؟ یہ کچھ بے معنی ہوگا۔

اصل جال یہ یقین ہے کہ ابھی صحیح وقت نہیں، کل یہ کام ہمیشہ زیادہ آسان ہوگا۔ ہم سمجھتے ہیں کہ ہماری زندگی دباؤ سے بھری ہے، لیکن حقیقت میں ایسا نہیں۔ زیادہ تر حقیقی دباؤ ہماری زندگیوں سے دور کر دیا گیا ہے۔ گھر سے نکلتے وقت آپ اس خوف میں نہیں رہتے کہ جنگلی جانور آپ پر حملہ کر دیں گے۔ زیادہ تر لوگوں کو یہ فکر نہیں ہوتی کہ ان کا اگلا کھانا کہاں سے آئے گا یا آج رات ان کے سر پر چھت ہوگی بھی یا نہیں۔ کسی جنگلی جانور کی زندگی کے بارے میں سوچیں: جب بھی خرگوش اپنے بل سے باہر نکلتا ہے، اسے اپنی پوری زندگی ویتنام جیسے حالات کا سامنا ہوتا ہے۔ لیکن خرگوش اس کا مقابلہ کر لیتا ہے؛ اس کے جسم میں ایڈرینالین اور دوسرے ہارمون ہوتے ہیں، اور ہمارے جسم میں بھی۔ حقیقت یہ ہے کہ کسی بھی جاندار کی زندگی کے سب سے زیادہ دباؤ والے ادوار ابتدائی بچپن اور بلوغت ہیں۔ لیکن تین ارب سال کے قدرتی انتخاب نے ہمیں دباؤ کا مقابلہ کرنے کے قابل بنایا ہے، اور بہت سے لوگ جو مشکل بچپن گزار کر بڑے ہوتے ہیں، معمول کی زندگی گزارتے ہیں۔

یہ کہنا ایک گھسی پٹی بات ہے کہ ”اگر صحت نہیں تو کچھ بھی نہیں“، لیکن یہ بالکل درست ہے۔ جب آپ جسمانی اور ذہنی طور پر مضبوط محسوس کرتے ہیں تو خوشیوں سے لطف اٹھا سکتے ہیں اور مشکلات کا سامنا کر سکتے ہیں۔ بہت سے لوگ ذمہ داری کو ذہنی دباؤ سمجھ لیتے ہیں؛ ذمہ داری صرف اسی وقت دباؤ بنتی ہے جب ہمیں لگتا ہے کہ ہم اسے سنبھالنے کے لیے کافی مضبوط نہیں ہیں۔ زیادہ تر لوگوں کو ذہنی دباؤ، ملازمتیں یا بڑھاپا تباہ نہیں کرتے، بلکہ وہ دھوکا دینے والی، جھوٹی بیساکھیاں تباہ کرتی ہیں جن کا وہ سہارا لیتے ہیں۔

اسے یوں دیکھیے: آپ پہلے ہی فیصلہ کر چکے ہیں کہ باقی زندگی اس جال میں نہیں رہیں گے۔ اس لیے کسی نہ کسی وقت، چاہے آپ کو یہ آسان لگے یا مشکل، آپ کو آزاد ہونے کے عمل سے گزرنا ہی پڑے گا۔ فحش مواد کوئی عادت یا لذت نہیں، یہ نشے کی لت اور ایک بیماری ہے۔ ہم یہ طے کر چکے ہیں کہ کل یہ کام آسان ہونے کے بجائے بتدریج زیادہ مشکل ہوتا جائے گا۔ اس سے چھٹکارا پانے کا وقت ابھی ہے، یا جتنا جلد آپ کے لیے ممکن ہو۔ ذرا سوچیں کہ ہماری زندگی کا ہر ہفتہ کتنی تیزی سے گزر جاتا ہے۔ بس اتنا ہی وقت درکار ہے۔ سوچیں کہ باقی زندگی اپنے اوپر مسلسل گہرے ہوتے سایوں کے بغیر لطف سے گزارنا کتنا اچھا ہوگا۔ بشرطیکہ آپ تمام ہدایات پر عمل کریں، آپ کو پانچ دن یا تین ہفتے انتظار بھی نہیں کرنا پڑے گا۔ آپ کے لیے اسے چھوڑنا نہ صرف آسان ہوگا، بلکہ آپ اس سے لطف بھی اٹھائیں گے!




کیا مجھے اس لطف کی کمی محسوس ہوگی؟

نہیں! جب فحش مواد کا ننھا عفریت مر جائے گا، آپ کے جسم کی ڈوپامین کی طلب ختم ہو جائے گی، اور آپ کے دماغ میں فحش مواد کی واٹر سلائیڈز “چکناہٹ” نہ ملنے کے باعث تیزی سے مدھم پڑنے لگیں گی، تو باقی ماندہ ذہن سازی بھی ختم ہو جائے گی۔ آپ نہ صرف زندگی کے دباؤ اور مشکلات سے نمٹنے کے لیے جسمانی اور ذہنی طور پر خود کو بہتر حالت میں پائیں گے، بلکہ اچھے وقتوں سے بھی بھرپور لطف اٹھائیں گے۔

صرف ایک خطرہ ہے، اور وہ ان لوگوں کا اثر ہے جو اب بھی سہارے اور لذت کے لیے جنسی عمل پر انحصار کرتے ہیں۔ “دوسرے کے آنگن کی گھاس ہمیشہ زیادہ ہری لگتی ہے” ہماری زندگی کے بہت سے پہلوؤں میں عام بات ہے اور اسے سمجھنا آسان ہے۔ مگر فحش مواد کے معاملے میں، جہاں فرضی ‘فائدوں’ کے مقابلے میں نقصانات بے حد زیادہ ہیں، سابق صارف ان لوگوں پر رشک کیوں کرتا ہے جو سہارے کے طور پر جنسی عمل اور فحش مواد کے طلب گار ہیں؟

بچپن سے ہونے والی تمام ذہن سازی کے پیشِ نظر، یہ بات بالکل سمجھ میں آتی ہے کہ ہم اس جال میں کیوں پھنس گئے۔ پھر ایسا کیوں ہوتا ہے کہ فحش مواد کے اس بے وقوفانہ کھیل کی حقیقت سمجھ لینے اور یہ عادت چھوڑ دینے کے بعد بھی ہم سیدھے اسی جال میں واپس جا پھنس جاتے ہیں؟ اس کی وجہ معاشرے کی وہ ذہن سازی ہے جو فحش مواد اور جنسی عمل کو ایک ہی چیز بنا کر پیش کرتی ہے اور اسے معمول کی بات قرار دیتی ہے۔ سابق صارف کے دل میں ایک کسک اٹھتی ہے! اکیلا ہونے کی وجہ سے پیدا ہونے والا عدم تحفظ اور خالی پن کا احساس (حالانکہ اکیلا ہونا کوئی جرم بھی نہیں) اسے بے چینی میں مبتلا کرتا ہے اور واٹر سلائیڈ پر دوبارہ پھسلنے کی طرف دھکیلتا ہے۔ یہ واقعی ایک عجیب بات ہے، خاص طور پر اگر اس مشاہدے پر غور کیا جائے: دنیا میں ہر وہ شخص جو فحش مواد استعمال نہیں کرتا، اس پر خوش ہے، اور دنیا کا ہر صارف بھی، اپنے مسخ شدہ، لت میں مبتلا اور ذہن سازی کے زیرِ اثر دماغ کے ساتھ، لطف یا سکون کے فریب میں مبتلا ہونے کے باوجود، یہ خواہش کرتا ہے کہ کاش وہ ابتدا ہی میں اس لت کا شکار نہ ہوا ہوتا۔ تو پھر بعض سابق صارفین رشک کیوں کرتے ہیں؟


	
‘بس ایک نظر۔’ یاد رکھیں، ایسی کوئی چیز نہیں ہوتی۔ کسی ایک الگ تھلگ موقعے کو دیکھنا چھوڑیں اور معاملے کو فحش مواد کے صارف کے نقطۂ نظر سے دیکھنا شروع کریں۔ ہو سکتا ہے آپ ان پر رشک کر رہے ہوں، مگر وہ خود اپنے آپ کو پسند نہیں کرتے اور آپ پر رشک کرتے ہیں۔ کاش آپ کسی طرح ایک دوسرے صارف کو غیر جانب دارانہ نظر سے دیکھ سکیں، کیونکہ اسے دیکھنا اس عادت سے نکلنے میں آپ کے لیے سب سے مؤثر حوصلہ افزائی ثابت ہو سکتا ہے۔ غور کریں کہ وہ کتنی تیزی سے کئی ٹیب اور براؤزر ونڈوز کھولتے ہیں؟ اہم حصوں تک تیزی سے آگے بڑھتے ہیں، کلپس سے جلد اکتا جاتے ہیں، اور نیا پن، صدمہ، بے چینی وغیرہ پیدا کرنے والی طرح طرح کی اصناف دیکھتے چلے جاتے ہیں۔ خاص طور پر غور کریں کہ یہ عمل خودکار سا دکھائی دیتا ہے۔ یاد رکھیں — وہ اس سے لطف اندوز نہیں ہو رہے؛ بات یہ ہے کہ وہ اس کے بغیر لطف اندوز نہیں ہو سکتے۔ اگلی صبح جب وہ کمزور قوتِ ارادی، زائل شدہ توانائی اور دھندلائی آنکھوں کے ساتھ جاگیں گے، تو دباؤ اور تناؤ کی پہلی ہی جھلک پر انہیں دوبارہ اپنا گلا گھونٹتے رہنا پڑے گا۔ ان کے سامنے گندگی، خراب ذہنی صحت اور داغ دار اعتماد سے بھری ایک پوری زندگی ہے — ایک ایسی زندگی جس میں وہ اپنے ذہن کے پس منظر میں چھائے سیاہ سائے لیے خود کو تباہ کرتے رہیں گے۔ کس مقصد کے حصول کے لیے؟ اس فریب کے لیے کہ آپ کو وہ مل رہا ہے جس کے آپ ‘حق دار’ ہیں، اور اس لعنتی لذت کے لیے؟




	
دوسری وجہ جس سے بعض سابق صارفین کے دل میں کسک اٹھتی ہے یہ ہے کہ فحش مواد کا صارف کچھ کر رہا ہوتا ہے - مثلاً خود لذتی - اور اسے استعمال نہ کرنے والا ایسا نہیں کر رہا ہوتا، اس لیے وہ خود کو محروم سمجھنے لگتے ہیں۔ یہ بات اچھی طرح ذہن نشین کر لیں کہ محروم وہ شخص نہیں جو فحش مواد استعمال نہیں کرتا، بلکہ وہ بے چارہ عادی شخص ہے جو ان چیزوں سے محروم ہو رہا ہے:


	
صحت




	
توانائی




	
اعتماد




	
ذہنی سکون




	
ہمت




	
اطمینان




	
آزادی




	
عزتِ نفس











فحش مواد کے صارفین پر رشک کرنے کی عادت چھوڑیں اور انہیں ان دکھی، قابلِ ترس مخلوقات کے طور پر دیکھنا شروع کریں جو وہ حقیقت میں ہیں۔ میں جانتا ہوں، کیونکہ میں خود کبھی ان میں بدترین لوگوں میں سے ایک تھا۔ یہی وجہ ہے کہ آپ یہ کتاب پڑھ رہے ہیں، نہ کہ وہ لوگ جو حقیقت کا سامنا نہیں کر سکتے اور خود کو دھوکا دیتے رہتے ہیں۔

آپ ہیروئن کے عادی شخص پر رشک نہیں کریں گے، اور نشے کی ہر لت کی طرح آپ کی یہ لت بھی بہتر نہیں ہوگی۔ ہر سال یہ تیزی سے کئی گنا بدتر ہوتی جائے گی — اگر آج آپ کو اس کا صارف ہونا اچھا نہیں لگتا، تو کل یہ اور بھی کم اچھا لگے گا۔ دوسرے صارفین پر رشک نہ کریں، ان پر ترس کھائیں۔ میرا یقین کریں: انہیں آپ کے ترس کی ضرورت ہے!




کیا میں اسے الگ خانوں میں رکھ سکتا ہوں؟

یہ غلط خیال زیادہ تر وہ لوگ پھیلاتے ہیں جو قوتِ ارادی کے طریقے سے فحش مواد چھوڑنے کی کوشش کرتے ہیں۔ وہ ذہنی توجیہات گھڑتے ہیں اور جیکل اور ہائڈ کی طرح دوہرا رویہ اختیار کر لیتے ہیں: “فحش مواد میری دوسری شخصیت کے لیے ہے اور حقیقی زندگی کا رومانس میری شخصیت کے اس حصے کے لیے جو رشتے سے وابستہ ہے۔” حقیقت اس کے بالکل برعکس ہے — فحش مواد کی واٹر سلائیڈز، ڈیلٹا فوس بی اور اعصابی تبدیلیاں حقیقی زندگی کے رومانس پر غالب آ جائیں گی اور اسے کم پُرکشش بنا دیں گی۔ مسٹر ہائڈ یقیناً ڈاکٹر جیکل کی ہدایات پر بھاری پڑے گا۔

اگر آپ انٹرنیٹ پر فحش مواد استعمال کرتے ہیں تو آپ خود کو تماشائی کے کردار کا عادی بنا رہے ہیں، یا پھر ڈوپامین کی سطح میں ذرا سی کمی پر کلک کر کے کسی زیادہ ہیجان انگیز چیز تک پہنچنے کی سہولت کو اپنے لیے ضروری بنا رہے ہیں۔ یا پھر زیادہ سے زیادہ اثر کے لیے بالکل درست منظر کی مسلسل تلاش کے عادی ہو رہے ہیں۔ اس کے علاوہ، ممکن ہے آپ کمر جھکا کر مشت زنی کرتے ہوں یا ہر رات بستر پر اپنا اسمارٹ فون دیکھتے ہوں، اور بالآخر حقیقی زندگی کے محرکات سے زیادہ انہی اشاروں کے خواہش مند ہو جائیں۔ جنسی تعلق آن لائن حرم کے تقریباً ہر پہلو سے مختلف ہے، اس لیے اس کے مقابلے میں اسے کوئی موقع نہیں ملتا۔ کم عمری میں بننے والی یادیں طاقتور اور دیرپا ہوتی ہیں، اس لیے فحش مواد کی ان واٹر سلائیڈز کو ختم کرنے اور اعصابی راستوں کی ازسرِنو تشکیل یا نئے راستے بنانے میں زیادہ وقت لگتا ہے۔ تاہم، اس کا مطلب یہ نہیں کہ یہ زیادہ مشکل بھی ہے۔

جب بھی آپ ‘فحش مواد کی واٹر سلائیڈ’ پر پھسلتے ہیں تو آپ اسے چکنا کرتے ہیں، یعنی اعصاب کو تازہ اور متحرک ہونے کے لیے تیار رکھتے ہیں۔ جب آپ کسی فاسٹ فوڈ ریسٹورنٹ کے پاس گاڑی کھڑی کرتے ہیں تو فرائیر کی خوشبو آپ کے نتھنوں تک پہنچتی ہے اور گویا سودا پہلے ہی ہو چکا ہوتا ہے۔ اسی طرح آپ کے دماغ میں فحش مواد کی واٹر سلائیڈز آپ کو اپنی طرف کھینچنے کے لیے تیار رہتی ہیں اور دن کے چوبیس گھنٹے کھلی ہوتی ہیں۔ ہر اشارہ یا محرک جنسی تعلق کے وعدے سے آپ کے انعامی نظام کو روشن کر دیتا ہے — حالانکہ وہ جنسی تعلق نہیں ہوتا۔ اس کے باوجود، عصبی خلیے روابط کو مضبوط کرنے کے لیے نئی شاخیں نکال کر ان اشاروں کا جنسی ہیجان سے تعلق پختہ کر دیتے ہیں۔ آپ جتنا زیادہ فحش مواد استعمال کرتے ہیں، عصبی روابط اتنے ہی مضبوط ہوتے جاتے ہیں۔ آخری نتیجہ یہ ہو سکتا ہے کہ بالآخر آپ کو تماشائی بننے کی ضرورت محسوس ہونے لگے، مسلسل زیادہ شدید اور نئے مواد تک پہنچنے کے لیے کلک کرنا ضروری لگے، سونے کے لیے فحش مواد درکار ہو، یا کام مکمل کرنے کے لیے بہترین اختتام تلاش کرنا ضروری محسوس ہو۔

کسی بھی نشہ آور مادے یا رویے کی طرح، جسم اس کا عادی ہو جاتا ہے اور وہ نشہ ترکِ عادت کی علامات کی تکلیف کو مکمل طور پر دور کرنا چھوڑ دیتا ہے۔ فحش مواد استعمال کرنے والا جیسے ہی ایک نشست ختم کرتا ہے، اسے جلد ہی ایک اور نشست کی خواہش ہوتی ہے، جبکہ مستقل بھوک غیر مطمئن رہتی ہے۔ فطری رجحان ڈوپامین کی تیز لہر حاصل کرنے کے لیے استعمال میں شدت لانا ہے۔ تاہم، زیادہ تر لوگ درج ذیل میں سے کسی ایک یا دونوں وجوہ سے ایسا نہیں کر پاتے۔

پیسہ: وہ فحش مواد کی بامعاوضہ ویب سائٹس کی رکنیت کا خرچ برداشت نہیں کر سکتے۔

صحت: جسم ڈوپامین کے تیز جھٹکوں یا جنسی عروج کی صرف ایک حد تک ہی تاب لا سکتا ہے۔ اس کے علاوہ، جنسی عروج کے نتیجے میں ایسے کیمیائی مادے بھی خارج ہوتے ہیں جو ڈوپامین کی تیز لہر کو کم کرتے ہیں۔ ایسا ہونا ضروری ہے، جسم اسی طرح کام کرتا ہے۔

جب ننھا عفریت آپ کے جسم سے نکل جاتا ہے تو عدم تحفظ کا خوفناک احساس ختم ہو جاتا ہے۔ آپ کا اعتماد لوٹ آتا ہے اور اس کے ساتھ عزتِ نفس کا ایک شاندار احساس بھی، جس سے آپ کو اپنی زندگی کی باگ ڈور سنبھالنے کا یقین ملتا ہے اور آپ اسے دوسرے مسائل سے نمٹنے کے لیے نقطۂ آغاز بنا سکتے ہیں۔ یہ کسی بھی لت سے آزاد ہونے کے بہت سے عظیم فائدوں میں سے ایک ہے۔

چیزوں کو الگ خانوں میں رکھنے کا یہ غلط خیال ان بہت سی چالوں میں سے ایک ہے جو ننھا عفریت آپ کے ذہن کے ساتھ کھیلتا ہے۔ یہ چالیں مستقل بھوک کا مطمئن ہونا ناممکن ہونے کے باعث عادت چھوڑنا زیادہ مشکل بنا دیتی ہیں، جس سے بہت سے لوگ اس خلا کو پُر کرنے کے لیے سگریٹ، حد سے زیادہ شراب نوشی، یا اس سے بھی زیادہ سخت نشہ آور مادوں کی طرف رجوع کرتے ہیں۔

انسان خود کو اور دوسروں کو درجہ دینے والے جانور ہیں۔ اپنے ساتھی کے ساتھ فحش مواد دیکھنا غیر تسلی بخش ہوتا ہے، کیونکہ آپ دونوں ایک دوسرے کی کارکردگی کو اس میں دکھائی گئی کہانی کے معیار پر پرکھتے ہیں۔ کیا آپ اپنی خواب گاہ میں بریڈ پٹ کو چاہیں گے، چاہے وہ کسی پوسٹر پر ہی کیوں نہ ہو؟ کوئی ایک شخص ایسے حرم کا مقابلہ نہیں کر سکتا جہاں ہر ‘تجربہ’ اداکاری پر مبنی ہو، جس کا اسکرپٹ اور ہدایت کاری پیشہ ور افراد نے کی ہو، اور جو دن کے چوبیس گھنٹے فوراً دستیاب ہو۔




جھوٹی ترغیبات سے بچیں

قوتِ ارادی کا طریقہ استعمال کرنے والے بہت سے لوگ جھوٹی ترغیبات گھڑ کر اپنے اندر حوصلہ بڑھانے کی کوشش کرتے ہیں۔ اس کی بہت سی مثالیں ہیں، جن میں ایک عام مثال یہ ہے کہ وہ ایک مہینے تک فحش مواد نہ دیکھنے کے بعد خود کو تحفے دینے کا وعدہ کرتے ہیں۔ یہ ایک منطقی اور سمجھ دار طریقہ معلوم ہوتا ہے، لیکن حقیقت میں ایسا نہیں، کیونکہ کوئی بھی خوددار صارف خود کو دیا ہوا تحفہ پانے کے بجائے ہر روز فحش مواد دیکھتے رہنے کو ترجیح دے گا۔ اس سے صارف کے ذہن میں شک پیدا ہوتا ہے، کیونکہ اسے نہ صرف تیس دن تک پرہیز کرنا ہوگا، بلکہ اسے یہ یقین بھی نہیں کہ وہ فحش مواد کے بغیر ان دنوں سے لطف اندوز ہو بھی سکے گا یا نہیں۔ اس کی خوشی کا واحد ذریعہ یا سہارا اس سے چھین لیا گیا ہے! اس سب کا نتیجہ صرف یہ نکلتا ہے کہ صارف کو اپنی قربانی پہلے سے بھی بڑی محسوس ہوتی ہے اور وہ اس کے ذہن میں مزید قیمتی بن جاتی ہے۔

دوسری مثالوں میں یہ شامل ہیں:


	
میں اسے چھوڑ دوں گا تاکہ مجبوراً میری سماجی زندگی بنے اور مجھے حقیقی زندگی میں جنسی تعلقات کے زیادہ مواقع ملیں۔




	
میں اسے چھوڑ دوں گا تاکہ کوئی جادوئی توانائی مجھے حریفوں سے آگے نکلنے اور اپنی پسند کا ساتھی حاصل کرنے میں مدد دے۔




	
میں اسے چھوڑ دوں گا تاکہ فحش مواد پر اپنی توانائی اور جوش ضائع نہ کرنے کا پابند بن سکوں اور اپنے اندر طلب پیدا کر سکوں۔






یہ باتیں درست ہیں، مؤثر ہو سکتی ہیں اور ممکن ہے آپ کو آخرکار وہ مل جائے جو آپ چاہتے ہیں — لیکن ایک لمحے کے لیے اس پر غور کریں۔ اگر آپ کو اپنی مطلوبہ چیز مل بھی گئی تو اس کی کشش نئی نہ رہنے پر آپ کو محرومی محسوس ہوگی؛ اور اگر وہ نہ ملی تو آپ دکھی ہوں گے۔ دونوں صورتوں میں، جلد یا بدیر آپ دوبارہ اسی جال میں پھنس جائیں گے۔

چھوڑنے کے عمل کو کسی جھوٹی ترغیب سے جوڑنا صرف شک بڑھاتا ہے، کیونکہ اگر آپ کو وہ چیز نہ ملی جس کی ترغیب آپ نے خود کو دی تھی (اور اگر مل بھی گئی تو) آپ کے ذہن میں ایسے شکوک آنے لگیں گے: “کیا چھوڑنے سے واقعی میری زندگی بہتر ہوگی؟ اگر میں نے چھوڑ دیا اور مجھے اپنی مطلوبہ چیز نہ ملی تو کیا میں نے یہ طریقہ صحیح استعمال کیا تھا؟” اس طرح کے خیالات قربانی کے احساس کو بڑھاتے ہیں اور یوں بے چینی کی ٹیسیں پیدا کرتے ہیں۔

ایک اور عام مثال آن لائن یا فورمز پر کیے جانے والے باہمی عہد ہیں۔ ان کا فائدہ یہ ہے کہ مخصوص عرصوں کے لیے فحش مواد دیکھنے کی ترغیب ختم ہو جاتی ہے۔ تاہم، یہ عموماً درج ذیل وجوہ سے ناکام ہو جاتے ہیں:


	
ترغیب جھوٹی ہے۔ آپ محض اس لیے کیوں چھوڑنا چاہیں گے کہ دوسرے لوگ بھی ایسا کر رہے ہیں؟ اس سے صرف اضافی دباؤ پیدا ہوتا ہے اور قربانی کا احساس بڑھتا ہے۔ اگر تمام صارفین واقعی کسی ایک وقت پر چھوڑنا چاہتے ہوں تو یہ ٹھیک ہے — لیکن آپ انہیں چھوڑنے پر مجبور نہیں کر سکتے، اگرچہ وہ سب دل ہی دل میں ایسا چاہتے ہیں۔ جب تک وہ خود اس کے لیے تیار نہ ہوں، ایسا عہد اضافی دباؤ پیدا کرتا ہے، جو دیکھنے کی خواہش کو مزید بڑھا دیتا ہے۔ یوں وہ چھپ کر دیکھنے لگتے ہیں اور ان کا انحصار کا احساس مزید بڑھ جاتا ہے۔




	
قوتِ ارادی کے طریقے میں ایک دوسرے پر انحصار کرنے سے یہ احساس پیدا ہوتا ہے کہ وہ کفارے کا ایک دور گزار رہے ہیں، جس کے دوران وہ خواہش ختم ہونے کا انتظار کرتے ہیں۔ اگر وہ خواہش کے آگے ہار جائیں تو انہیں ناکامی محسوس ہوتی ہے۔ قوتِ ارادی کا طریقہ استعمال کرتے ہوئے شرکا میں سے کم از کم ایک کا ہار مان لینا یقینی ہے، جس سے باقی شرکا کو وہ بہانہ مل جاتا ہے جس کے وہ منتظر تھے۔ اس میں ان کا قصور نہیں، وہ تو ڈٹے رہتے مگر ‘فریڈ’ نے انہیں مایوس کر دیا۔ حقیقت یہ ہے کہ ان میں سے اکثر پہلے ہی چوری چھپے عہد توڑ رہے ہوتے ہیں۔




	
کامیابی کا سہرا بانٹنا انحصار کی الٹی صورت ہے۔ فحش مواد چھوڑنے پر کامیابی کا ایک شاندار احساس ہوتا ہے اور جب آپ یہ کام اکیلے کرتے ہیں تو دوستوں اور آن لائن ساتھیوں سے ملنے والی داد پہلے چند دنوں میں آپ کے حوصلے کو بہت بڑھا سکتی ہے۔ تاہم، جب سب لوگ ایک ہی وقت میں یہ کام کر رہے ہوں تو کامیابی کا سہرا بانٹنا پڑتا ہے اور نتیجتاً حوصلہ افزائی بھی کم ہو جاتی ہے۔




	
ایک اور معروف مثال گرو کا وعدہ ہے۔ فحش مواد چھوڑنے سے آپ کو خوشی ملے گی کیونکہ آپ اب اس رسہ کشی میں الجھے نہیں رہیں گے، آپ کا دماغ اپنے روابط نئے سرے سے بنانا اور اچانک اٹھنے والی خواہشات پر دوبارہ قابو پانا شروع کر دے گا۔ تاہم، آپ کو یاد رکھنا چاہیے کہ اس سے نہ تو آپ جنسی صلاحیت کے دیوتا بن جائیں گے اور نہ ہی لاٹری جیتیں گے۔ آپ کے سوا کسی کو ذرا بھی پروا نہیں کہ آپ فحش مواد چھوڑتے ہیں یا نہیں۔ اگر آپ دن میں تین بار فحش مواد استعمال کرتے ہیں اور آپ کو فحش مواد کی وجہ سے عضوِ تناسل میں تناؤ پیدا نہ ہونے کا مسئلہ، یعنی PIED، ہے تو آپ کمزور انسان نہیں، اور اگر آپ عادی ہیں مگر آپ کو یہ مسئلہ نہیں تو آپ مضبوط انسان نہیں۔






خود کو دھوکا دینا بند کریں۔ اگر سال میں بارہ مہینے کی تنخواہ کے بدلے دس مہینے کام کرنے کی ملازمت کی پیش کش، یا روزمرہ کے دباؤ اور تناؤ سے نمٹنے کی دماغی صلاحیت کم ہونے کے خطرات، یا قابلِ اعتماد طریقے سے عضوِ تناسل میں تناؤ پیدا ہونے کی صلاحیت کو خطرے میں ڈالنا، یا عمر بھر کی ذہنی اور جسمانی اذیت اور غلامی انہیں نہ روک سکی، تو اوپر دی گئی چند جعلی ترغیبات سے ذرا بھی فرق نہیں پڑے گا، بلکہ وہ قربانی کو اور بھی زیادہ سنگین بنا کر پیش کریں گی۔ اس کے بجائے دوسرے پہلو پر توجہ دیں:

"مجھے اس سے کیا مل رہا ہے؟ مجھے فحش مواد دیکھنے کی کیا ضرورت ہے؟"

اس رسہ کشی کے دوسرے پہلو کو دیکھتے رہیں اور خود سے پوچھیں کہ فحش مواد آپ کے لیے کیا کر رہا ہے۔ بالکل کچھ نہیں۔ مجھے یہ کرنے کی کیا ضرورت ہے؟ آپ کو کوئی ضرورت نہیں! آپ صرف خود کو سزا دے رہے ہیں۔ یہ پاسکل کی شرط ہے: آپ کے پاس کھونے کو تقریباً کچھ نہیں (مدھم ہوتی جنسی تحریک)، بڑا فائدہ حاصل ہونے کے امکانات ہیں (مکمل اور قابلِ اعتماد جنسی تحریک، ذہنی آسودگی اور خوشی) اور بڑا نقصان ہونے کا کوئی امکان نہیں۔

تو پھر دوستوں اور گھر والوں کو اپنے چھوڑنے کا اعلان کیوں نہ کریں؟ اس لیے کہ اس سے آپ فحش مواد استعمال نہ کرنے والا ایک پُرمسرت اور خوش شخص بننے کے بجائے، اپنے سابق عادی یا سابق صارف ہونے پر فخر کرنے والا شخص بن جائیں گے۔ اس سے آپ کے ساتھی کو کچھ خوف ہو سکتا ہے، کیونکہ ممکن ہے وہ اسے نیو ایج انداز میں زیادہ جنسی تعلقات قائم کرنے کی کوئی ترکیب سمجھے۔ اسے یہ ڈر بھی ہو سکتا ہے کہ آپ جنسی مشین بن جائیں گے۔ جب تک وہ کھلے ذہن کا مالک نہ ہو، یہ بات سمجھانا مشکل ہے۔

چھوڑنے کے لیے دوسروں کی مدد حاصل کرنے کی کوئی بھی کوشش چھوٹے عفریت کو مزید طاقت دیتی ہے۔ اسے ذہن سے نکالنے اور مکمل طور پر نظرانداز کرنے کا اثر ایسا ہی ہوتا ہے جیسے آپ اس کے بارے میں نہ سوچنے کی کوشش کر رہے ہوں۔ اس کے بجائے اپنے ذہن میں آنے والی باتوں پر توجہ رکھیں: جیسے ہی آپ کو یہ خیالات، اشارے (گھر میں اکیلا ہونا) یا بے خیالی میں آنے والے خیالات نظر آئیں، بس خود سے کہیں "بہت اچھا، اب میں فحش مواد کا غلام نہیں ہوں۔ میں آزاد اور خوش ہوں کہ میں جنسی تعلقات کے فرق جانتا ہوں!" اس سے خیال کو ملنے والی آکسیجن بند ہو جائے گی اور وہ بھڑک کر شدید خواہشات اور طلب میں نہیں بدلے گا۔ اس پہلو سے، خیالات کو اپنی ذات سے الگ دیکھنے میں مدد کے لیے مراقبۂ آگہی کی مشق مفید ہو سکتی ہے۔




چھوڑنے کا آسان طریقہ

اس باب میں فحش مواد چھوڑنے کے آسان طریقے سے متعلق ہدایات دی گئی ہیں۔ اگر آپ ان ہدایات پر عمل کریں تو آپ کو معلوم ہوگا کہ اسے چھوڑنا نسبتاً آسان، بلکہ خوشگوار بھی ہو سکتا ہے! نیچے دی گئی ہدایات پر عمل کریں تو فحش مواد چھوڑنا حیرت انگیز حد تک آسان ہے۔ آپ کو صرف دو کام کرنے ہیں:


	
فیصلہ کر لیں کہ آپ پھر کبھی فحش مواد نہیں دیکھیں گے۔




	
اس پر اداس نہ ہوں۔ خوشی منائیں۔






آپ شاید پوچھ رہے ہوں گے، “پھر باقی کتاب کی کیا ضرورت ہے؟ آپ نے پہلے ہی یہ بات کیوں نہیں کہہ دی؟” جواب یہ ہے کہ آخرکار آپ اس پر اداس ہونے لگتے اور نتیجتاً اپنا فیصلہ بدل دیتے۔ شاید آپ پہلے بھی کئی بار ایسا کر چکے ہیں۔

جیسا کہ پہلے کہا گیا ہے، فحش مواد ایک باریک اور خطرناک جال ہے۔ اسے چھوڑنے کا اصل مسئلہ ڈوپامین کی لت نہیں ہے — جو یقیناً ایک مسئلہ ہے، مگر بنیادی مسئلہ نہیں — بلکہ ذہن سازی ہے۔ اس لیے ضروری ہے کہ پہلے تمام غلط تصورات اور فریب دور کیے جائیں۔ اپنے دشمن کو سمجھیں، اس کے ہتھکنڈے جانیں، تو آپ اسے آسانی سے شکست دے دیں گے۔ میں نے اپنی زندگی کے طویل عرصے اسے چھوڑنے کی کوشش میں شدید افسردگی سہتے ہوئے گزارے، لیکن جب آخرکار اس سے چھٹکارا پایا تو ایک بھی برا لمحہ گزارے بغیر اسے بالکل چھوڑ دیا۔ ترکِ عادت کی علامات کے دور میں بھی یہ تجربہ خوشگوار تھا اور اس کے بعد مجھے کبھی ذرا سی بھی کسک محسوس نہیں ہوئی۔ اس کے برعکس، یہ میری زندگی کے شاندار ترین واقعات میں سے ایک تھا۔

میری آخری کوشش مختلف تھی۔ آج کل کے تمام صارفین کی طرح میں نے بھی اس مسئلے پر سنجیدگی سے غور کیا تھا۔ اس وقت تک ناکامی کے بعد خود کو یہ سوچ کر تسلی دینا معمول تھا کہ اگلی بار آسان ہوگا۔ مجھے کبھی یہ خیال نہیں آیا تھا کہ مجھے باقی زندگی اسی طرح گزارنی پڑے گی۔ اس خیال نے مجھے خوف سے بھر دیا اور میں نے اس موضوع پر بہت گہرائی سے سوچنا شروع کیا۔

لاشعوری طور پر براؤزر کھولنے کے بجائے میں نے اپنے احساسات کا تجزیہ کیا اور اس بات کی تصدیق کی جو میں پہلے ہی جانتا تھا۔ مجھے فحش مواد سے لطف نہیں آتا تھا اور وہ مجھے غلیظ اور گھناؤنا لگتا تھا۔ میں نے دنیا کے دوسرے حصوں میں رہنے والے غیر صارفین، یا ان عمر رسیدہ لوگوں کو دیکھنا شروع کیا جو کبھی فحش ویڈیو سائٹس سے واقف نہیں ہوئے تھے۔ اس وقت تک میں ہمیشہ غیر صارفین کو کمزور ارادے والے، غیر ملنسار اور نخرے باز لوگ سمجھتا تھا۔ لیکن جب وہ سامنے آئے اور میں نے انہیں غور سے دیکھا تو وہ الٹا زیادہ مضبوط اور پُرسکون دکھائی دیے۔ وہ زندگی کے دباؤ اور مشکلات کا مقابلہ کرنے کے قابل نظر آتے تھے اور سماجی تقریبات سے فحش مواد کے صارفین کی نسبت زیادہ لطف اٹھاتے معلوم ہوتے تھے۔ یقیناً ان میں صارفین سے زیادہ چمک اور جوشِ زندگی تھا۔

میں نے سابق صارفین سے بات کرنا شروع کی۔ اس وقت تک میں ہمیشہ سمجھتا تھا کہ انہیں صحت یا مذہبی وجوہ کی بنا پر چھوڑنے پر مجبور کیا گیا ہے اور وہ دل ہی دل میں ہمیشہ حرم کی سیر کے لیے ترستے رہتے ہیں۔ چند لوگوں نے کہا، “کبھی کبھار کسک اٹھتی ہے، مگر اتنی کم اور اتنے وقفے سے کہ اس کی فکر کرنے کی ضرورت نہیں۔” مگر زیادہ تر نے کہا، “اس کی کمی محسوس ہوتی ہے؟ مذاق کر رہے ہو! زندگی پہلے کبھی اتنی اچھی محسوس نہیں ہوئی!“ ان کے لیے ناکامیاں بھی آگے بڑھنے کا ذریعہ تھیں — وہ خود کو ملامت کرنے کے بجائے غیر مشروط طور پر قبول کرتے تھے۔ بالکل اس کوچ کی طرح جو اپنے واقعی بہترین کھلاڑی کی غلطی قبول کر لیتا ہے۔ سابق صارفین سے بات کرنے سے میرے ذہن میں موجود ایک اور غلط خیال بھی ٹوٹ گیا کہ مجھ میں کوئی پیدائشی کمزوری ہے، یہاں تک کہ مجھ پر واضح ہوا کہ سب اس ذاتی ڈراؤنے خواب سے گزرتے ہیں۔

بنیادی طور پر، میں نے خود سے کہا، “بے شمار لوگ اب اسے چھوڑ رہے ہیں اور بالکل خوش زندگی گزار رہے ہیں، مجھے شروع کرنے سے پہلے اس کی ضرورت نہیں تھی اور مجھے یاد ہے کہ اس گندگی کا عادی ہونے کے لیے مجھے کتنی محنت کرنا پڑی تھی۔ تو اب مجھے اس کی ضرورت کیوں ہے؟“ بہرحال، مجھے فحش مواد سے لطف نہیں آتا تھا، مجھے اس پورے غلیظ معمول سے نفرت تھی اور میں اپنی باقی زندگی اس گھناؤنی لت کی غلامی میں نہیں گزارنا چاہتا تھا۔ پھر میں نے خود سے یہ کہا:

“چاہے تمہیں پسند ہو یا نہ ہو، تم اپنا آخری سیشن مکمل کر چکے ہو۔”

میں اسی لمحے سے جانتا تھا کہ میں دوبارہ کبھی کوئی سیشن نہیں کروں گا۔ مجھے اس کے آسان ہونے کی توقع نہیں تھی، بلکہ بالکل اس کے برعکس۔ مجھے پورا یقین تھا کہ میں نے مہینوں کی شدید افسردگی اور باقی زندگی کبھی کبھار کسک سہنے کا فیصلہ کر لیا ہے۔ اس کے بجائے، ابتدا ہی سے یہ سراسر مسرت کا تجربہ رہا ہے۔

مجھے یہ سمجھنے میں کافی وقت لگا کہ یہ اتنا آسان کیوں تھا اور مجھے ترکِ عادت کی علامات کی وہ خوفناک کسک کیوں نہیں سہنی پڑی۔ وجہ یہ ہے کہ ایسی کسک کا وجود ہی نہیں، اسے شک اور بے یقینی پیدا کرتے ہیں۔ خوبصورت حقیقت یہ ہے کہ فحش مواد چھوڑنا آسان ہے۔ صرف تذبذب اور اداسی اسے مشکل بناتے ہیں۔ لت میں مبتلا ہونے کے باوجود، صارفین بعض اوقات نسبتاً طویل عرصے تک اس کے بغیر رہ سکتے ہیں۔ تکلیف صرف اس وقت ہوتی ہے جب آپ اسے چاہتے ہوں مگر حاصل نہ کر سکیں۔

لہٰذا اسے آسان بنانے کی کنجی یہ ہے کہ چھوڑنے کو یقینی اور حتمی بنا دیا جائے۔ فیصلہ کر لینے کے بعد محض امید نہ رکھیں، بلکہ جانیں کہ آپ نے اس سے چھٹکارا پا لیا ہے۔ اس پر کبھی شک نہ کریں اور نہ ہی اسے سوال کا موضوع بنائیں، بلکہ اس کے بالکل برعکس — ہمیشہ خوشی منائیں! اگر آپ ابتدا ہی سے پُریقین رہیں تو یہ آسان ہوگا۔ لیکن آپ ابتدا ہی سے پُریقین کیسے ہو سکتے ہیں؟ اسی لیے باقی کتاب ضروری ہے۔ شروع کرنے سے پہلے چند ضروری باتوں کو اپنے ذہن میں واضح کرنا لازم ہے:


	
یہ سمجھیں کہ آپ یہ کر سکتے ہیں۔ آپ میں کوئی ایسی بات نہیں جو آپ کو دوسروں سے مختلف بناتی ہو، اور آپ کے سوا کوئی آپ کو فحش مواد دیکھنے پر مجبور نہیں کر سکتا۔ وہ اداکار یا اداکارہ بھی نہیں، جس کے وہم و گمان میں بھی کبھی نہیں آیا ہوگا کہ اسے مردانہ قوت کم کرنے کے لیے استعمال کیا جا رہا ہے۔




	
چھوڑنے کے لیے بالکل بھی کچھ نہیں ہے۔ اس کے برعکس، بہت بڑے مثبت فائدے حاصل ہونے والے ہیں۔ نہ صرف آپ زیادہ صحت مند اور زیادہ خوش حال ہوں گے بلکہ اچھے وقت سے زیادہ لطف اٹھائیں گے اور برے وقت میں کم دکھی ہوں گے۔




	
ایک جھلک یا صرف ایک بار دیکھنے جیسی کوئی چیز نہیں۔ فحش مواد ایک نشے کی لت اور ایک سلسلہ وار ردِعمل ہے؛ کبھی کبھار ایک بار دیکھنے پر افسوس کرتے رہنے سے آپ صرف خود کو بلاوجہ سزا دیں گے۔




	
فحش مواد کو ایسی عادت نہ سمجھیں جسے یہ کہہ کر ٹال دیا جائے کہ ‘لڑکے تو لڑکے ہی ہوتے ہیں’ اور جو شاید آپ کو نقصان پہنچا سکتی ہے، بلکہ اسے نشے کی لت سمجھیں۔ اس حقیقت کا سامنا کریں کہ چاہے آپ کو پسند ہو یا نہ ہو، آپ کو یہ بیماری لاحق ہے۔ ریت میں سر چھپانے سے یہ ختم نہیں ہوگی۔ یاد رکھیں کہ تمام مفلوج کر دینے والی بیماریوں کی طرح یہ بھی نہ صرف زندگی بھر رہتی ہے بلکہ تیزی سے کئی گنا بدتر ہوتی جاتی ہے۔ اس کا علاج کرنے کا آسان ترین وقت ابھی ہے۔




	
بیماری — یعنی اعصابی لت — کو صارف ہونے یا نہ ہونے کی ذہنی کیفیت سے الگ کریں۔ تمام صارفین کو اگر اس وقت میں واپس جانے کا موقع ملے جب وہ اس کے عادی نہیں ہوئے تھے، تو وہ فوراً اس موقع سے فائدہ اٹھائیں گے۔ آج آپ کے پاس یہ موقع ہے! اسے ‘ترک کرنے’ کے طور پر سوچیں بھی نہیں۔






جیسے ہی آپ یہ حتمی فیصلہ کر لیتے ہیں کہ آپ آخری بار دیکھ چکے ہیں، آپ اسی وقت غیر صارف بن جاتے ہیں۔ صارف ان بے چارے بدقسمت لوگوں میں سے ایک ہے جو زندگی میں فحش مواد سے خود کو تباہ کرتے رہتے ہیں۔ غیر صارف وہ ہے جو ایسا نہیں کرتا۔ جب آپ یہ حتمی فیصلہ کر لیتے ہیں تو آپ اپنا مقصد حاصل کر چکے ہوتے ہیں۔ اس حقیقت پر خوشی منائیں، بیٹھے اداس نہ ہوں اور کیمیائی لت ختم ہونے کا انتظار نہ کریں۔ فوراً باہر نکلیں اور زندگی سے لطف اٹھائیں۔ جب آپ لت میں مبتلا ہوں تب بھی زندگی شاندار ہے، اور جب آپ اس میں مبتلا نہیں ہوں گے تو ہر دن کہیں بہتر ہوتا جائے گا۔

چھوڑنا آسان بنانے کی کنجی یہ یقین ہے کہ آپ ترکِ عادت کی علامات کے دور میں، جو زیادہ سے زیادہ تین ہفتے ہے، مکمل پرہیز کرنے میں کامیاب ہوں گے۔ اگر آپ کی ذہنی کیفیت درست ہے تو آپ کو یہ حیرت انگیز حد تک آسان لگے گا۔

اس مرحلے تک، اگر آپ نے ابتدا میں کہنے کے مطابق اپنا ذہن کھلا رکھا ہے، تو آپ پہلے ہی فیصلہ کر چکے ہوں گے کہ آپ اس سے نکلنے والے ہیں۔ اب آپ کو جوش محسوس ہونا چاہیے، اس کتے کی طرح جو پٹا کھینچ رہا ہو اور DeltaFosB کی فحش مواد والی واٹر سلائیڈز توڑنے کے لیے بے تاب ہو۔ اگر آپ کو مایوسی اور اداسی محسوس ہو رہی ہے تو اس کی وجہ درج ذیل میں سے ایک ہوگی:


	
کوئی بات آپ کے ذہن میں پوری طرح نہیں بیٹھی۔ اوپر دیے گئے پانچ نکات دوبارہ پڑھیں اور خود سے پوچھیں کہ کیا آپ انہیں سچ مانتے ہیں۔ اگر کسی نکتے پر شک ہو تو کتاب کے متعلقہ حصے دوبارہ پڑھیں۔




	
آپ خود ناکامی سے ڈرتے ہیں۔ فکر نہ کریں، بس آگے پڑھتے رہیں اور آپ کامیاب ہوں گے۔ انٹرنیٹ پر فحش مواد کا پورا کاروبار بہت بڑے پیمانے کا ایک دھوکا ہے۔ ذہین لوگ بھی دھوکے میں آ جاتے ہیں، لیکن دھوکے کا پتا چل جانے کے بعد صرف احمق ہی خود کو بہلاتا رہتا ہے۔




	
آپ ہر بات سے متفق ہیں مگر پھر بھی دکھی ہیں۔ ایسا نہ کریں! آنکھیں کھولیں، کچھ شاندار ہونے والا ہے۔ آپ قید سے نکلنے والے ہیں، اس لیے درست ذہنی کیفیت کے ساتھ آغاز کرنا ضروری ہے: “یہ کتنی شاندار بات ہے کہ میں غیر صارف ہوں!“






اب صرف یہ کرنا باقی ہے کہ ترکِ عادت کی علامات کے دور میں آپ کو اسی ذہنی کیفیت میں رکھا جائے، اور اگلے چند ابواب مخصوص نکات پر بات کرتے ہیں تاکہ آپ ایسا کر سکیں۔ ترکِ عادت کی علامات کا دور گزرنے کے بعد آپ کو اس طرح سوچنے کی کوشش نہیں کرنا پڑے گی، آپ خودبخود ایسا سوچیں گے۔ آپ کی زندگی کا واحد معما یہ ہوگا کہ آپ کو یہ بات پہلے کیوں نظر نہیں آئی۔ تاہم، دو اہم تنبیہیں ہیں۔


	
آخری بار دیکھنے کا اپنا منصوبہ کتاب ختم کرنے تک مؤخر رکھیں۔




	
تین ہفتوں تک کے ترکِ عادت کی علامات کے دور کا کئی بار ذکر ہوا ہے، جس سے غلط فہمی پیدا ہو سکتی ہے۔ پہلی بات یہ کہ آپ لاشعوری طور پر محسوس کر سکتے ہیں کہ آپ کو تین ہفتے تکلیف سہنی ہے۔ ایسا نہیں ہے۔ دوسری بات یہ کہ اس سوچ کے جال سے بچیں کہ “کسی طرح تین ہفتے پرہیز کر لوں، پھر میں ٹھیک ہو جاؤں گا۔” تین ہفتوں کے بعد حقیقت میں کوئی جادوئی واقعہ نہیں ہوگا، آپ کو اچانک کسی غیر صارف جیسا محسوس نہیں ہونے لگے گا، کیونکہ حقیقت میں غیر صارفین اپنے آپ کو صارفین سے مختلف محسوس نہیں کرتے۔ اگر آپ تین ہفتوں کے دوران چھوڑنے پر اداس رہیں گے تو غالب امکان ہے کہ تین ہفتوں کے بعد بھی اس پر اداس رہیں گے۔ بات کا خلاصہ یہ ہے کہ اگر آپ ابھی یہ کہتے ہوئے آغاز کر سکتے ہیں کہ “میں پھر کبھی استعمال نہیں کروں گا، کیا یہ شاندار بات نہیں؟“، تو تین ہفتوں کے بعد ساری ترغیب ختم ہو جائے گی۔ لیکن اگر آپ کہیں، “کاش میں یہ تین ہفتے فحش مواد کے بغیر گزار سکوں …”، تو تین ہفتے ختم ہونے کے بعد آپ حرم کی سیر کے لیے بے تاب ہوں گے۔






اسے یوں سمجھیں — آپ کا دماغ موجودہ حالت برقرار رکھنا چاہتا ہے، لہٰذا اگر آپ کو یقین ہو کہ چھوڑتے وقت آپ کوئی اچھی چیز کھو رہے ہیں تو ظاہر ہے آپ کو بہت برا محسوس ہوگا۔ اگر آپ کا دماغ کسی بات پر یقین نہ رکھتا ہو تو خود کو زبردستی ایک خاص احساس دلانا ناممکن ہے۔ اسی لیے یہ محنت کرنا ضروری ہے کہ اس فریب کو دور کیا جائے کہ فحش مواد آپ کو کچھ بھی دیتا ہے۔ اسی طرح آپ جانتے ہیں کہ آپ کسی چیز کی قربانی نہیں دے رہے۔

جنسی کارکردگی کے مسائل کا آپ کے دماغ اور ذہنی کیفیت سے گہرا تعلق ہے۔ انٹرنیٹ پر فحش مواد آپ کے دماغ کے انعامی نظام کی ساخت بدل دیتا ہے اور آپ کے ذہن میں ‘شک کرنے’ کی کیفیت پیدا کرتا ہے۔ خود پر یہ شک یقیناً جنسی کارکردگی کے مسائل کا سبب بنے گا۔ ساری خواہش جسم کے اوپری حصے میں ہونا، مگر نچلے حصے میں کوئی جنسی تحریک نہ ہونے کو برداشت کرنا، آپ کی ذہنی کیفیت کے لیے بدترین بات ہے۔ رومان کے ساتھ چلنے والی جنسی خواہش آبِ حیات ہے، جو آپ کو موت تک حاصل رہ سکتا ہے۔ اسے چھوڑنے سے آپ اس کے امکانات بلند رکھیں گے، لیکن یہی واحد یا سب سے بڑا فائدہ نہیں۔ اصل فائدہ غلامی سے آپ کی آزادی ہے!




ترکِ عادت کی علامات کا دور

اپنے آخری سیشن کے بعد تین ہفتوں تک آپ کو ترکِ عادت کی علامات کی تکلیف محسوس ہو سکتی ہے۔ اس میں دو الگ اور واضح عوامل شامل ہیں:


	
ڈوپامین کی ترکِ عادت کی علامات کی تکلیف۔ بھوک جیسا خالی پن اور عدم تحفظ کا احساس، جسے طلب یا اس احساس کے طور پر پہچانا جاتا ہے کہ ’مجھے کچھ کرنا ہے‘۔




	
بعض بیرونی محرکات سے پیدا ہونے والے نفسیاتی محرکات، جیسے اشتہارات، آن لائن براؤزنگ، ٹیلی فون پر گفتگو وغیرہ۔






ان دو الگ عوامل کو نہ سمجھنا اور ان میں فرق نہ کر پانا، قوتِ ارادی کے طریقے سے کامیابی حاصل کرنا مشکل بنا دیتا ہے، اور یہی وجہ ہے کہ اس طریقے سے کامیابی حاصل کرنے والے بہت سے لوگ دوبارہ جال میں پھنس جاتے ہیں۔ اگرچہ ڈوپامین کی ترکِ عادت کی علامات جسمانی درد پیدا نہیں کرتیں، لیکن ان کی طاقت کو کم نہ سمجھیں۔ اگر ہم ایک دن کھانا نہ کھائیں تو ’بھوک کے درد‘ کی بات کرتے ہیں؛ پیٹ میں گڑگڑاہٹ ہو سکتی ہے، لیکن حقیقت میں کوئی جسمانی درد نہیں ہوتا۔ اس کے باوجود بھوک ایک طاقتور قوت ہے اور کھانے سے محروم رہنے پر ہم بہت چڑچڑے ہو سکتے ہیں۔ یہ اس کیفیت سے ملتا جلتا ہے جب ہمارا جسم ڈوپامین کی اچانک لہر کا طلب گار ہو، فرق یہ ہے کہ ہمارے جسم کو خوراک چاہیے، زہر نہیں۔ درست ذہنی رویے کے ساتھ ترکِ عادت کی علامات کی تکلیف پر آسانی سے قابو پایا جا سکتا ہے اور یہ بہت جلد ختم ہو جاتی ہے۔

قوتِ ارادی کے طریقے سے چند دن پرہیز کرنے کے بعد ڈوپامین کی لہروں کی طلب جلد ہی ختم ہو جاتی ہے۔ مشکل دوسرا عامل، یعنی ذہن سازی، پیدا کرتا ہے۔ استعمال کرنے والے کو مخصوص اوقات اور مواقع پر ترکِ عادت کی علامات کی تکلیف دور کرنے کی عادت پڑ چکی ہوتی ہے، جس سے خیالات کے درمیان ایک تعلق بن جاتا ہے (“میرے عضوِ تناسل میں تناؤ آ گیا ہے، اس لیے مجھے فحش مواد دیکھنا ہوگا۔” یا “میں اپنا لیپ ٹاپ لیے بستر پر ہوں اور خوشی محسوس کرنے کے لیے مجھے ایک سیشن کرنا ہوگا۔”)۔ اس کا اثر ایک مثال سے بہتر سمجھا جا سکتا ہے: آپ کی ایک گاڑی کا اشارہ دینے والا لیور بائیں طرف ہے، لیکن اگلی گاڑی میں وہ دائیں طرف ہے۔ آپ کو معلوم ہے کہ وہ بائیں طرف ہے، مگر چند ہفتوں تک جب آپ اشارہ دینا چاہتے ہیں تو ونڈ اسکرین کے وائپر چلا دیتے ہیں۔

چھوڑنے کا معاملہ بھی ایسا ہی ہے: ابتدائی دنوں میں مخصوص اوقات پر محرک کا نظام حرکت میں آئے گا۔ آپ کے ذہن میں سیشن کرنے کی خواہش آئے گی، اس لیے بالکل ابتدا ہی سے ذہن سازی کا توڑ کرنا ضروری ہے، اور اس سے یہ اشارے اور محرکات جلد ختم ہو جائیں گے۔ قوتِ ارادی کے طریقے میں، چونکہ استعمال کرنے والا سمجھتا ہے کہ وہ قربانی دے رہا ہے، اس لیے وہ اس پر دل گرفتہ رہتا ہے اور خواہشات کے ختم ہونے کا انتظار کرتا ہے۔ یہ ان محرک نظاموں کو ختم کرنے کے برعکس ہے اور دراصل انہیں مزید بڑھا دیتا ہے۔ اسی طرح، گرو والی سوچ کے تحت استعمال کرنے والا یہ سوچنے لگتا ہے کہ وہ کب دیوتا بنے گا، بلکہ یہ تقاضا بھی کرتا ہے کہ اسے ایسے خیالات آنے ہی نہیں چاہییں، یوں خود سے نفرت اور ناکامی کی راہ ہموار ہوتی ہے۔

ایک عام محرک تنہائی کا وقت ہے، خاص طور پر دوستوں کے ساتھ سماجی تقریبات میں۔ دوسرے طریقوں سے عادت چھوڑنے والا سابق استعمال کنندہ پہلے ہی اپنی معمول کی بیساکھی یا لذت سے محرومی محسوس کرنے کے باعث افسردہ ہوتا ہے۔ اس کے دوست اپنے ساتھیوں کے ساتھ ہوتے ہیں اور قربت کا اظہار کر رہے ہوتے ہیں۔ وہ شخص یا تو اکیلا ہوتا ہے یا اپنے ساتھی سے ’کچھ نہیں مل رہا‘ ہوتا، اور یوں وہ اس سماجی موقع سے بھی لطف نہیں اٹھا پاتا جو خوشگوار ہونا چاہیے۔ اس کے دماغ میں پہلے سے بنے ہوئے واٹر سلائیڈز اسے فحش مواد کی طرف لے جاتے ہیں، جو اپنے ساتھی کو رجھانے کی کوشش سے آسان ہے۔

چونکہ اس نے جنسی تعلق کو اپنا حق سمجھنے کے تصور کو اپنی خیریت سے جوڑ رکھا ہے، اس لیے اب اسے تینہری ضرب پہنچتی ہے اور ذہن سازی دراصل مزید مضبوط ہو جاتی ہے۔ اگر وہ پُرعزم رہے اور کافی عرصے تک ڈٹا رہ سکے تو بالآخر اپنے حالات قبول کر کے زندگی میں آگے بڑھ جاتا ہے۔ تاہم ذہن سازی کا کچھ حصہ باقی رہتا ہے۔ اس کا دوسرا سب سے قابلِ رحم پہلو یہ ہے کہ عادت چھوڑنے کے کئی سال بعد بھی استعمال کرنے والا بعض مواقع پر ’حرم کا بس ایک آخری چکر‘ لگانے کی خواہش کرتا ہے۔ وہ ایک ایسے فریب کے لیے ترستا ہے جو صرف اس کے ذہن میں موجود ہے، اور خود کو بلاوجہ اذیت دیتا ہے۔

EasyPeasy میں بھی محرکات پر ردِعمل دینا سب سے عام لغزش ہے۔ سابق استعمال کنندہ انٹرنیٹ کے فحش مواد کو کسی طرح کی پلیسیبو یا شکر کی گولی سمجھنے لگتا ہے اور سوچتا ہے، “میں جانتا ہوں کہ فحش مواد میرے لیے کچھ نہیں کرتا، لیکن اگر میں سمجھوں کہ یہ فائدہ دیتا ہے تو بعض مواقع پر یہ مددگار ہوگا۔” شکر کی گولی اگرچہ حقیقت میں کوئی جسمانی مدد نہیں دیتی، لیکن حقیقی علامات دور کرنے کے لیے ایک طاقتور نفسیاتی سہارا بن سکتی ہے اور اس لیے فائدہ مند ہوتی ہے۔ تاہم انٹرنیٹ کا فحش مواد اور عادتاً مشت زنی شکر کی گولیاں نہیں ہیں۔ کیوں؟ فحش مواد وہ علامات خود پیدا کرتا ہے جنہیں وہ دور کرتا ہے، اور پھر انہیں مکمل طور پر دور کرنا بھی چھوڑ دیتا ہے۔

اس اثر کو سمجھنا شاید اس وقت آسان ہو جب آپ اسے کسی ایسے شخص کے حوالے سے دیکھیں جو کبھی استعمال نہیں کرتا تھا، یا کسی ایسے کامیاب شخص کے حوالے سے جس نے کئی سال پہلے اسے چھوڑ دیا تھا۔ ایک ایسے استعمال کنندہ کی مثال لیں جو اپنے ساتھی کو کھو دیتا ہے۔ ایسے وقت میں نیک نیتی سے یہ کہنا بہت عام ہے، “حرم کا ایک چکر لگا لو، اس سے تمہیں کچھ سکون ملے گا۔” اگر یہ پیشکش قبول کر لی جائے تو اس کا کوئی پُرسکون کرنے والا اثر نہیں ہوگا، کیونکہ ڈوپامین کی لت موجود نہیں اور اس لیے ترکِ عادت کی علامات کی تکلیف بھی نہیں ہے۔ زیادہ سے زیادہ اس سے اسے لمحاتی نفسیاتی سہارا ملے گا۔

سیشن ختم ہونے کے بعد بھی اصل سانحہ وہیں موجود رہتا ہے۔ درحقیقت اس کی شدت بڑھ جائے گی کیونکہ اب اس شخص کو ترکِ عادت کی علامات کی تکلیف بھی اٹھانا ہوگی اور یوں اسے ایک انتخاب کرنا پڑے گا: اسے برداشت کرے، یا واٹر سلائیڈ کی سواری دہرا کر راحت تلاش کرے اور مصیبتوں کا سلسلہ پھر سے شروع کر دے۔ فحش مواد نے صرف ایک عارضی نفسیاتی سہارا دیا، جو کسی کتاب یا خوشگوار فلم، حتیٰ کہ ایک بری فلم سے بھی مل سکتا تھا۔ ایسے مواقع کے نتیجے میں بہت سے غیر استعمال کنندگان اور سابق استعمال کنندگان دوبارہ لت میں مبتلا ہو چکے ہیں۔ یہ بات اچھی طرح ذہن نشین کر لیں: آپ کو ڈوپامین کی اچانک لہر کی ضرورت نہیں، اور اسے کسی قسم کا سہارا یا تقویت سمجھتے رہ کر آپ صرف خود کو مزید اذیت دے رہے ہیں۔ افسردہ رہنے کی کوئی ضرورت نہیں۔

جنسی اوج اچھے تعلقات نہیں بناتا، بلکہ اکثر انہیں خراب کر دیتا ہے۔ یہ بھی یاد رکھیں کہ یہ بات پوری طرح درست نہیں کہ جو لوگ دوسروں کے سامنے محبت کا اظہار کرتے ہیں وہ ہر موقع سے لطف اندوز ہوتے ہیں؛ قربت کا بہترین لطف تنہائی میں آتا ہے، جہاں ساتھی شرمندگی کے بغیر ردِعمل دے سکتے ہیں۔ آپ کو جنسی اوج سے پیدا ہونے والی ڈوپامین کی لت میں مبتلا رہنے کی ضرورت نہیں۔ اگر یہ زندگی کے واقعات کے سلسلے میں قدرتی طور پر ہو جائے تو ٹھیک ہے، لیکن اس کے بغیر بھی اس موقع اور زندگی سے لطف اٹھائیں۔

فحش مواد کو اپنی ذات میں لذت بخش سمجھنے کا تصور چھوڑنے کے بعد بہت سے استعمال کنندگان سوچتے ہیں، “کاش انٹرنیٹ پر صاف ستھرا فحش مواد ہوتا۔” صاف ستھرا نرم نوعیت کا فحش مواد موجود ہے، اور جو بھی اسے آزماتے ہیں انہیں جلد معلوم ہو جاتا ہے کہ یہ وقت کا ضیاع ہے۔ یہ بات ذہن میں واضح کر لیں کہ آپ کے فحش مواد استعمال کرنے کی واحد وجہ ڈوپامین کی لہر حاصل کرنا رہی ہے۔ جب آپ فحش مواد کے لیے ڈوپامین کی طلب سے نجات پا لیں گے تو آپ کو اپنے آن لائن حرم کا چکر لگانے کی کوئی ضرورت نہیں رہے گی۔

خواہ یہ تکلیف ڈوپامین کی ترکِ عادت کی حقیقی علامات کی وجہ سے ہو یا محرکات اور اشاروں کے نظام کی وجہ سے، اسے قبول کریں۔ کوئی جسمانی درد موجود نہیں اور درست ذہنی رویے کے ساتھ یہ کوئی مسئلہ نہیں بنے گی۔ ترکِ عادت کی علامات کے بارے میں پریشان نہ ہوں، احساس خود برا نہیں ہے۔ مسئلہ اس کا خواہش کے ساتھ جڑ جانا اور پھر محرومی محسوس کرنا ہے۔ اس پر دل گرفتہ ہونے کے بجائے اسے پہچانیں: “میں جانتا ہوں یہ کیا ہے، یہ فحش مواد چھوڑنے کی علامات کی تکلیف ہے۔ استعمال کرنے والے ساری زندگی اسی تکلیف میں مبتلا رہتے ہیں اور یہی انہیں عادی بنائے رکھتی ہے۔ استعمال نہ کرنے والے اس تکلیف میں مبتلا نہیں ہوتے، یہ اس فریب دینے والی لت کی بہت سی برائیوں میں سے ایک اور برائی ہے۔ کیا یہ شاندار نہیں کہ میں اپنے دماغ سے اس برائی کو نکال رہا ہوں!‘

دوسرے لفظوں میں، اگلے تین ہفتوں تک آپ کے جسم کے اندر ایک معمولی سی تکلیف رہے گی، لیکن ان ہفتوں کے دوران اور آپ کی باقی زندگی میں کچھ شاندار ہو رہا ہوگا۔ آپ ایک خوفناک بیماری سے نجات پا رہے ہوں گے، جس کے فوائد اس معمولی اور عارضی تکلیف سے کہیں زیادہ ہوں گے، اور آپ دراصل ترکِ عادت کی علامات کی تکلیف سے لطف اندوز ہو رہے ہوں گے۔ یہ خوشی کے لمحے بن جائیں گے، جیسے آپ کے پیٹ میں رہنے والے فحش مواد کے فیتہ کیڑے کو بھوکا رکھنے کا ایک دلچسپ کھیل۔ آپ کو اسے تین ہفتوں تک بھوکا رکھنا ہے، جب کہ وہ زندہ رہنے کے لیے آپ کو دھوکا دے کر بستر میں جانے پر آمادہ کرنے کی کوشش کر رہا ہوگا۔

کبھی کبھی وہ آپ کو افسردہ کرنے کی کوشش کرے گا۔ کبھی آپ بے خبری میں اس کی زد میں آ جائیں گے۔ آپ کو فحش مواد کا کوئی URL موصول ہوگا یا آپ اتفاقاً آن لائن کسی ایسی چیز سے ٹکرا جائیں گے اور بھول جائیں گے کہ آپ اسے چھوڑ چکے ہیں، پھر یاد آنے پر محرومی کا ہلکا سا احساس ہوگا۔ ان چالوں کے لیے پہلے سے تیار رہیں، اور خواہ ترغیب کچھ بھی ہو، یہ بات ذہن نشین کر لیں کہ وہ صرف آپ کے جسم کے اندر موجود عفریت کی وجہ سے ہے، اور جب بھی آپ اس ترغیب کا مقابلہ کرتے ہیں، آپ اس لڑائی میں اسے ایک اور مہلک ضرب لگاتے ہیں۔

آپ کچھ بھی کریں، فحش مواد کو بھولنے کی کوشش نہ کریں۔ یہ ان باتوں میں سے ایک ہے جو قوتِ ارادی کا طریقہ استعمال کرنے والے PMO کرنے والوں کو گھنٹوں افسردہ رکھتی ہیں۔ وہ ہر دن اس امید پر گزارنے کی کوشش کرتے ہیں کہ آخرکار وہ اسے بھول جائیں گے۔ یہ نیند نہ آنے جیسا ہے: آپ جتنی زیادہ فکر کریں گے، اتنا ہی مشکل ہوتا جائے گا۔ بہرحال، آپ اسے بھلا نہیں سکیں گے؛ پہلے چند دن ’چھوٹا عفریت‘ آپ کو مسلسل یاد دلاتا رہے گا اور آپ اس سے بچ نہیں سکیں گے۔ جب تک آپ کے اردگرد لیپ ٹاپ، اسمارٹ فون اور رسالے موجود ہیں، آپ کو مسلسل اس کی یاد آتی رہے گی۔

بات یہ ہے کہ آپ کو بھولنے کی ضرورت ہی نہیں، کیونکہ کچھ برا نہیں ہو رہا۔ درحقیقت کچھ شاندار اور حیرت انگیز ہو رہا ہے، اور اگر آپ دن میں ہزار بار بھی اس کے بارے میں سوچیں تو ہر لمحے سے لطف اٹھائیں، خود کو یاد دلائیں کہ دوبارہ آزاد ہونا کتنا شاندار ہے۔ خود کو اس خالص خوشی کی یاد دلائیں کہ اب آپ کو خود کو مزید اذیت نہیں دینی پڑے گی۔ جیسا کہ پہلے کہا گیا، آپ دیکھیں گے کہ تکلیف کے یہ لمحے خوشی کے لمحے بن جائیں گے، اور آپ حیران ہوں گے کہ پھر آپ کتنی جلدی فحش مواد کو بھول جاتے ہیں۔

آپ کچھ بھی کریں، اپنے فیصلے پر شک نہ کریں۔ جیسے ہی آپ شک کرنا شروع کریں گے، دل گرفتہ ہونے لگیں گے اور صورتِ حال مزید خراب ہو جائے گی۔ اس کے بجائے دل گرفتگی کے اس لمحے کو استعمال کریں اور اسے تقویت میں بدل دیں۔ اگر وجہ افسردگی ہے تو خود کو یاد دلائیں کہ فحش مواد ہی اسے پیدا کر رہا تھا۔ اگر کوئی دوست آپ کو URL فارورڈ کرے تو فخر سے کہیں، “مجھے خوشی ہے کہ اب مجھے اس کی ضرورت نہیں۔” اس سے اسے دکھ پہنچے گا، لیکن جب وہ دیکھے گا کہ آپ کو اس سے کوئی پریشانی نہیں ہو رہی تو وہ آپ کے ساتھ شامل ہونے کا آدھا راستہ طے کر چکا ہوگا۔

یاد رکھیں: ابتدا ہی میں آپ کے پاس چھوڑنے کی نہایت مضبوط وجوہ موجود تھیں۔ خود کو اس کی قیمت یاد دلائیں اور اپنے آپ سے پوچھیں کہ کیا آپ واقعی اپنے جسم اور ذہن کے بگاڑ کا خطرہ مول لینا چاہتے ہیں، اور اس سادہ حقیقت کو قبول کرنا چاہتے ہیں کہ آپ باقی زندگی ایک سحر کے زیرِ اثر گزاریں گے۔ خطرات کو معمولی بنا کر دکھانے کی چھوٹے عفریت کی کوششوں سے باخبر رہیں اور سب سے بڑھ کر یاد رکھیں کہ یہ احساس صرف عارضی ہے، اور ہر لمحہ آپ کو اپنے مقصد کے ایک لمحہ اور قریب لے جاتا ہے۔

کچھ استعمال کنندگان ڈرتے ہیں کہ انہیں باقی زندگی ’خودکار محرکات‘ کا اثر الٹنے میں گزارنی پڑے گی۔ دوسرے لفظوں میں، ان کا خیال ہے کہ انہیں نفسیاتی طریقے استعمال کر کے ساری زندگی خود کو یہ دھوکا دینا ہوگا کہ انہیں فحش مواد کی ضرورت نہیں۔ ایسا نہیں ہے؛ یاد رکھیں کہ پُرامید شخص بوتل کو آدھا بھرا ہوا دیکھتا ہے اور مایوس شخص اسے آدھا خالی دیکھتا ہے۔ فحش مواد کے معاملے میں بوتل خالی ہے اور استعمال کرنے والا اسے بھرا ہوا دیکھتا ہے۔ انٹرنیٹ کا فحش مواد استعمال کرنے کا کوئی فائدہ نہیں۔ استعمال کرنے والے کی ذہن سازی کی گئی ہے کہ وہ سمجھے اس کے فائدے ہیں۔ جب آپ خود سے یہ کہنا شروع کریں گے کہ آپ کو فحش مواد کی نہ ضرورت ہے نہ خواہش، تو بہت جلد آپ کو یہ کہنے کی بھی ضرورت نہیں رہے گی، کیونکہ آپ خود یہ خوبصورت حقیقت دیکھ لیں گے۔ فحش مواد دیکھنے کی آپ کو ذرا بھی ضرورت نہیں، یقینی بنائیں کہ یہ آپ کا آخری کام نہ بن جائے۔




بس ایک چھوٹی سی جھلک

قوتِ ارادی کا طریقہ استعمال کرنے والے بہت سے لوگ اسی وجہ سے ناکام ہو جاتے ہیں۔ وہ تین چار دن گزار لیتے ہیں، پھر خود کو سنبھالنے کے لیے کبھی کبھار ایک جھلک دیکھ لیتے ہیں۔ انہیں احساس نہیں ہوتا کہ اس سے ان کے حوصلے پر کتنا تباہ کن اثر پڑتا ہے۔

زیادہ تر صارفین کے لیے ٹیوب سائٹ کے حرم پر ان کی پہلی نظر کسی حقیقی انسان کے ساتھ جنسی تعلق جتنی اچھی نہیں تھی۔ صاف ستھری کلپس بہت کم اور دور دور ملتی ہیں، جس سے ان کے شعوری ذہن کو تقویت ملتی ہے اور وہ سوچتے ہیں، “اچھا، یہ اتنا بھی لطف بخش نہیں تھا۔ میری خواہش کم ہو رہی ہے اور مجھے ان چونکا دینے والی چیزوں میں اتنی دلچسپی نہیں۔” حقیقت میں معاملہ اس کے برعکس ہے۔ یہ بات اپنے ذہن میں واضح کر لیں کہ جنسی عروج کی لذت وہ وجہ نہیں تھی جس کے باعث آپ نے فحش مواد چھوڑا۔ اگر صارفین صرف جنسی عروج کے لیے وہاں جاتے تو وہ کبھی ایک سے زیادہ کلپ نہ دیکھتے۔ آپ کو فحش مواد کی ضرورت صرف اس لیے تھی کہ آپ اس چھوٹے عفریت کو خوراک پہنچا سکیں۔ ذرا سوچیے، چار دن بھوکا رہنے کے بعد وہ ایک جھلک اس کے لیے کتنی قیمتی رہی ہوگی۔ آپ کا شعوری ذہن اس سے بے خبر ہے، لیکن آپ کے جسم کو نشے کی جو خوراک ملی، اس کا پیغام آپ کے لاشعور تک پہنچ جاتا ہے اور آپ کی ساری مضبوط تیاری کمزور پڑ جائے گی۔ آپ کے ذہن کے کسی گوشے سے ایک دھیمی آواز کہے گی کہ تمام منطق کے باوجود یہ نشستیں قیمتی ہیں اور آپ ایک اور چاہتے ہیں۔

اس ایک چھوٹی سی جھلک کے دو نقصان دہ اثرات ہیں:


	
یہ آپ کے جسم میں چھوٹے عفریت کو زندہ رکھتی ہے۔




	
اس سے بھی بدتر، یہ آپ کے ذہن میں بڑے عفریت کو زندہ رکھتی ہے۔ اگر آپ نے ’آخری جھلک‘ دیکھ لی تھی تو اگلی دیکھنا آسان ہو جائے گا۔






فحش مواد پنیر کے بغیر چوہے دانی ہے، جس میں صرف زہر ہے۔ قوتِ ارادی استعمال کرتے ہوئے آپ کو خود کو قائل کرنا پڑتا ہے کہ پنیر نہ اٹھائیں، لیکن ایزی پیزی آپ کو دکھاتا ہے کہ یہ زہر ہے۔ آپ کو اس سے بچنے کی ضرورت نہیں، آپ بس اس میں قدم ہی نہیں رکھتے۔

سب سے بڑھ کر یہ یاد رکھیں:

’بس ایک جھلک‘ ہی وہ طریقہ ہے جس سے لوگ ابتدا میں اس لت میں پڑتے ہیں۔




کیا میرے لیے یہ زیادہ مشکل ہوگا؟

بے شمار عوامل مختلف صورتوں میں مل کر یہ طے کرتے ہیں کہ ہر فرد کے لیے فحش مواد چھوڑنا کتنا آسان ہوگا۔ سب سے پہلے، ہم میں سے ہر ایک کی اپنی شخصیت، پیشہ، ذاتی حالات، وقت، میٹابولزم وغیرہ ہوتے ہیں۔ بعض پیشے دوسروں کی نسبت اسے زیادہ مشکل بنا سکتے ہیں، لیکن بشرطیکہ ذہن سازی ختم کر دی جائے، ایسا ہونا ضروری نہیں۔ درج ذیل چند مثالیں دیکھیے۔

کبھی کبھار طب کے پیشے سے وابستہ افراد کے لیے یہ مشکل ہوتا ہے۔ ہم سمجھتے ہیں کہ ڈاکٹروں کے لیے یہ آسان ہونا چاہیے کیونکہ وہ اس کے اثرات سے زیادہ واقف ہوتے ہیں، لیکن اگرچہ اس سے انہیں چھوڑنے کی زیادہ مضبوط وجوہ ملتی ہیں، مگر عملاً چھوڑنا آسان نہیں ہو جاتا۔ اس کی وجوہ درج ذیل ہیں:


	
صحت کو لاحق خطرات کا مسلسل احساس خوف پیدا کرتا ہے، اور خوف ان کیفیات میں سے ایک ہے جن میں ہمیں ترکِ عادت کی علامات کی تکلیف دور کرنے کی ضرورت محسوس ہوتی ہے۔




	
ڈاکٹر کا کام نہایت دباؤ والا ہوتا ہے اور عموماً وہ کام کے دوران ترکِ عادت کی علامات سے پیدا ہونے والا اضافی دباؤ دور نہیں کر پاتے۔




	
انہیں احساسِ جرم کا اضافی دباؤ بھی ہوتا ہے، کیونکہ وہ سمجھتے ہیں کہ انہیں باقی لوگوں کے لیے مثال قائم کرنی چاہیے۔ اس سے ان پر دباؤ بڑھتا ہے اور محرومی کا احساس زیادہ ہو جاتا ہے۔






کام کے ایک تھکا دینے والے دن کے بعد جب فحش مواد سے ان کا دباؤ وقتی طور پر کم ہوتا ہے تو وہ اس سکون کو غلطی سے فحش مواد دیکھنے کے اس وقت سے جوڑ لیتے ہیں۔ خیالات کے اس غلط تعلق کی وجہ سے پوری صورتِ حال کا سہرا فحش مواد کے سر بندھ جاتا ہے، اور جب وہ اسے چھوڑ کر ترکِ عادت کی علامات کی تکلیف سے گزرتے ہیں تو یہ اچانک بہت قیمتی محسوس ہونے لگتا ہے۔ یہ کبھی کبھار استعمال کرنے والے کی ایک صورت ہے اور اس کا اطلاق ہر اس صورتِ حال پر ہوتا ہے جہاں استعمال کرنے والے کو طویل عرصے تک باز رہنا پڑے۔ قوتِ ارادی کے طریقے میں استعمال کرنے والا ناخوش رہتا ہے کیونکہ وہ خود کو محروم سمجھتا ہے اور اس تھکن اور نیند سے لطف نہیں اٹھا پاتا جو فحش مواد دیکھنے کے بعد آتی ہیں۔ اس کے نقصان کا احساس بہت بڑھ جاتا ہے۔ تاہم، اگر آپ پہلے ذہن سازی اور فحش مواد کے لیے دل گرفتگی ختم کر دیں تو آپ وقفے اور نیند سے اب بھی لطف اٹھا سکتے ہیں، چاہے جسم امین نیوروٹرانسمیٹرز — سیروٹونن، نوریپینفرین اور ڈوپامین — کی طلب محسوس کر رہا ہو۔

ایک اور مشکل صورتِ حال اکتاہٹ ہے، خاص طور پر جب اس کے ساتھ دباؤ کے ادوار بھی ہوں۔ اس کی عام مثالیں طلبہ اور بچوں کی پرورش اکیلے کرنے والے والدین ہیں، جن کا کام دباؤ والا ہونے کے ساتھ یکسانیت بھرا بھی ہوتا ہے۔ قوتِ ارادی کے طریقے سے چھوڑنے کی کوشش کے دوران تنہا شخص کے پاس طویل وقت ہوتا ہے جس میں وہ اپنے ’نقصان‘ پر دل گرفتہ رہتا ہے، اور اس سے افسردگی کے احساسات مزید بڑھتے ہیں۔ ایک بار پھر، اگر آپ کا ذہنی رویہ درست ہو تو اس پر آسانی سے قابو پایا جا سکتا ہے۔ اس بات کی فکر نہ کریں کہ آپ کو مسلسل یاد آتا ہے کہ آپ نے فحش مواد چھوڑ دیا ہے۔ ایسے لمحوں میں اس بات پر خوش ہوں کہ آپ خود کو اس شیطانی عفریت سے نجات دلا رہے ہیں۔

اگر آپ کا ذہنی رویہ مثبت ہو تو یہ تکلیفیں خوشی کے لمحوں میں بدل جائیں گی۔ یاد رکھیں، عمر، جنس، ذہانت یا پیشے سے قطع نظر، کوئی بھی استعمال کرنے والا اسے چھوڑنے کو آسان اور خوشگوار پا سکتا ہے، بشرطیکہ آپ تمام ہدایات پر عمل کریں۔


ناکامی کی بنیادی وجوہ

ناکامی کی دو بنیادی وجوہ ہیں۔ پہلی بیرونی محرکات کا اثر ہے — کوئی اشتہار، آن لائن خبری مضمون، انٹرنیٹ براؤزنگ وغیرہ۔ وہ خود کو کسی کمزور لمحے میں پاتے ہیں، یا سماجی مواقع پر قربت دیکھ کر حسد بھی محسوس کرنے لگتے ہیں۔ اس موضوع پر پہلے ہی تفصیل سے بات ہو چکی ہے۔ اس لمحے کو خود کو یاد دلانے کے لیے استعمال کریں کہ صرف ایک بار دیکھنے یا ایک جھلک لینے جیسی کوئی چیز نہیں ہوتی۔ اس بات پر خوش ہوں کہ آپ نے ذہنی غلامی کی زنجیر توڑ دی ہے۔ یاد رکھیں کہ فحش مواد استعمال کرنے والا آپ سے حسد کرتا ہے اور آپ کو اس پر ترس کھانا چاہیے، کیونکہ اسے اس کی ضرورت ہے۔

دوسری وجہ کسی دن کا برا گزرنا ہے۔ شروع کرنے سے پہلے اپنے ذہن میں یہ بات واضح کر لیں کہ خواہ آپ فحش مواد استعمال کرتے ہوں یا نہیں، آپ پر اچھے اور برے دونوں دن آئیں گے۔ بارش پوپ اور قاتل دونوں پر برستی ہے۔ زندگی نسبتی ہے اور نشیب کے بغیر فراز نہیں ہو سکتے۔ قوتِ ارادی کے طریقے کا مسئلہ یہ ہے کہ جیسے ہی استعمال کرنے والے کا کوئی دن برا گزرتا ہے، وہ ’حرم‘ کی ایک بار سیر کے لیے دل گرفتہ ہونے لگتا ہے، جس سے مسئلہ مزید بڑھ جاتا ہے۔ فحش مواد استعمال نہ کرنے والا شخص دباؤ اور مشکلات سے نمٹنے کے لیے نہ صرف جسمانی بلکہ ذہنی طور پر بھی زیادہ بہتر حالت میں ہوتا ہے۔ اگر ترکِ عادت کی علامات کے دوران آپ کا کوئی دن برا گزرے تو بس اسے ہمت سے برداشت کریں؛ خود کو یاد دلائیں کہ جب آپ اس لت میں مبتلا تھے تب بھی برے دن آتے تھے، ورنہ آپ نے اسے چھوڑنے کا فیصلہ ہی نہ کیا ہوتا۔ اس پر دل گرفتہ ہونے کے بجائے اسے اس طرح تسلیم کریں: “ٹھیک ہے، آج کا دن کچھ اچھا نہیں ہے، لیکن فحش مواد اسے ٹھیک نہیں کرے گا۔ کل بہتر ہوگا اور کم از کم مجھے ایک شاندار اضافی فائدہ تو ملا ہے، میں نے اس خوفناک لت سے جان چھڑا لی ہے۔”

جب آپ فحش مواد استعمال کرتے ہیں تو آپ کو اس کے منفی پہلوؤں کی طرف سے اپنا ذہن بند کرنا پڑتا ہے۔ استعمال کرنے والوں کو کبھی ذہنی دھند کا سامنا نہیں ہوتا، وہ بس ’ذرا اداس‘ ہوتے ہیں۔ جب آپ زندگی کی ناگزیر مشکلات سے گزر رہے ہوں اور آپ کے ذہن میں فحش مواد دیکھنے کی خواہش آئے تو کیا آپ خوش اور ہشاش بشاش ہوتے ہیں؟ یقیناً نہیں۔ ایک بار چھوڑنے کے بعد رجحان یہ ہوتا ہے کہ جو کچھ بھی غلط ہو، اس کا الزام اس بات پر ڈال دیا جائے کہ آپ نے اسے چھوڑ دیا ہے۔

اگر کام آپ کو دباؤ میں ڈال دے تو آپ سوچتے ہیں، “ایسے وقت میں تو میں فحش مواد دیکھ لیا کرتا تھا۔” یہ سچ ہے، لیکن اہم بات جو بھلا دی جاتی ہے وہ یہ ہے کہ فحش مواد نے مسئلہ حل نہیں کیا تھا، اور آپ محض خیالی سہاروں کے لیے دل گرفتہ ہو کر خود کو سزا دے رہے ہیں۔ آپ ایک ناممکن صورتِ حال پیدا کر رہے ہیں: آپ اس لیے ناخوش ہیں کہ فحش مواد دیکھ کر مشت زنی نہیں کر سکتے، لیکن اگر آپ ایسا کریں گے تو اور بھی زیادہ ناخوش ہوں گے۔ آپ جانتے ہیں کہ اسے چھوڑ کر آپ نے درست فیصلہ کیا ہے، تو اپنے فیصلے پر شک کر کے خود کو سزا کیوں دیں؟

یاد رکھیں، مثبت ذہنی رویہ ہمیشہ ضروری ہے۔





متبادل

متبادل کی چند مثالوں میں خود کو فحش رسائل، انٹرنیٹ پر ساکن تصاویر یا فحش مواد کا استعمال محدود کرنے کے منصوبوں وغیرہ تک محدود رکھنا شامل ہے۔ ان میں سے کوئی بھی استعمال نہ کریں۔ یہ کام کو آسان نہیں بلکہ زیادہ مشکل بناتے ہیں۔ اگر آپ کو طلب کی ٹیس اٹھے اور آپ کوئی متبادل استعمال کریں تو اس سے وہ ٹیس بس زیادہ دیر تک رہے گی اور معاملہ مزید مشکل ہو جائے گا۔ دراصل آپ یہ کہہ رہے ہوتے ہیں کہ آپ کو خلا پُر کرنے کے لیے فحش مواد چاہیے۔ یہ کسی اغوا کار یا ضدی بچے کے آگے جھکنے جیسا ہوگا: ٹیسیں اٹھتی رہیں گی اور اذیت طول پکڑتی رہے گی۔ بہرحال، متبادل ان ٹیسوں کو دور نہیں کریں گے۔ آپ کی طلب دماغ میں موجود بعض نیوروٹرانسمیٹرز کے لیے ہے، اور متبادل کا واحد اثر یہ ہوگا کہ آپ فحش مواد کے بارے میں سوچتے رہیں گے۔ یہ باتیں یاد رکھیں:


	
فحش مواد کا کوئی متبادل نہیں۔




	
آپ کو فحش مواد کی ضرورت نہیں۔ یہ غذا نہیں، زہر ہے۔ جب طلب کی ٹیسیں اٹھیں تو خود کو یاد دلائیں کہ ترکِ عادت کی علامات کی ٹیسیں استعمال کرنے والوں کو ہوتی ہیں، نہ کہ استعمال نہ کرنے والوں کو۔ انہیں ان کی اصل صورت میں دیکھیں: یہ نشے کی ایک اور برائی ہیں۔ انہیں ایک عفریت کی موت کے طور پر دیکھیں۔




	
انٹرنیٹ پر فحش مواد خلا پیدا کرتا ہے؛ اسے پُر نہیں کرتا۔ آپ جتنی جلدی اپنے دماغ کو سکھائیں گے کہ آپ کو یہ دیکھنے کی ضرورت نہیں، اتنی ہی جلدی آزاد ہوں گے۔ خاص طور پر ہر اس چیز سے بچیں جو فحش مواد سے مشابہ ہو، جیسے مردوں کے رسائل، فلمیں، رومانوی ناول اور اشتہارات۔ یہ تنگ نظری نہیں؛ رومانس اور جنسی تعلقات پر بات کرنا ٹھیک ہے، مگر فحش مواد پر نہیں۔ کہاں اور کب فرق کرنا ہے، یہ سمجھنے کا ہمیشہ کوئی نہ کوئی طریقہ ہوتا ہے۔ یہ سچ ہے کہ استعمال کرنے والوں کا ایک چھوٹا سا حصہ، جو نسبتاً ہلکا فحش مواد استعمال کرکے یا فحش مواد کا استعمال محدود کرنے کے منصوبوں کے ذریعے اسے چھوڑنے کی کوشش کرتا ہے، کامیاب ہو جاتا ہے (ان کے اپنے نقطۂ نظر سے)، اور اپنی کامیابی کا سہرا اسی استعمال کو دیتا ہے۔ تاہم، انہوں نے اسے اس استعمال کی وجہ سے نہیں بلکہ اس کے باوجود چھوڑا۔ افسوس کہ بہت سے لوگ اب بھی ان طریقوں کی سفارش کرتے ہیں۔






یہ حیرت کی بات نہیں، کیونکہ اگر آپ فحش مواد کے جال کو پوری طرح نہیں سمجھتے تو استعمال محدود کرنے کا منصوبہ یا کوئی ہلکا متبادل بہت معقول لگتا ہے۔ اس کی بنیاد یہ یقین ہے کہ جب آپ فحش مواد چھوڑنے کی کوشش کرتے ہیں تو آپ کو دو طاقتور دشمنوں کو شکست دینی ہوتی ہے:


	
عادت توڑنا۔




	
ترکِ عادت کی علامات کی شدید جسمانی ٹیسیں برداشت کرنا۔






اگر آپ کو دو طاقتور دشمنوں کو شکست دینی ہو تو عقل مندی یہی ہے کہ ان سے بیک وقت لڑنے کے بجائے ایک ایک کرکے نمٹیں۔ چنانچہ اس نظریے کے مطابق جب آپ فحش مواد استعمال کرنا چھوڑنا شروع کرتے ہیں تو آپ اسے ہفتے میں ایک بار تک محدود کر دیتے ہیں یا محفوظ فحش مواد استعمال کرتے ہیں۔ پھر عادت ٹوٹ جانے کے بعد آپ بتدریج اس کی فراہمی کم کرتے ہیں، یوں ہر دشمن سے الگ الگ نمٹتے ہیں۔

یہ بات معقول لگتی ہے، مگر غلط معلومات پر مبنی ہے۔ فحش مواد کا استعمال عادت نہیں بلکہ ڈوپامین کی لت ہے، اور ترکِ عادت کی علامات سے ہونے والی اصل جسمانی تکلیف تقریباً ناقابلِ محسوس ہے۔ چھوڑتے وقت آپ کی کوشش یہ ہوتی ہے کہ اپنے جسم اور دماغ، دونوں کے عفریتوں کو جتنی جلدی ممکن ہو مار ڈالیں۔ متبادل استعمال کرنے کے تمام طریقے بس چھوٹے عفریت کی زندگی طول دیتے ہیں، اور اس کے نتیجے میں ذہن سازی بھی زیادہ دیر تک جاری رہتی ہے۔ ایزی پیزی فوراً چھوڑنا آسان بناتا ہے اور آپ کے آخری سیشن سے پہلے ہی ذہن سازی کا خاتمہ کر دیتا ہے۔ چھوٹا عفریت جلد ہی مر جائے گا، اور مرتے ہوئے بھی وہ آپ کے لیے اس سے زیادہ مسئلہ نہیں ہوگا جتنا وہ استعمال کرتے وقت تھا۔

ذرا سوچیں، آپ کسی نشے کی لت کا علاج اسی نشے کی سفارش کرکے کیسے کر سکتے ہیں؟ انٹرنیٹ پر بہت سی کہانیاں ہیں ان لوگوں کی جنہوں نے انٹرنیٹ کا شدید نوعیت کا فحش مواد تو چھوڑ دیا، مگر اپنے چھوٹے عفریت کی توجیہات میں آکر ’محفوظ‘ متبادلوں کے عادی ہو گئے۔ اس بات سے دھوکا نہ کھائیں کہ محفوظ فحش مواد خوفناک نہیں لگتا — تیز رفتار انٹرنیٹ پر دیکھی گئی وہ پہلی کلپ بھی ایسی نہیں لگی تھی۔ تمام متبادلوں کے اثرات کسی بھی فحش مواد جیسے ہی ہوتے ہیں۔ کچھ لوگ کھانا بھی شروع کر دیتے ہیں، مگر اگرچہ سیشن کی خواہش سے پیدا ہونے والے خالی پن اور کھانے کی بھوک میں فرق محسوس نہیں ہوتا، ایک چیز دوسری کی خواہش پوری نہیں کرے گی۔ درحقیقت، اگر کوئی چیز آپ میں فحش مواد کی خواہش پیدا کرنے کے لیے بنی ہے تو وہ ٹھونس ٹھونس کر کھانا ہے۔ جیسا کہ پہلے بتایا گیا ہے، فحش مواد کا استعمال محدود کرنے کے منصوبے اور محفوظ فحش مواد آپ کو محض اس رسہ کشی کے بیچ میں لا کھڑا کریں گے، جہاں ترغیب کے خلاف مزاحمت اتنی کوفت ناک ہوگی کہ آپ اپنے پسندیدہ آن لائن حرم میں جا کر راحت محسوس کریں گے۔

متبادلوں کی سب سے بڑی برائی یہ ہے کہ وہ اصل مسئلے، یعنی ذہن سازی، کو طول دیتے ہیں۔ کیا فلو ختم ہونے کے بعد آپ کو اس کا کوئی متبادل چاہیے ہوتا ہے؟ یقیناً نہیں۔ جب آپ کہتے ہیں کہ آپ کو فحش مواد کا متبادل چاہیے، تو دراصل آپ یہ کہہ رہے ہوتے ہیں کہ آپ کوئی قربانی دے رہے ہیں۔ قوتِ ارادی کے طریقے سے وابستہ افسردگی اس وجہ سے پیدا ہوتی ہے کہ استعمال کرنے والا سمجھتا ہے کہ وہ قربانی دے رہا ہے۔ آپ صرف ایک مسئلے کی جگہ دوسرا مسئلہ لے آئیں گے۔ خود کو کھانے، سگریٹ یا شراب سے بھرنے میں کوئی لطف نہیں۔ آپ بس موٹے اور بدحال ہو جائیں گے اور دیکھتے ہی دیکھتے دوبارہ اس نشے کی طرف لوٹ آئیں گے۔

کبھی کبھار استعمال کرنے والوں کے لیے یہ خیال جھٹکنا مشکل ہوتا ہے کہ وہ اپنے چھوٹے سے انعام سے محروم ہو رہے ہیں، جیسے وہ لوگ جنہیں سفر، کسی خاندانی تقریب وغیرہ کے دوران کچھ وقت کے لیے آن لائن جانے کی اجازت نہیں ہوتی۔ کچھ لوگ کہتے ہیں، “اگر فحش مواد نہ ہوتا تو مجھے معلوم ہی نہ ہوتا کہ ذہنی دباؤ کیسے دور کروں۔” یہ اسی بات کا ثبوت ہے — اکثر وقفہ اس لیے نہیں لیا جاتا کہ استعمال کرنے والے کو اس کی ضرورت یا خواہش ہوتی ہے، بلکہ اس لیے کہ عادی شخص — اور وہ یہی ہے — بے قراری سے اس کھجلی کو کھرچنے کا محتاج ہوتا ہے۔

یاد رکھیں، فحش مواد کے سیشن کبھی حقیقی انعام نہیں تھے۔ وہ اس لیے تنگ جوتے پہننے کے برابر تھے کہ انہیں اتارنے کا لطف محسوس ہو۔ لہٰذا اگر آپ کو لگتا ہے کہ آپ کو کوئی چھوٹا سا انعام ضرور چاہیے، تو اسے اپنا متبادل بنا لیں؛ کام کرتے وقت ایک سائز چھوٹے جوتے یا زیرِ جامہ پہنیں، اور وقفہ آنے تک خود کو انہیں اتارنے کی اجازت نہ دیں، پھر انہیں اتار کر سکون اور اطمینان کے اس شاندار لمحے کا تجربہ کریں۔ شاید آپ کو لگے کہ یہ خاصی احمقانہ بات ہوگی۔ آپ بالکل درست ہیں۔ جب آپ ابھی جال میں پھنسے ہوں تو اس کا تصور کرنا مشکل ہو سکتا ہے، مگر استعمال کرنے والے یہی کرتے ہیں۔ یہ تصور کرنا بھی مشکل ہے کہ جلد ہی آپ کو اس چھوٹے سے ’انعام‘ کی ضرورت نہیں رہے گی اور آپ جلد ہی ان دوستوں پر دل سے ترس کھائیں گے جو اب بھی جال میں پھنسے ہیں، اور حیران ہوں گے کہ وہ یہ بات کیوں نہیں سمجھ پاتے۔

تاہم، اگر آپ خود کو یہ دھوکا دیتے رہے کہ آن لائن حرم کی سیر ایک حقیقی انعام تھی، یا یہ کہ آپ کو کسی متبادل کی ضرورت ہے، تو آپ خود کو محروم اور بدحال محسوس کریں گے۔ امکان ہے کہ آپ آخرکار دوبارہ اس گھناؤنے جال میں پھنس جائیں۔ اگر آپ کو گھریلو خواتین، اساتذہ، ڈاکٹروں اور دوسرے کام کرنے والوں کی طرح واقعی وقفے کی ضرورت ہے، تو جلد ہی آپ اس وقفے سے اور بھی زیادہ لطف اٹھا رہے ہوں گے کیونکہ آپ کو خود کو کسی چیز کا عادی نہیں بنانا پڑے گا۔ یاد رکھیں کہ آپ کو کسی متبادل کی ضرورت نہیں۔ یہ ٹیسیں ڈوپامین کی طلب ہیں اور جلد ہی ختم ہو جائیں گی۔ اگلے چند دن اسے اپنا سہارا بنائیں اور اپنے جسم اور ذہن کو غلامی اور انحصار سے آزاد کرنے کا لطف اٹھائیں۔




کیا مجھے ترغیب دینے والے حالات سے بچنا چاہیے

اب تک آپ کو صاف اور براہِ راست مشورہ دیا گیا ہے اور کہا گیا ہے کہ اسے محض تجویز کے بجائے ہدایت سمجھیں۔ اس مشورے کی ٹھوس عملی وجوہ ہیں، جن کی تائید ہزاروں کیس اسٹڈیز سے ہوتی ہے۔ لیکن اس سوال کا معاملہ مختلف ہے کہ آیا آپ کو ترغیب سے بچنے کی کوشش کرنی چاہیے یا نہیں۔ ہر صارف کو اس کا فیصلہ خود کرنا ہوگا۔ تاہم، اس عمل میں آپ کی مدد کے لیے دو مفید مشورے دیے جا سکتے ہیں۔ مستقبل میں ترکِ عادت کی علامات کی تکلیف کا خوف ہی ہمیں باقی زندگی فحش مواد استعمال کرتے رہنے پر مجبور کرتا ہے، اور اس خوف کے دو الگ مرحلے ہیں۔

پہلا مرحلہ - ”میں فحش مواد کے بغیر کیسے جی پاؤں گا؟“

یہ خوف گھبراہٹ کا وہ احساس ہے جو صارف کو اس وقت ہوتا ہے جب وہ اکیلا ہو یا اس کا ساتھی غیر جنسی رجحان رکھتا ہو، دلچسپی نہ رکھتا ہو یا دستیاب نہ ہو۔ یہ خوف ترکِ عادت کی علامات کی تکلیف سے پیدا نہیں ہوتا، بلکہ انحصار کا ایک نفسیاتی خوف ہے: یہ خوف کہ وہ جنسی تعلق اور جنسی لذت کی انتہا کے بغیر زندہ نہیں رہ سکے گا۔ یہ اس وقت عروج پر ہوتا ہے جب آپ چھوڑنے کے قریب ہوتے ہیں، حالانکہ اس وقت ترکِ عادت کی علامات کی تکلیف سب سے کم ہوتی ہے۔ یہ انجانے کا خوف ہے، اسی طرح کا خوف جو لوگوں کو غوطہ لگانا سیکھتے وقت محسوس ہوتا ہے۔

چھلانگ لگانے کا تختہ ایک فٹ اونچا ہوتا ہے، مگر چھ فٹ اونچا دکھائی دیتا ہے۔ پانی چھ فٹ گہرا ہوتا ہے، مگر ایک فٹ گہرا دکھائی دیتا ہے۔ یہ یقین ہوتے ہوئے کہ آپ کا سر ٹکرا کر پھٹ جائے گا، چھلانگ لگانے کے لیے ہمت درکار ہوتی ہے۔ چھلانگ لگانا ہی سب سے مشکل حصہ ہے؛ اگر آپ ایسا کرنے کی ہمت کر لیں تو باقی سب آسان ہے! اس سے سمجھ آتا ہے کہ قوتِ ارادی رکھنے والے بہت سے صارفین نے کبھی چھوڑنے کی کوشش کیوں نہیں کی، یا جب کی تو صرف چند دن ہی کیوں گزار سکے۔ درحقیقت، کچھ صارفین جو فحش مواد کے استعمال پر پابندیاں لگاتے ہیں، چھوڑنے کا فیصلہ کرنے کے بعد اسے بے تحاشا دیکھنے لگتے ہیں اور زیادہ سخت نوعیت کی ویڈیوز کی طرف اس سے بھی جلد بڑھ جاتے ہیں جتنا وہ چھوڑنے کا فیصلہ نہ کرنے کی صورت میں بڑھتے۔ اس فیصلے سے گھبراہٹ پیدا ہوتی ہے، جو تناؤ کا باعث بنتی ہے اور حرم کا چکر لگانے کا محرک بن جاتی ہے۔ مگر اب آپ وہاں نہیں جا سکتے، جس سے محرومی کے خیالات پیدا ہوتے ہیں اور تناؤ مزید بڑھ جاتا ہے۔

جب برداشت جواب دے جاتی ہے اور آپ براؤزر کھول لیتے ہیں تو یہ محرک فوراً سرگرم ہو جاتا ہے۔ فکر نہ کریں، یہ گھبراہٹ محض نفسیاتی ہے۔ یہ اس بات کا خوف ہے کہ آپ اس پر منحصر ہیں۔ خوبصورت سچ یہ ہے کہ آپ اس پر منحصر نہیں ہیں، چاہے آپ کو اب بھی اس کی لت ہو۔ گھبرائیں نہیں اور چھلانگ لگا دیں۔


دوسرا مرحلہ - طویل المدتی خوف

دوسرا مرحلہ طویل المدتی ہے، جس میں یہ خوف شامل ہے کہ مستقبل میں بعض حالات سے لطف نہیں آئے گا یا آپ فحش مواد کے بغیر کسی صدمے کا سامنا نہیں کر پائیں گے۔ فکر نہ کریں، اگر آپ چھلانگ لگانے کی ہمت کر لیں تو آپ کو معلوم ہوگا کہ حقیقت اس کے برعکس ہے۔ ترغیب سے بچنے کی کوشش خود دو اقسام میں بٹتی ہے۔


	
”میں فحش مواد صرف ہر چار دن بعد دیکھنے کی پابندی اختیار کروں گا۔ یہ جان کر مجھے زیادہ اعتماد محسوس ہوگا کہ اگر مشکل ہوئی تو میں آن لائن جا سکتا ہوں۔ اگر میں ناکام ہوا تو کوئی بات نہیں، میں اگلے چکر میں مزید دن بڑھا دوں گا۔“

ایسا کرنے والوں میں ناکامی کی شرح یکسر چھوڑ دینے والوں کے مقابلے میں کہیں زیادہ ہے۔ اس کی بنیادی وجہ یہ ہے کہ اگر ترکِ عادت کی مدت میں آپ پر کوئی مشکل لمحہ آئے تو مندرجہ بالا بہانوں سے براؤزر کھول کر حرم کا چکر لگانا آسان ہوتا ہے۔ اگر آپ کو شیشے کی کھڑکی چکناچور ہونے کی طرح اپنے ہی اصول واضح طور پر توڑنے کی خفت کا سامنا ہو تو آپ کے لیے اس ترغیب پر قابو پانا زیادہ ممکن ہوتا ہے۔ بہرحال، اگر آپ کچھ دیر انتظار کرتے تو غالباً وہ تکلیف پہلے ہی گزر چکی ہوتی۔ تاہم، ان صورتوں میں ناکامی کی بلند شرح کی اصل وجہ یہ ہے کہ صارف نے ابتدا ہی میں چھوڑنے کا مکمل پختہ ارادہ نہیں کیا تھا۔ یاد رکھیں، کامیابی کے لیے دو چیزیں لازمی ہیں:


	
یقین۔




	
”کیا یہ حیرت انگیز نہیں کہ اب مجھے فحش مواد کی ضرورت نہیں رہی؟“






دونوں ہی صورتوں میں آخر آپ کو فحش مواد دیکھنے کے ایک سیشن کی ضرورت کیوں ہے؟ اگر آپ کو اب بھی اپنے حرم جانے کی ضرورت محسوس ہوتی ہے تو پہلے کتاب دوبارہ پڑھیں۔ کوئی بات ابھی پوری طرح ذہن نشین نہیں ہوئی۔ وقت نکال کر اپنے ذہن میں موجود ذہن سازی کے بڑے عفریت کو مکمل طور پر ہلاک کر دیں۔




	
”کیا مجھے ترکِ عادت کی مدت میں دباؤ ڈالنے والے حالات یا سماجی تقریبات سے بچنا چاہیے؟“

دباؤ ڈالنے والے حالات کی بات ہو تو ہاں۔ خود پر غیر ضروری دباؤ ڈالنے کا کوئی فائدہ نہیں۔ سماجی تقریبات، جیسے بار یا کلب جانے کے معاملے میں مشورہ اس کے برعکس ہے۔ فوراً باہر نکلیں اور لطف اٹھائیں! فحش مواد کی لت میں مبتلا ہوتے ہوئے بھی آپ کو جنسی تعلق یا اس کے افزائشِ نسل سے متعلق پہلو کی ضرورت نہیں۔ باہر جائیں اور اس بات پر خوش ہوں کہ آپ کو جنسی تعلق یا افزائشِ نسل کے لیے جنسی تعلق قائم کرنے کی ضرورت نہیں؛ اس سے آپ پر جلد ہی یہ خوبصورت سچ واضح ہو جائے گا کہ ان دباؤ کے بغیر زندگی کہیں بہتر ہے۔ ذرا سوچیے، جب وہ چھوٹا عفریت ان محتاجی بھرے خیالات سمیت آپ کو چھوڑ جائے گا تو زندگی کتنی بہتر ہو جائے گی۔










حقیقت منکشف ہونے کا لمحہ

عام طور پر اس لت سے نکلنے کے تین ہفتوں کے اندر سابق صارفین پر حقیقت منکشف ہونے کا لمحہ آتا ہے۔ آسمان زیادہ روشن دکھائی دینے لگتا ہے اور یہی وہ لمحہ ہوتا ہے جب ذہن سازی مکمل طور پر ختم ہو جاتی ہے۔ اب خود سے یہ کہنے کے بجائے کہ آپ کو فحش مواد دیکھنے کی ضرورت نہیں، آپ کو اچانک احساس ہوتا ہے کہ آخری ڈور بھی ٹوٹ گئی ہے اور آپ اپنی باقی زندگی اس کی ضرورت محسوس کیے بغیر لطف سے گزار سکتے ہیں۔ عموماً اسی مقام سے آپ صارفین کو ترس کی نگاہ سے دیکھنا بھی شروع کر دیتے ہیں۔

قوتِ ارادی کا طریقہ استعمال کرتے ہوئے اسے چھوڑنے والوں کو عموماً یہ لمحہ نصیب نہیں ہوتا، کیونکہ اگرچہ وہ سابق صارف بننے پر خوش ہوتے ہیں، پھر بھی وہ زندگی میں آگے بڑھتے ہوئے یہی سمجھتے رہتے ہیں کہ وہ کوئی قربانی دے رہے ہیں۔ آپ جتنے زیادہ عادی رہے ہوں، یہ لمحہ اتنا ہی زیادہ شاندار ہوتا ہے، اور اس کا اثر زندگی بھر رہتا ہے۔ زندگی میں بہت سی خوشیاں ہیں، مگر ان کا تجربہ کرتے وقت محسوس ہونے والے اصل احساس کو دوبارہ حاصل کرنا ناممکن ہے۔ اب فحش مواد نہ دیکھنے کی خوشی مختلف ہے؛ اگر آپ کا دل اداس ہو اور آپ کو حوصلے کی ضرورت ہو تو خود کو یاد دلائیں کہ اس خوفناک لت میں گرفتار نہ ہونا کتنا خوشگوار ہے۔ بہت سے لوگ اسے اپنی زندگی کے عظیم ترین واقعات میں شمار کرتے ہیں۔ زیادہ تر صورتوں میں حقیقت منکشف ہونے کا لمحہ تین ہفتوں کے بعد نہیں بلکہ چند دنوں کے بعد آ جاتا ہے۔

میرے اپنے معاملے میں یہ میرے آخری حرم کے دورے کے ختم ہونے سے پہلے ہی ہو گیا تھا۔ مجھے یقین ہے کہ یہاں بہت سے قارئین، ابواب کے اختتام تک پہنچنے سے بھی پہلے، کچھ ایسا کہیں گے: “آپ کو ایک لفظ اور کہنے کی ضرورت نہیں۔ مجھے سب کچھ بالکل صاف نظر آ رہا ہے، میں جانتا ہوں کہ مجھے دوبارہ کبھی فحش مواد کی ضرورت نہیں پڑے گی۔” موصول ہونے والے تاثرات کی بنیاد پر ایسا اکثر ہوتا ہے۔ مثالی صورت میں، اگر آپ تمام ہدایات پر عمل کریں اور نفسیات کو پوری طرح سمجھ لیں تو یہ آپ کے ساتھ فوراً ہو جانا چاہیے۔

اگرچہ کہا جاتا ہے کہ ترکِ عادت کی نمایاں جسمانی علامات ختم ہونے میں تقریباً پانچ دن لگتے ہیں اور ایک سابق صارف کو مکمل طور پر آزاد ہونے میں تقریباً تین ہفتے، لیکن ایسی رہنما مدتیں دو مسائل پیدا کر سکتی ہیں۔ پہلا یہ کہ لوگوں کے ذہنوں میں یہ بات بٹھا دی جاتی ہے کہ انہیں پانچ دن سے تین ہفتوں تک تکلیف برداشت کرنا پڑے گی۔ دوسرا یہ کہ سابق صارف یہ سوچنے لگتا ہے: “اگر میں پانچ دن یا تین ہفتے گزار لوں تو اس مدت کے اختتام پر مجھے واقعی ایک خوشگوار احساس کی توقع رکھنی چاہیے۔”

تاہم، ممکن ہے ان کے پانچ دن یا تین ہفتے خوشگوار گزریں، پھر ان کے بعد ایسے تباہ کن دن آ جائیں جو ہر کسی پر آتے ہیں، جن کا لت سے کوئی تعلق نہیں ہوتا بلکہ جو ہماری زندگی کے دوسرے عوامل کی وجہ سے آتے ہیں۔ پھر حقیقت منکشف ہونے کے لمحے کا انتظار کرنے والا ہمارا سابق صارف اس کے بجائے افسردگی کا شکار ہو جاتا ہے۔ اس سے اس کا اعتماد ٹوٹ سکتا ہے۔ اسی طرح، اگر کوئی رہنما مدتیں نہ دی جائیں تو سابق صارف اپنی باقی زندگی کسی ایسے واقعے کے انتظار میں گزار سکتا ہے جو کبھی پیش ہی نہ آئے۔ قوتِ ارادی کا طریقہ استعمال کرکے چھوڑنے والے لوگوں کی بھاری اکثریت کے ساتھ یہی ہوتا ہے۔

لوگ اکثر پانچ دن اور تین ہفتوں کی اہمیت کے بارے میں پوچھتے ہیں۔ کیا یہ محض اندازے سے مقرر کی گئی مدتیں ہیں؟ نہیں، اگرچہ یہ قطعی تاریخیں نہیں ہیں، لیکن یہ برسوں سے جمع ہونے والے تاثرات کی عکاسی کرتی ہیں۔ چھوڑنے کے تقریباً پانچ دن بعد وہ وقت آتا ہے جب لت سابق صارف کے ذہن پر سب سے زیادہ چھائی رہنے والی بات نہیں رہتی۔ زیادہ تر سابق صارفین پر اسی عرصے کے آس پاس حقیقت منکشف ہوتی ہے، عموماً کسی دباؤ والی یا سماجی صورتِ حال میں، جس سے وہ ایک وقت میں نمٹ نہیں سکتے تھے یا حرم کا دورہ کیے بغیر لطف اندوز نہیں ہو سکتے تھے۔ آپ کو اچانک احساس ہوتا ہے کہ آپ نہ صرف اس صورتِ حال سے لطف اندوز ہو رہے ہیں یا اس سے نمٹ رہے ہیں، بلکہ فحش مواد کا خیال بھی آپ کے ذہن میں نہیں آیا۔ اس مقام کے بعد عموماً راستہ آسان ہو جاتا ہے۔ تب آپ کو معلوم ہو جاتا ہے کہ آپ آزاد ہیں۔

میرا اور قوتِ ارادی کا طریقہ استعمال کرکے چھوڑنے کی کوشش کرنے والے بہت سے دوسرے لوگوں کا تجربہ ہے کہ چھوڑنے کی زیادہ تر سنجیدہ کوششیں تقریباً تین ہفتوں کے آس پاس ناکام ہوتی ہیں۔ عموماً ہوتا یہ ہے کہ تقریباً تین ہفتوں بعد آپ کو محسوس ہوتا ہے کہ فحش مواد دیکھنے کی خواہش ختم ہو گئی ہے۔ آپ کو یہ بات خود کو ثابت کرنے کی ضرورت محسوس ہوتی ہے، اس لیے آپ اپنا حرم دیکھنے کے لیے براؤزر کھول لیتے ہیں۔ یہ عجیب محسوس ہوتا ہے، جس سے ثابت ہوتا ہے کہ آپ نے اسے چھوڑ دیا ہے۔ لیکن اس دوران ڈوپامین کے اس تازہ بہاؤ نے، جس کی آپ کے جسم کو پچھلے تین ہفتوں سے طلب تھی، DeltaFosB کی واٹر سلائیڈ کو پھر سے چکنا کر دیا ہے۔ جیسے ہی آپ یہ کام ختم کرتے ہیں، ڈوپامین آپ کے جسم سے نکلنا شروع ہو جاتی ہے۔ ایک دھیمی سی آواز دوبارہ سنائی دیتی ہے، “تم نے اسے نہیں چھوڑا، تمہیں ایک اور چاہیے۔”

آپ فوراً دوڑ کر واپس نہیں جاتے کیونکہ آپ دوبارہ اس کے عادی نہیں ہونا چاہتے، اس لیے آپ ایک محفوظ وقفہ گزرنے دیتے ہیں۔ اگلی بار جب آپ کو ترغیب ہوتی ہے تو آپ خود سے کہہ سکتے ہیں: “خیر، میں دوبارہ عادی تو نہیں ہوا، اس لیے ایک اور میں کوئی حرج نہیں۔” آپ پہلے ہی پھسلن بھری ڈھلوان پر نیچے جانے لگے ہیں۔ اس مسئلے کی کنجی حقیقت منکشف ہونے کے لمحے کا انتظار کرنا نہیں، بلکہ یہ سمجھنا ہے کہ جیسے ہی آپ براؤزر بند کرتے ہیں، سب ختم ہو جاتا ہے۔ آپ نے اپنے ننھے عفریت کو آکسیجن کی فراہمی کاٹ دی ہے۔ دنیا کی کوئی طاقت آپ کو آزاد ہونے سے نہیں روک سکتی، جب تک آپ اس پر کڑھتے نہ رہیں یا حقیقت منکشف ہونے کا انتظار نہ کریں۔ جائیے اور زندگی سے لطف اٹھائیے؛ شروع ہی سے اس کا سامنا کیجیے۔ وہ لمحہ جلد آ جائے گا۔




آخری بار دیکھنا

وقت طے کرنے کے بعد، اب آپ آخری بار اپنے حرم میں جانے کے لیے تیار ہیں۔ ایسا کرنے سے پہلے دو ضروری باتیں جانچ لیں۔


	
کیا آپ کو اپنی کامیابی کا یقین ہے؟




	
کیا آپ کو مایوسی اور اندیشے کا احساس ہو رہا ہے، یا اس بات کا جوش ہے کہ آپ کچھ شاندار حاصل کرنے والے ہیں؟






اگر آپ کو کوئی شک ہے تو پہلے کتاب دوبارہ پڑھیں۔ یاد رکھیں کہ آپ نے کبھی فحش مواد کے جال میں پھنسنے کا فیصلہ نہیں کیا تھا، لیکن یہ جال آپ کو زندگی بھر غلام بنائے رکھنے کے لیے بنایا گیا ہے۔ اس سے نکلنے کے لیے ضروری ہے کہ آپ پختہ فیصلہ کریں کہ اب آپ اسے چھوڑنے اور آخری بار اپنے حرم میں جانے والے ہیں۔

یاد رکھیں، آپ کے یہاں تک یہ کتاب پڑھنے کی واحد وجہ یہ ہے کہ آپ دل سے اس جال سے نکلنا چاہتے ہیں۔ لہٰذا اب یہ پختہ فیصلہ کریں اور سنجیدگی سے عہد کریں کہ جب آپ اپنے براؤزر کی پرائیویٹ ونڈو بند کریں گے، خواہ آپ کو یہ آسان لگے یا مشکل، آپ اپنے حرم میں دوبارہ کبھی نہیں جائیں گے۔ شاید آپ کو فکر ہو کہ آپ ماضی میں کئی بار یہ عہد کر چکے ہیں اور اب بھی ناکام ہو رہے ہیں، یا یہ کہ آپ کو شدید اذیت سے گزرنا پڑے گا۔ خوف نہ کریں، بدترین بات جو ممکنہ طور پر ہو سکتی ہے وہ یہ ہے کہ آپ ناکام ہو جائیں، لہٰذا آپ کے پاس کھونے کے لیے بالکل کچھ بھی نہیں اور پانے کے لیے بہت کچھ ہے۔

لیکن ناکامی کے بارے میں سوچنا بھی چھوڑ دیں — خوبصورت حقیقت یہ ہے کہ اسے چھوڑنا نہ صرف حیرت انگیز حد تک آسان ہے بلکہ آپ اس عمل سے لطف بھی اٹھا سکتے ہیں۔ اس بار آپ EasyPeasy استعمال کرنے والے ہیں! آپ کو بس ان سادہ ہدایات پر عمل کرنا ہے جو اب دی جا رہی ہیں۔


	
ابھی سنجیدگی سے عہد کریں اور اس پر دل سے قائم رہنے کا ارادہ کریں۔




	
اپنی پسندیدہ فحش ویڈیو سائٹ پر تصویریں اور کلپس پوری آگاہی کے ساتھ دیکھیں۔ غور کریں کہ سائٹ کے منتظمین، اداکار اور یہاں تک کہ شوقیہ افراد بھی اپنے پیش کردہ مواد میں چونکا دینے والے پن، نئے پن اور غیر معمولی نوعیت کو بڑھانے کے لیے کس قدر بے تاب کوششیں کرتے ہیں، اور خود سے پوچھیں کہ اس میں لطف کہاں ہے۔




	
جب آپ آخرکار براؤزر بند کریں تو اس احساس کے ساتھ نہ کریں کہ ”مجھے اب کبھی کسی اور آن لائن حرم میں نہیں جانا چاہیے“ یا ”مجھے کسی اور حرم میں جانے کی اجازت نہیں“ بلکہ آزادی کے احساس کے ساتھ کریں، جیسے ”کیا یہ بہت اچھا نہیں؟ میں آزاد ہوں! میں اب فحش مواد کا غلام نہیں ہوں! مجھے اپنی زندگی میں ان گندی سائٹوں پر دوبارہ کبھی جانے کی ضرورت نہیں۔“




	
جان لیں کہ چند دنوں تک آپ کے پیٹ میں فحش مواد کا ایک چھوٹا سا تخریب کار موجود رہے گا۔ شاید آپ کو صرف ایک سیشن کی خواہش کا احساس ہو۔ فحش مواد کے اس چھوٹے سے عفریت کو ڈوپامین کی ہلکی سی جسمانی طلب کہا گیا ہے۔ درست معنوں میں یہ بات صحیح نہیں، اور یہ سمجھنا اہم ہے کہ کیوں۔ چونکہ اس چھوٹے عفریت کو مرنے میں تین ہفتے تک لگتے ہیں، اس لیے سابق صارفین سمجھتے ہیں کہ آن لائن حرم میں آخری بار جانے کے بعد بھی یہ چھوٹا عفریت طلب کرتا رہے گا، اور چنانچہ انہیں اس دوران لالچ کا مقابلہ کرنے کے لیے قوتِ ارادی استعمال کرنا ہوگی۔ ایسا نہیں ہے، جسم فحش مواد سے پیدا ہونے والے ڈوپامین کی طلب نہیں کرتا؛ صرف دماغ طلب کرتا ہے۔






اگر اگلے چند دنوں میں آپ کو جھانک کر دیکھنے کی خواہش محسوس ہو تو آپ کے دماغ کے سامنے ایک سادہ انتخاب ہے۔ وہ اس احساس کو اس کی اصل صورت میں سمجھ سکتا ہے — ایک خالی پن اور عدم تحفظ کا احساس جو پہلی بار فحش مواد کی کسی آن لائن سائٹ پر جانے سے شروع ہوا اور ہر بعد کے دورے سے مزید برقرار رہا — اور آپ خود سے کہہ سکتے ہیں ”واہ! میں اب صارف نہیں ہوں!“

یا پھر آپ فحش مواد کی طلب شروع کر سکتے ہیں اور اپنی باقی زندگی تکلیف میں گزار سکتے ہیں۔ ذرا ایک لمحے کے لیے سوچیں، کیا ایسا کرنا انتہا درجے کی بے وقوفی نہیں ہوگی؟ یہ کہنا کہ ”میں دوبارہ کبھی فحش مواد نہیں دیکھنا چاہتا“ اور پھر باقی زندگی یہ کہتے گزار دینا کہ ”میرا دل چاہتا ہے کہ ایک بار دیکھ لوں“؟ قوتِ ارادی کا طریقہ استعمال کرنے والے یہی کرتے ہیں، اور حیرت کی بات نہیں کہ وہ خود کو اتنا دکھی محسوس کرتے ہیں۔ وہ اپنی باقی زندگی بے چینی سے اس چیز کے لیے کڑھتے گزارتے ہیں جس کے بارے میں انہیں شدت سے امید ہوتی ہے کہ وہ اسے کبھی حاصل نہ کریں۔ تعجب نہیں کہ اتنے کم لوگ کامیاب ہوتے ہیں اور جو چند کامیاب ہوتے ہیں وہ بھی کبھی خود کو مکمل طور پر آزاد محسوس نہیں کرتے۔


’اس ذہنی تصویر کو اپنے ذہن میں واضح طور پر بٹھا لیں، کیونکہ یہ بیرونی محرکات کی آپ کو پریشان کرنے کی طاقت پر قابو پانے میں خاصی مددگار ہو سکتی ہے۔ خود کو خاموشی سے بیٹھا دیکھیں، فون کو بجنے دیں، اس کے اشارے کو نظر انداز کریں اور اس کے حکم سے بے اثر رہیں۔ اگرچہ آپ اس سے آگاہ ہیں، اب آپ نہ اس کی پروا کرتے ہیں نہ اس کی اطاعت کرتے ہیں۔ یہ بات بھی اپنے ذہن میں واضح کر لیں کہ بیرونی اشارہ بذاتِ خود آپ پر کوئی اختیار نہیں رکھتا، آپ کو حرکت میں لانے کی کوئی طاقت نہیں رکھتا۔ ماضی میں آپ نے محض عادت کی وجہ سے اس کی اطاعت کی اور اس کا جواب دیا۔ اگر آپ چاہیں تو جواب نہ دینے کی نئی عادت اپنا سکتے ہیں۔

’یہ بھی غور کریں کہ جواب نہ دینے کا مطلب کچھ کرنا، کوشش کرنا، مزاحمت کرنا یا لڑنا نہیں، بلکہ کچھ نہ کرنا ہے — یعنی کچھ کرنے کی کوشش چھوڑ کر پُرسکون رہنا۔ آپ بس خود کو ڈھیلا چھوڑتے ہیں، اشارے کو نظر انداز کرتے ہیں اور اس کی پکار پر دھیان نہیں دیتے۔ ٹیلی فون کا بجنا ہر اس دوسرے بیرونی محرک کی علامتی مثال ہے جسے آپ عادتاً اپنے اوپر اختیار دے دیتے ہوں اور اب جان بوجھ کر اس عادت کو بدلنے کا انتخاب کریں۔‘


— میکسویل مالٹز، دی نیو سائیکو سائبرنیٹکس، باب ۱۲۔





صرف شک کرنا اور انتظار کرنا ہی چھوڑنے کو مشکل بناتا ہے، لہٰذا اپنے فیصلے پر کبھی شک نہ کریں کیونکہ آپ جانتے ہیں کہ یہ درست فیصلہ ہے۔ اگر آپ اس پر شک کرنے لگیں گے تو خود کو ایسی صورت حال میں ڈال دیں گے جس میں کوئی کامیابی ممکن نہیں: دیکھنے کی طلب میں دکھی، مگر دیکھنے سے بھی قاصر۔ آپ جو بھی طریقہ استعمال کر رہے ہوں، فحش مواد چھوڑتے وقت آپ کیا حاصل کرنا چاہتے ہیں؟ کبھی دوبارہ نہ دیکھنا؟ نہیں! بہت سے سابق صارفین ایسا کرتے ہیں مگر اپنی باقی زندگی محرومی محسوس کرتے ہوئے گزارتے ہیں۔

صارفین اور غیر صارفین میں کیا فرق ہے؟ غیر صارفین کو فحش مواد دیکھنے کی نہ کوئی ضرورت ہوتی ہے نہ خواہش، انہیں اس کی طلب نہیں ہوتی اور اسے نہ دیکھنے کے لیے انہیں قوتِ ارادی استعمال کرنے کی ضرورت نہیں پڑتی۔ آپ یہی حاصل کرنا چاہتے ہیں اور ایسا کرنا مکمل طور پر آپ کے اختیار میں ہے۔ آپ کو فحش مواد کی طلب ختم ہونے یا غیر صارف بننے کا انتظار نہیں کرنا پڑتا، یہ اسی لمحے مکمل ہو جاتا ہے جب آپ براؤزر کی وہ آخری ونڈو بند کر کے ڈوپامین کی فراہمی منقطع کر دیتے ہیں۔ آپ پہلے ہی ایک خوش غیر صارف ہیں!

آپ ایک خوش غیر صارف رہیں گے، بشرطیکہ:


	
آپ اپنے فیصلے پر کبھی شک نہ کریں۔




	
آپ غیر صارف بننے کا انتظار نہ کریں۔ اگر آپ ایسا کریں گے تو بس ایک ایسی چیز کا انتظار کرتے رہیں گے جو ہونے والی ہی نہیں اور اپنے اندر ایک خوف پیدا کریں گے۔




	
آپ فحش مواد کے بارے میں نہ سوچنے کی کوشش نہ کریں اور نہ ہی ’حقیقت منکشف ہونے کے لمحے‘ کا انتظار کر کے اپنے اندر خوف پیدا کریں۔




	
آپ متبادل استعمال نہ کریں۔




	
آپ دوسرے تمام صارفین کو ویسا ہی دیکھیں جیسے وہ واقعی ہیں اور ان پر رشک کرنے کے بجائے ان پر ترس کھائیں۔






دن اچھے ہوں یا برے، صرف اس لیے اپنی زندگی نہ بدلیں کہ آپ نے فحش مواد چھوڑ دیا ہے۔ اگر آپ ایسا کریں گے تو آپ واقعی ایک قربانی دے رہے ہوں گے، حالانکہ اس کی کوئی ضرورت نہیں۔ یاد رکھیں، آپ نے زندگی جینا نہیں چھوڑا۔ آپ نے کسی چیز کی قربانی نہیں دی۔ اس کے برعکس، آپ نے خود کو ایک خوفناک بیماری سے شفا دی ہے اور ایک مکار قید خانے سے نکل آئے ہیں۔ جیسے جیسے دن گزریں گے اور آپ کی جسمانی اور ذہنی دونوں طرح کی صحت بہتر ہوگی، خوشی کے لمحے اس وقت سے زیادہ خوشگوار اور اداسی کے لمحے کم تکلیف دہ محسوس ہوں گے جب آپ صارف تھے۔ اگلے چند دنوں میں یا اپنی باقی زندگی میں جب بھی آپ فحش مواد کے بارے میں سوچیں تو یہ سوچیں:

”واہ! میں اب صارف نہیں ہوں!“


ایک آخری تنبیہ

اگر کسی بھی صارف کو، اپنی موجودہ معلومات کے ساتھ، اس وقت میں واپس جانے کا موقع دیا جائے جب وہ اس کا عادی نہیں ہوا تھا، تو وہ اسے شروع کرنے کا انتخاب نہیں کرے گا۔ دسیوں ہزار لوگ اس عادت سے کامیابی کے ساتھ چھٹکارا پا کر کئی برس نہایت خوش زندگی گزارتے ہیں، مگر پھر دوبارہ اس جال میں پھنس جاتے ہیں۔ مجھے یقین ہے کہ یہ کتاب آپ کو اسے نسبتاً آسانی سے چھوڑنے میں مدد دے گی۔ لیکن خبردار رہیں، جن صارفین کو چھوڑنا آسان لگتا ہے، انہیں دوبارہ شروع کرنا بھی اتنا ہی آسان لگتا ہے۔ اس جال میں نہ پھنسیں۔

خواہ آپ کو چھوڑے ہوئے کتنا ہی عرصہ ہو گیا ہو یا آپ کو کتنا ہی یقین ہو کہ آپ دوبارہ کبھی اس کے عادی نہیں ہوں گے، زندگی بھر کے لیے یہ اصول بنا لیں کہ کسی بھی وجہ سے فحش مواد نہیں دیکھیں گے۔ میڈیا میں آنے والے اشاروں اور کنایوں کے اثر سے بچیں، اور یاد رکھیں کہ وہ فحش مواد کو مرکزی دھارے میں لا کر ’کھلے پن‘ کا اپنا تصور پھیلا رہے ہیں، اس بات سے بے خبر کہ فحش مواد اور بے قابو مشت زنی بہت بڑی تعداد میں مردوں اور بڑھتی ہوئی تعداد میں عورتوں کے تعلقات اور ان کی ذاتی فلاح کے احساس کو تباہ کرتے ہیں۔

یاد رکھیں کہ وہ پہلی جھلک یا پہلا دورہ آپ کو کچھ نہیں دے گا۔ ترکِ عادت کی علامات کی کوئی ایسی تکلیف نہیں ہوگی جس سے آپ کو راحت حاصل کرنی ہو، اور اس سے آپ کو بہت برا محسوس ہوگا۔ البتہ یہ ڈوپامین کے اچانک اخراج کی لذت آپ کے ذہن اور دماغ میں بٹھا دے گا، اور آپ کے ذہن کے کسی گوشے سے ایک دھیمی آواز آپ سے کہے گی کہ آپ ایک بار اور چاہتے ہیں۔ پھر آپ کے سامنے انتخاب ہوگا کہ کچھ عرصہ دکھی رہیں یا اس پورے گندے سلسلے کو دوبارہ شروع کر دیں۔





ردِعمل

یہ جنگ استعمال کرنے والوں کے خلاف نہیں بلکہ فحش مواد کی صنعت کے جال کے خلاف ہے، اور میں یہ جنگ ایک سادہ سی وجہ سے لڑتا ہوں: مجھے اسے لڑنے میں لطف آتا ہے۔ جب بھی میں کسی استعمال کرنے والے کے اس قید سے نکلنے کے بارے میں سنتا ہوں تو مجھے بے حد خوشی ہوتی ہے۔ لیکن اس خوشی کے ساتھ خاصی مایوسی بھی رہی ہے، جس کی بڑی وجہ فحش مواد استعمال کرنے والوں کی دو قسمیں ہیں۔ پچھلے باب کی تنبیہ کے باوجود، میں مسلسل یہ دیکھ کر حیران ہوتا ہوں کہ کتنے لوگ اسے آسانی سے چھوڑ دیتے ہیں، مگر بعد میں دوبارہ اس کے عادی ہو جاتے ہیں اور پھر اگلی بار کامیاب نہیں ہو پاتے۔

یہ ایسے ہی ہے جیسے آپ کو کوئی شخص دلدل میں گردن تک دھنسا ہوا ملے اور وہ ڈوبنے ہی والا ہو۔ آپ اسے باہر نکلنے میں مدد دیتے ہیں اور وہ شکر گزار ہوتا ہے، لیکن پھر چھ ماہ بعد وہ سیدھا دوبارہ دلدل میں کود جاتا ہے۔ جو لوگ آسانی سے چھوڑ دیتے ہیں اور پھر دوبارہ شروع کر دیتے ہیں، وہ ایک خاص مسئلہ پیدا کرتے ہیں، تاہم جب آپ آزاد ہو جائیں تو براہِ کرم، براہِ کرم، یہی غلطی دوبارہ نہ کریں۔ وہ سمجھتے ہیں کہ ایسے لوگ اس لیے دوبارہ شروع کرتے ہیں کہ وہ اب بھی عادی ہوتے ہیں اور انہیں ڈوپامین کی کمی محسوس ہو رہی ہوتی ہے۔ دراصل انہیں چھوڑنا اتنا آسان لگتا ہے کہ فحش مواد کا خوف ان کے دل سے نکل جاتا ہے۔ وہ سوچتے ہیں، ”میں کبھی کبھار ایک نشست کر سکتا ہوں، اور اگر دوبارہ عادی ہو بھی گیا تو میرے لیے چھوڑنا آسان ہوگا۔“

مجھے افسوس ہے کہ معاملہ یوں نہیں چلتا، کیونکہ فحش مواد چھوڑنا آسان ہے، مگر اس کی لت کو قابو میں رکھنا ناممکن ہے۔ فحش مواد چھوڑنے کے لیے ایک بات لازمی ہے: اسے استعمال نہ کرنا۔

لوگ عموماً فحش مواد کی طرف اس لیے واپس آتے ہیں کہ وہ EasyPeasy میں لفظ ”آسان“ کا مطلب غلط سمجھتے ہیں۔

تصور کریں کہ کوئی شخص ایک یخ بستہ کمرے کے ٹھنڈے کنکریٹ کے فرش پر بیٹھا ہے۔ اس کے سامنے کی دیوار میں ایک کھڑکی ہے، جس سے باہر بہار کا ایک حسین دن نظر آ رہا ہے — درخت ہلکے ہلکے جھوم رہے ہیں، پرندے چہچہا رہے ہیں — اور اس کے بالکل ساتھ ایک دروازہ ہے جس پر تالا نہیں لگا۔

کیا اس یخ بستہ کمرے سے باہر نکلنے کے لیے کسی قوتِ ارادی کی ضرورت ہے؟ نہیں! کیا نکل جانا وہیں رہنے سے زیادہ مشکل ہے؟ ہرگز نہیں! (درحقیقت، جسم کو حرکت ملنے کی وجہ سے یہ کچھ آسان ہے۔) کوئی بھی ہوش مند شخص، جب تک اسے دھوکا نہ دیا گیا ہو، خود کو ایسی صورتِ حال میں کیوں ڈالے گا اور مہینوں یا برسوں کی مایوسی کیوں جھیلے گا؟

EasyPeasy پردے ہٹا دیتا ہے تاکہ استعمال کرنے والا باہر کا منظر صاف دیکھ سکے اور ان غلط فہمیوں کو دور کر سکے کہ باہر کی دنیا کتنی خوفناک ہو سکتی ہے اور کمرے میں رہنا اس کے لیے کتنا آرام دہ ہے۔

مایوسی کا باعث بننے والے استعمال کرنے والوں کی دوسری قسم وہ ہیں جو چھوڑنے کی کوشش کرنے سے بھی بہت ڈرتے ہیں، یا جب کوشش کرتے ہیں تو اسے بہت بڑی جدوجہد پاتے ہیں۔ بنیادی مشکلات بظاہر درجِ ذیل ہیں۔



ناکامی کا خوف۔

ناکامی میں کوئی شرمندگی نہیں، لیکن کوشش ہی نہ کرنا سراسر حماقت ہے۔ اسے یوں دیکھیں: آپ کسی حقیقی چیز سے چھپ نہیں رہے۔ بدترین بات جو ہو سکتی ہے وہ یہ ہے کہ آپ ناکام ہو جائیں، اور اس صورت میں بھی آپ کی حالت موجودہ حالت سے بدتر نہیں ہوگی۔ ذرا سوچیں کہ کامیاب ہونا کتنا شاندار ہوگا۔ اگر آپ کوشش ہی نہیں کرتے تو آپ پہلے ہی اپنی ناکامی یقینی بنا چکے ہیں۔



تکلیف اور ناخوشی کا خوف۔

اس کی فکر نہ کریں، بس سوچیں: اگر آپ دوبارہ کبھی فحش مواد نہ دیکھیں تو آپ کے ساتھ کون سی خوفناک بات ہو سکتی ہے؟ بالکل کچھ نہیں۔ اگر آپ دیکھتے رہے تو خوفناک باتیں ضرور ہوں گی؛ پاسکل کی شرط کے بارے میں نوٹس دوبارہ پڑھیں۔ بہرحال، یہ گھبراہٹ ڈوپامین کی وجہ سے ہے اور جلد ختم ہو جائے گی۔ سب سے بڑا فائدہ اس خوف سے چھٹکارا پانا ہے۔ کیا آپ واقعی سمجھتے ہیں کہ استعمال کرنے والے دخول کی کم ہوتی صلاحیت، غیر یقینی جنسی کارکردگی، یا فحش مواد سے ملنے والی خیالی لذت کے لیے تیار ہوتے ہیں؟ اگر آپ کو گھبراہٹ محسوس ہو تو گہری سانسیں لینے سے مدد ملے گی۔ اگر آپ دوسرے لوگوں کے ساتھ ہیں اور وہ آپ کا دل بوجھل کر رہے ہیں تو ان سے دور ہو کر گیراج، کسی خالی دفتر یا کسی اور جگہ چلے جائیں۔

اگر آپ کا رونے کو دل چاہے تو شرمندہ نہ ہوں۔ رونا تناؤ کم کرنے کا قدرتی طریقہ ہے۔ کوئی بھی شخص جی بھر کر رونے کے بعد بہتر محسوس کیے بغیر نہیں رہا۔ نوجوان مردوں کے ساتھ ہم جو خوفناک کام کرتے ہیں ان میں سے ایک یہ ہے کہ انہیں رونا روکنے کی تربیت دیتے ہیں۔ آپ انہیں آنسو روکنے کی کوشش کرتے دیکھ سکتے ہیں، مگر ان کے بھنچے ہوئے جبڑوں پر بھی نظر ڈالیں۔ ہم خود کو جذبات ظاہر نہ کرنا سکھاتے ہیں، مگر ہمارا کام انہیں اندر دبا کر رکھنا نہیں ہے۔ چیخیں، چلائیں یا غصے کا اظہار کریں۔ کسی چیز کو لات ماریں۔ اپنی جدوجہد کو باکسنگ کا ایسا مقابلہ سمجھیں جس میں آپ ہار ہی نہیں سکتے۔ وقت کو کوئی نہیں روک سکتا، اور ہر گزرتے لمحے کے ساتھ آپ کے اندر کا وہ چھوٹا عفریت مر رہا ہے۔ اپنی یقینی فتح کا لطف اٹھائیں۔



ہدایات پر عمل نہ کرنا۔

حیرت انگیز طور پر، بعض استعمال کرنے والے کہتے ہیں کہ یہ طریقہ ان کے لیے کام نہیں آیا۔ پھر وہ بتاتے ہیں کہ انہوں نے صرف ایک ہدایت نہیں بلکہ عملاً تمام ہدایات کو نظر انداز کیا تھا۔ وضاحت کے لیے اس باب کے آخر میں ان کا خلاصہ ایک فہرست کی صورت میں دیا گیا ہے۔



ہدایات کو غلط سمجھنا۔

اہم مسائل بظاہر یہ ہیں:




”میں فحش مواد کے بارے میں سوچنا بند نہیں کر سکتا۔“

ظاہر ہے آپ ایسا نہیں کر سکتے، اور اگر کوشش کریں گے تو ایک خوف پیدا کر لیں گے اور ناخوش ہو جائیں گے۔ یہ ایسا ہی ہے جیسے رات کو سونے کی کوشش کرنا: جتنی زیادہ کوشش کریں، اتنا ہی مشکل ہوتا جاتا ہے۔ اگر آپ اپنی زندگی کے نوے فیصد وقت فحش مواد کے بارے میں سوچتے ہیں تو اس سے فرق نہیں پڑتا؛ اہم بات یہ ہے کہ آپ کیا سوچ رہے ہیں۔ اگر آپ سوچ رہے ہیں کہ ”اوہ، مجھے فحش مواد دیکھنا بہت پسند ہے“ یا ”میں کب آزاد ہوں گا؟“ تو آپ ناخوش رہیں گے۔ اس کے بجائے اگر آپ سوچ رہے ہیں کہ ”واہ! میں آزاد ہوں!“ تو آپ خوش رہیں گے۔



”فحش مواد کا چھوٹا عفریت کب مرے گا؟“

ڈوپامین کا تیز اثر آپ کے جسم سے بہت جلد ختم ہو جاتا ہے، لیکن یہ بتانا ناممکن ہے کہ ڈوپامین کی کمی سے پیدا ہونے والی ہلکی جسمانی کیفیت سے آپ کے جسم کو کب نجات ملے گی۔ خالی پن اور عدمِ تحفظ کا یہ احساس عام بھوک، افسردگی یا ذہنی دباؤ جیسا ہی ہے۔ فحش مواد صرف اس کی شدت بڑھاتا ہے۔ اسی لیے قوتِ ارادی کے طریقے سے چھوڑنے والے کبھی پوری طرح یقین نہیں کر پاتے کہ ان کی لت چھوٹ گئی ہے، حتیٰ کہ اس وقت بھی جب ان کا جسم ڈوپامین سے متعلق ترکِ عادت کی علامات سے نجات پا چکا ہو۔ جب انہیں عام بھوک یا ذہنی دباؤ محسوس ہوتا ہے تو ان کا دماغ اب بھی انہیں بتاتا ہے کہ یہ اپنی حق سمجھی جانے والی نشست حاصل کرنے کی ایک جائز وجہ ہے۔ بات یہ ہے کہ آپ کو طلب ختم ہونے کا انتظار کرنے کی ضرورت نہیں، کیونکہ یہ اتنی ہلکی ہوتی ہے کہ ہمیں اس کے وجود کا بھی علم نہیں ہوتا؛ ہم اسے صرف کچھ چاہنے کے احساس کے طور پر جانتے ہیں۔ جب آپ دانتوں کے ڈاکٹر کے پاس سے نکلتے ہیں تو کیا اپنے جبڑے کا درد ختم ہونے کا انتظار کرتے ہیں؟ یقیناً نہیں، آپ اپنی زندگی میں آگے بڑھ جاتے ہیں۔ اگرچہ آپ کے جبڑے میں اب بھی درد ہوتا ہے، آپ خوشی سے سرشار ہوتے ہیں۔

ترکِ عادت کی علامات ختم ہونے کا انتظار نہ کریں، کیونکہ بار بار خود سے یہ پوچھ کر آپ شک پیدا کریں گے: ”اس میں کتنا وقت لگے گا؟ اگر مجھے کوئی فرق محسوس نہیں ہو رہا تو کیا میں واقعی آزاد ہوں؟“ اصل تکلیف خوف ہی ہے، اس لیے چھوڑنے کے بعد زندگی بہتر ہونے کا انتظار شک پیدا کرے گا۔ ترکِ عادت کی علامات اس وقت تک محسوس نہیں ہوتیں جب تک آپ ان سے نہ ڈریں، اور اعصابی نظام میں تیزی سے بڑھنے والی بہتری بھی آہستہ آہستہ آتی ہے، لہٰذا اگر آپ مختلف محسوس کرنے کا انتظار کریں گے تو یوں لگے گا جیسے کچھ ہو ہی نہیں رہا، اور اس سے شک پیدا ہوگا۔



”ابھی تک ’حقیقت کھلنے کا لمحہ‘ نہیں آیا۔“

اگر آپ اس کا انتظار کریں گے تو محض ایک اور خوف پیدا کریں گے۔ میں نے ایک بار قوتِ ارادی کے طریقے سے تین ہفتوں کے لیے چھوڑا تھا۔ ایک پرانے دوست سے بات ہو رہی تھی تو اس نے پوچھا کہ میرا کیا حال ہے۔ میں نے جواب دیا، ”میں نے تین ہفتے گزار لیے ہیں۔“ اس نے پوچھا، ”تمہارا کیا مطلب ہے کہ تم نے تین ہفتے گزار لیے ہیں؟“ میں نے وضاحت کی، ”میں نے فحش مواد کے بغیر تین ہفتے گزار لیے ہیں۔“ اس نے کہا، ”اب تم کیا کرو گے؟ باقی زندگی بھی بس گزارتے رہو گے؟ تم کس چیز کا انتظار کر رہے ہو؟ تم یہ کر چکے ہو۔ اب تم اسے استعمال نہیں کرتے۔“

میں نے سوچا، ”یہ بالکل ٹھیک کہہ رہا ہے، میں کس چیز کا انتظار کر رہا ہوں؟“ بدقسمتی سے، جال کو نہ سمجھنے کی وجہ سے میں جلد ہی اس میں واپس پھنس گیا، لیکن یہ بات میرے ذہن میں رہ گئی۔ آپ اپنا براؤزر بند کرتے ہی فحش مواد استعمال نہ کرنے والے بن جاتے ہیں۔ اہم بات یہ ہے کہ ابتدا ہی سے اسے استعمال نہ کرنے پر خوش رہیں۔



”مجھے اب بھی فحش مواد کی طلب ہوتی ہے۔“

تو پھر آپ بہت احمقانہ بات کر رہے ہیں۔ آپ یہ کیسے کہہ سکتے ہیں کہ آپ فحش مواد استعمال نہ کرنے والا بننا چاہتے ہیں اور پھر یہ بھی کہیں کہ آپ کو فحش مواد چاہیے؟ یہ ایک تضاد ہے۔ اگر آپ کہتے ہیں کہ آپ کو فحش مواد چاہیے تو آپ کہہ رہے ہیں کہ آپ اسے استعمال کرنے والا بننا چاہتے ہیں۔ جو لوگ اسے استعمال نہیں کرتے، وہ ان گھناؤنی ویڈیو سائٹس پر جانا نہیں چاہتے۔ آپ پہلے ہی جانتے ہیں کہ آپ کیا بننا چاہتے ہیں، اس لیے خود کو سزا دینا بند کریں۔



”میں زندگی سے الگ ہو گیا ہوں۔“

کیوں؟ آپ کو بس خود کو ہلاک کرنا چھوڑ کر اس کے بجائے خود کو توانائی دینا شروع کرنا ہے۔ آپ کو زندگی جینا ذرا بھی نہیں چھوڑنا پڑے گا۔ بات اتنی سادہ ہے کہ اگلے دو دنوں تک آپ کی زندگی میں ہلکی سی پریشانی ہوگی۔ ڈوپامین کی ایک لہر کے مطالبوں اور تقاضوں کے باعث آپ کا جسم ترکِ عادت کی علامات کی تقریباً ناقابلِ محسوس کوفت برداشت کرے گا۔ اب یہ بات ذہن میں رکھیں: آپ کی حالت پہلے سے بدتر نہیں ہے۔ آپ پوری زندگی یہی تکلیف برداشت کرتے رہے ہیں، ہر بار جب آپ سو رہے تھے، چرچ میں تھے، سپر مارکیٹ یا لائبریری میں تھے۔ استعمال کرنے والے کی حیثیت سے یہ آپ کو پریشان کرتی محسوس نہیں ہوتی تھی، اور اگر آپ نہیں چھوڑیں گے تو باقی زندگی بھی یہ اذیت سہتے رہیں گے۔

فحش مواد اور جنسی عروج مواقع کو یادگار نہیں بناتے، بلکہ آپ کو ان سے محروم کرتے ہیں۔ جب آپ کا جسم اب بھی ڈوپامین کا طلب گار ہو، تب بھی کھانے اور سماجی تقریبات شاندار ہوتے ہیں۔ زندگی شاندار ہے — سماجی تقریبات میں جائیں، چاہے وہاں برہنہ رقاص ہی کیوں نہ ہوں۔ یاد رکھیں کہ آپ محروم نہیں ہو رہے، وہ ہو رہے ہیں۔ ان میں سے ہر ایک آپ کی جگہ ہونا چاہے گا، کاش انہیں یہ بات معلوم ہوتی۔ محفل کی نمایاں شخصیت اور مرکزِ نگاہ ہونے کا لطف اٹھائیں۔ فحش مواد چھوڑنا گفتگو کا ایک شاندار موضوع ہے، اور اس سے آپ کو ایک ایسی خفیہ خوشی ملتی ہے جو انہیں نہیں مل سکتی۔ آپ کے دوست اور ہم عمر یہ دیکھ کر حیران ہوں گے کہ آپ، جو پہلے جھجکتے اور تھکے ہوئے نظر آتے تھے، اب خوش اور شاداں ہیں۔ آپ ابتدا ہی سے زندگی کا لطف اٹھا رہے ہوں گے؛ پارٹیوں میں لوگوں کو لبھانے کے ماہر افراد سے حسد کرنے کی ضرورت نہیں، وہ آپ سے حسد کر رہے ہوں گے — کاش انہیں معلوم ہوتا۔



”میں ناخوش اور چڑچڑا ہوں۔“

اس کا مطلب ہے کہ کسی ہدایت پر عمل نہیں ہوا۔ معلوم کریں کہ وہ کون سی ہے۔ کچھ لوگ لکھی ہوئی ہر بات سمجھتے اور اس پر یقین رکھتے ہیں، مگر پھر بھی ابتدا مایوسی اور اداسی کے احساس سے کرتے ہیں، جیسے کوئی خوفناک واقعہ پیش آ رہا ہو۔ آپ صرف وہی نہیں کر رہے جو آپ خود کرنا چاہتے ہیں، بلکہ وہ بھی کر رہے ہیں جو دنیا کا ہر استعمال کرنے والا کرنا چاہتا ہے۔ چھوڑنے کا طریقہ کوئی بھی ہو، سابق استعمال کرنے والا ایک خاص ذہنی کیفیت حاصل کرنے کی کوشش کر رہا ہوتا ہے، تاکہ فحش مواد سے متعلق ہر خیال کے ساتھ یہ احساس ہو: ”واہ! میں آزاد ہوں!“ اگر آپ کا مقصد یہی ہے تو انتظار کیوں کریں؟ اسی ذہنی کیفیت سے آغاز کریں اور اسے کبھی نہ کھوئیں۔ کوئی دوسرا راستہ نہیں۔



”میرا ایک ہفتہ / مہینہ / چھ ماہ اچھے گزرے، مگر میں دوبارہ جال میں پھنس گیا ہوں۔“

یاد رکھیں، خوف ہی اصل تکلیف ہے۔ اس تکلیف کے آگے ہتھیار ڈالنے سے مزید خوف پیدا ہوتا ہے، کمزور پڑتے چھوٹے عفریت کو غذا ملتی ہے اور فحش مواد استعمال نہ کرنے والا شخص ڈر کر یہ سوچنے لگتا ہے کہ وہ زندگی بھر کے لیے اس کا عادی ہو گیا ہے۔ حقیقت میں ذہن سازی کے بارے میں اس کا تصور نہیں بدلا، لیکن اس نے اس سوچ کے عمل کو ڈوپامین دے دیا ہے۔ تعریف کے لحاظ سے یہ ٹھوکر کھا کر بھی آگے بڑھنا ہے، مگر یہ ہدایات پر عمل نہ کرنے کا نتیجہ بھی ہے۔ نیچے دی گئی ہدایات میں سے سمجھیں کہ کس پر عمل نہیں ہوا، اور خوش ہوں۔





ہدایات کی فہرست

اگر آپ ان ہدایات پر عمل کریں تو آپ ناکام نہیں ہو سکتے:


	
پختہ عہد کریں کہ آپ اپنے حرم کو دیکھنے کے لیے کبھی، کسی صورت، آن لائن نہیں جائیں گے یا ساکن تصویروں پر اکتفا نہیں کریں گے یا شہوانی گرافکس سے سمجھوتا نہیں کریں گے یا ایسی کوئی چیز استعمال نہیں کریں گے جس میں غیر معمولی طور پر شدید محرکات ہوں، اور اپنے عہد پر قائم رہیں۔




	
یہ بات اپنے ذہن میں اچھی طرح بٹھا لیں: قربان کرنے کے لیے بالکل کچھ بھی نہیں ہے۔ اس کا مطلب یہ نہیں کہ PMO نہ کرنے والے کی حیثیت سے آپ کی حالت بہتر ہوگی (یہ تو آپ ہمیشہ سے جانتے ہیں)؛ اور نہ ہی یہ کہ اگرچہ آپ کے PMO کرنے کی کوئی معقول وجہ نہیں، پھر بھی آپ کو اس سے کچھ لذت یا سہارا ملتا ہے، کیونکہ بصورتِ دیگر آپ ایسا نہ کرتے۔ مطلب یہ ہے کہ PMO کرنے میں کوئی حقیقی لذت یا سہارا نہیں ہے۔ یہ محض ایک فریب ہے، جیسے دیوار سے اپنا سر ٹکرانا تاکہ جب آپ رکیں تو لذت محسوس ہو۔




	
پکا PMO کرنے والا نام کی کوئی چیز نہیں۔ آپ ان کروڑوں لوگوں میں سے صرف ایک ہیں جو اس باریک جال میں پھنس گئے تھے۔ ان لاکھوں دوسرے سابق PMO کرنے والوں کی طرح جو کبھی سمجھتے تھے کہ وہ نکل نہیں سکتے، آپ بھی نکل آئے ہیں۔




	
اگر آپ اپنی زندگی میں کسی بھی وقت PMO کرنے کے فائدے اور نقصانات کا موازنہ کریں تو غالب نتیجہ ہمیشہ یہی ہوگا: ”یہ کرنا بند کرو۔ تم احمق ہو!“ اس بات کو کبھی کچھ نہیں بدل سکتا۔ ہمیشہ سے ایسا ہی رہا ہے اور ہمیشہ ایسا ہی رہے گا۔ جب آپ وہ فیصلہ کر چکے ہیں جسے آپ درست جانتے ہیں تو شک کر کے خود کو کبھی اذیت نہ دیں۔ پاسکل کی شرط PMO پر پوری طرح صادق آتی ہے: نقصان کا کوئی امکان نہیں، فائدے کے امکانات بہت زیادہ ہیں، اور نقصانات سے بچنے کے امکانات بھی بہت زیادہ ہیں۔




	
فحش مواد کے بارے میں نہ سوچنے کی کوشش نہ کریں، اور نہ ہی اس بات کی فکر کریں کہ آپ مسلسل اس کے بارے میں سوچ رہے ہیں۔ جب بھی آپ اس کے بارے میں سوچیں، خواہ آج، کل یا باقی زندگی میں کبھی بھی، یہ سوچیں: ”واہ! میں PMO نہیں کرتا!“




	
کسی بھی قسم کا متبادل استعمال نہ کریں۔ سوتے وقت اپنا لیپ ٹاپ اپنے پاس رکھ کر خود کو آزمائش میں نہ ڈالیں۔ ڈراموں، فلموں یا رسالوں سے گریز نہ کریں۔ محض اس لیے کہ آپ نے چھوڑ دیا ہے، اپنے طرزِ زندگی میں کسی طرح کی تبدیلی نہ کریں۔ اگر آپ اوپر دی گئی ہدایات پر عمل کریں تو جلد ہی آپ کو ’حقیقت کھلنے کا لمحہ‘ محسوس ہوگا، لیکن:




	
’حقیقت کھلنے کے لمحے‘ کا انتظار نہ کریں۔ بس اپنی زندگی جاری رکھیں، خوشیوں کا لطف اٹھائیں اور نشیب کے وقتوں کا سامنا کریں۔ آپ دیکھیں گے کہ وہ لمحہ بہت جلد آ جائے گا۔








مزید سوالات



اگر میں کسی جنسی خواب کے بعد جاگوں تو کیا ہوگا؟

خواب دیکھنا یا غیر اختیاری انزال فحش مواد استعمال کرنے کا فیصلہ نہیں ہے۔ اگر آپ بیدار ہونے پر جنسی تحریک محسوس کریں تو ضروری نہیں کہ اس احساس کے بعد فحش مواد کی نشست کریں۔ احساس کو گزر جانے دیں اور اپنے معمول پر واپس آ جائیں؛ آپ نے چھوڑنے کا اپنا فیصلہ ختم نہیں کیا۔ احتلام کے بارے میں مزید معلومات دیکھیں۔



کیا مجھے اپنی نیند ٹھیک کرنے تک پڑھنا مؤخر کر دینا چاہیے؟

آپ باقاعدہ آرام کے لیے وقت نکالتے ہوئے پڑھنا جاری رکھ سکتے ہیں۔ سونے سے پہلے آلات ایک طرف رکھ دینا آپ کو سونے کا وقت مقرر رکھنے میں مدد دے سکتا ہے؛ اس کتاب کو جاری رکھنے سے پہلے آپ کو کسی الگ پروگرام یا نئے باب کی ضرورت نہیں۔ عملی تجاویز کے لیے بہتر نیند کے لیے NHS کی رہنمائی دیکھیں۔





ڈوبتے ہوئے جہاز پر سوار لوگوں کی مدد کریں

آج کل فحش مواد استعمال کرنے والے گھبرا رہے ہیں، کیونکہ وہ محسوس کر رہے ہیں کہ مردوں اور عورتوں میں انٹرنیٹ پر فحش مواد کے بارے میں سوچ بدل رہی ہے۔ انٹرنیٹ پر فحش مواد کی لت پیدا کرنے والی نوعیت پر اب پہلے سے کہیں زیادہ تحقیق ہو رہی ہے، اور اب اسے بجا طور پر روایتی فحش مواد سے مختلف سمجھا جا رہا ہے۔ اس کا بغیر کسی محنت کے دستیاب ہونا اور آسان رسائی، فحش مواد کے حامیوں کے دلوں میں بھی خطرے کی گھنٹی بجاتی ہے۔ وہ یہ بھی محسوس کرتے ہیں کہ آزادیِ اظہار اور آزادیِ فکر کی ان کی مہم کو مختلف عناصر نے اپنے قبضے میں لے لیا ہے۔ بے نگرانی انٹرنیٹ کی بے لگام دنیا میں غیر معمولی شدت کے محرکات تک رسائی پر عمر کی پابندیاں نافذ کرنا تقریباً ناممکن ہے۔ افسوس کہ یہ سلسلہ جلد ختم ہوتا دکھائی نہیں دیتا، مگر لاکھوں لوگ اسے چھوڑ رہے ہیں، اور لت میں مبتلا زیادہ تر لوگ ایسی تحقیق سے واقف ہیں جو فحش مواد کی لت اور نشہ آور اشیا کی لت میں مماثلت دکھاتی ہے۔ جب بھی کوئی شخص ڈوبتا ہوا جہاز چھوڑتا ہے، اس پر باقی رہنے والے خود کو اور زیادہ بدحال محسوس کرتے ہیں۔

ہر استعمال کرنے والا فطری طور پر جانتا ہے کہ خود کو نقصان پہنچانا اور دو بُعدی پکسلز کے سامنے وقت گزارنا، اپنے دماغ کو حد سے زیادہ تحریک دینا اور اس عمل میں ایسے عصبی راستے بنانا جو خراب جنسی کارکردگی کی ضمانت دیں، مضحکہ خیز ہے۔ اگر آپ اب بھی اسے احمقانہ نہیں سمجھتے تو اپنے شہر کے مرکز میں کھڑے ہو کر فحش رسالے سے بات کرنے کی کوشش کریں اور خود سے پوچھیں کہ دونوں میں کیا فرق ہے۔ صرف ایک۔ اس طرح آپ کو قربت اور گرم جوشی کی خوشی نہیں مل سکتی۔ اگر آپ ہر بار گروسری کی خریداری پر جاتے ہوئے شراب اور سگریٹ خریدنے سے رک سکتے ہیں تو یقیناً اپنے آن لائن حرم میں جانے سے بھی رک سکتے ہیں۔ استعمال کرنے والوں کو فحش مواد دیکھنے کی کوئی معقول وجہ نہیں ملتی، لیکن اگر دوسرے لوگ بھی ایسا کریں تو انہیں خود کو اتنا احمق محسوس نہیں ہوتا۔

استعمال کرنے والے اپنی عادت کے بارے میں نہ صرف محققین اور اپنے اردگرد کے لوگوں سے بلکہ خود اپنے آپ سے بھی کھلم کھلا جھوٹ بولتے ہیں۔ انہیں ایسا کرنا پڑتا ہے — اگر وہ اپنی کچھ عزتِ نفس برقرار رکھنا چاہتے ہیں تو ذہن سازی ضروری ہے۔ وہ محسوس کرتے ہیں کہ انہیں اپنی ’عادت‘ کا جواز نہ صرف اپنے آپ کو بلکہ اسے استعمال نہ کرنے والوں کو بھی دینا ہے۔ وہ ہمیشہ زیادہ باریک طریقوں سے فحش مواد کے خیالی فوائد کی تشہیر کرتے رہتے ہیں۔

اگر کوئی شخص قوتِ ارادی کے طریقے سے اسے چھوڑتا ہے تو وہ اب بھی خود کو محروم محسوس کرتا ہے اور شکوہ کرنے لگتا ہے۔ اس سے دوسرے استعمال کرنے والوں کا صرف یہی یقین پختہ ہوتا ہے کہ اسے جاری رکھنا ان کا درست فیصلہ ہے۔ اگر سابق استعمال کرنے والا عادت سے چھٹکارا پانے میں کامیاب ہو جائے تو وہ شکر گزار ہوتا ہے کہ اب اسے خود کو نقصان پہنچاتے یا توانائی ضائع کرتے ہوئے زندگی نہیں گزارنی پڑتی، اور اسے اپنے عمل کا جواز پیش کرنے کی ضرورت نہیں رہتی۔ یاد رکھیں، خوف ہی استعمال کرنے والے کو حقیقت سے نظریں چرائے رکھنے پر مجبور کرتا ہے؛ وہ چھوڑنے کے وقت ہی اپنے رویے پر سوال اٹھاتا ہے۔ ان خوفوں کو دور کر کے اس کی مدد کریں۔ اسے بتائیں کہ زندگی کسی قید خانے میں گزارنے سے آزاد ہونا کتنا شاندار ہے، صبح توانائی کی کمی اور خود سے نفرت کے بجائے خود کو تندرست اور صحت مند محسوس کرتے ہوئے جاگنا کتنا خوشگوار ہے، غلامی سے آزاد ہونا، اپنی پوری زندگی سے لطف اندوز ہو سکنا اور ان سیاہ سایوں سے چھٹکارا پانا کتنا حیرت انگیز ہے۔ یا اس سے بھی بہتر، اسے یہ کتاب پڑھنے کو دیں۔

یہ ضروری ہے کہ کسی شادی شدہ استعمال کرنے والے کو یہ اشارہ دے کر حقیر محسوس نہ کروائیں کہ وہ جان بوجھ کر اپنا رشتہ برباد کر رہا ہے، یا یہ کسی طرح بے وفائی یا ناپاکی ہے۔ ایک عام غلط فہمی یہ ہے کہ اس معاملے میں سابق استعمال کرنے والا سب سے برا ہوتا ہے۔ اس خیال میں کچھ حقیقت ہے، لیکن عموماً اس کی وجہ چھوڑنے کا قوتِ ارادی والا طریقہ ہوتا ہے۔ کیونکہ سابق استعمال کرنے والا — اگرچہ عادت چھوڑ چکا ہوتا ہے — اب بھی کچھ ذہن سازی اپنے اندر باقی رکھتا ہے اور اب بھی سمجھتا ہے کہ اس نے قربانی دی ہے۔ وہ خود کو غیر محفوظ محسوس کرتا ہے اور اس کا فطری دفاعی ردِعمل فحش مواد استعمال کرنے والے پر حملہ کرنا ہوتا ہے۔

اس سے سابق استعمال کرنے والے کی انا کو تو تقویت مل سکتی ہے، مگر استعمال کرنے والے کی کوئی مدد نہیں ہوتی۔ اس سے صرف وہ دیوار سے لگا ہوا محسوس کرتا ہے، خود کو مزید بدحال سمجھتا ہے اور نتیجتاً فحش مواد کی اس کی ضرورت اور بڑھ جاتی ہے۔ اگرچہ انٹرنیٹ پر فحش مواد کے بارے میں طبی حلقوں کے رویے میں تبدیلی ہی وہ بنیادی وجہ ہے جس کے باعث بہت سے لوگ اسے چھوڑ رہے ہیں، لیکن اس سے چھوڑنا آسان نہیں ہوتا۔ درحقیقت یہ اسے کہیں زیادہ مشکل بنا دیتا ہے۔ آج کل زیادہ تر استعمال کرنے والے سمجھتے ہیں کہ وہ بنیادی طور پر صحت کی خاطر اسے چھوڑ رہے ہیں۔ یہ بات پوری طرح درست نہیں۔

اگرچہ صحت کو لاحق بہت بڑا خطرہ واضح طور پر اسے چھوڑنے کی بنیادی وجہ ہے، لیکن استعمال کرنے والے برسوں سے اپنی مردانہ قوت کو نقصان پہنچا رہے ہیں اور اس سے ذرا بھی فرق نہیں پڑا۔ ان کے چھوڑنے کی اصل وجہ یہ ہے کہ معاشرہ اب فحش مواد کا نقاب اترتے دیکھنے لگا ہے اور اسے اس کی اصل صورت میں پہچان رہا ہے: نشے کی لت۔ معاشروں کے رویے آہستہ آہستہ بدل رہے ہیں: اب اگر آپ آدھی رات کو اپنے لیپ ٹاپ پر ہوں تو بہت سے شریکِ حیات یا ساتھی سوال کریں گے۔

کچھ ملکوں میں فحش مواد پر مکمل پابندی یا انٹرنیٹ کی عدم دستیابی سفر کرنے والے استعمال کنندہ کے مخمصے کی کلاسیکی مثالیں ہیں۔ عموماً وہ یہ سمجھتے ہیں کہ اس سے انہیں اپنا استعمال کم کرنے میں مدد ملے گی۔ نتیجہ یہ ہوتا ہے کہ روزانہ ایک یا دو بار دیکھنے کے بجائے، جن میں سے کسی سے بھی وہ لطف اندوز نہ ہوتے، وہ پورے ایک ہفتے تک باز رہتے ہیں۔ تاہم لازمی پرہیز کے اس عرصے میں وہ اپنے انعام کے انتظار میں نہ صرف ذہنی طور پر محرومی محسوس کرتے ہیں بلکہ ان کا جسم بھی طلب میں مبتلا ہوتا ہے۔ آہ، جب بالآخر اجازت ملتی ہے تو اپنے آن لائن حرم کا وہ دورہ کتنا قیمتی محسوس ہوتا ہے۔

زبردستی کے پرہیز سے دراصل استعمال کم نہیں ہوتا، کیونکہ جب بالآخر استعمال کرنے والے کو تنہا ہونے کی اجازت ملتی ہے تو وہ اس میں پہلے سے بھی زیادہ ملوث ہو جاتا ہے۔ اس سے صرف اس کے ذہن میں یہ بات گہری ہوتی ہے کہ انٹرنیٹ پر فحش مواد کتنا قیمتی ہے اور وہ اس پر کتنا منحصر ہے۔ اس زبردستی کے پرہیز کا سب سے پوشیدہ نقصان دہ پہلو نو عمر لڑکوں اور لڑکیوں پر اس کا اثر ہے۔ ہم ’آزادیِ اظہار‘ کو اپنے قبضے میں لینے والوں، یعنی فحش مواد بنانے والوں کو اجازت دیتے ہیں کہ وہ بدقسمت نوعمر افراد کو نشانہ بنائیں اور ابتدا ہی میں انہیں اس کی لت لگا دیں۔ پھر، زندگی کے غالباً سب سے زیادہ پُرتناؤ دور میں، جب ان کے گمراہ ذہنوں میں انہیں سب سے بڑھ کر فحش مواد کی ضرورت محسوس ہوتی ہے، ہم اس نقصان کی وجہ سے جو وہ خود کو پہنچا رہے ہیں، انہیں بلیک میل کر کے اسے چھوڑنے پر مجبور کرتے ہیں۔

بہت سے لوگ ایسا نہیں کر پاتے اور اپنی کسی غلطی کے بغیر باقی زندگی احساسِ جرم کا بوجھ اٹھانے پر مجبور ہوتے ہیں۔ بہت سے لوگ کامیاب ہوتے ہیں اور اس پر خوش بھی، یہ سوچتے ہوئے کہ “ٹھیک ہے۔ فی الحال میں ایسا کر لیتا ہوں اور جب یہ مرحلہ ختم ہو گا تو میں ویسے بھی ٹھیک ہو چکا ہوں گا۔" پھر کام تلاش کرنے کا درد اور خوف اور بالغ زندگی کی دوسری جدوجہد آتی ہیں، اور ان کے بعد زندگی کا سب سے بڑا ’سرور‘ — ملازمت ملنا۔ درد اور خوف ختم ہو جاتے ہیں، اب وہ خود کو محفوظ محسوس کرتے ہیں اور پرانا محرک پھر سے کام کرنے لگتا ہے۔ ذہن سازی کا کچھ حصہ اب بھی باقی ہوتا ہے اور نئے دفتری لیپ ٹاپ کی خوشبو ماند پڑنے سے پہلے ہی وہ شخص اپنے پسندیدہ آن لائن حرم کی دہلیز پر ہوتا ہے۔ اس موقع کی خوشی ناخوشگوار احساسات کو اس کے ذہن سے دور رکھتی ہے، اس کا دوبارہ لت میں پڑنے کا کوئی ارادہ نہیں ہوتا، لیکن بس ایک جھلک دیکھنے سے کیا نقصان ہو سکتا ہے... اب بہت دیر ہو چکی ہے! وہ دوبارہ اس کی لت میں مبتلا ہو چکا ہے۔

چھوٹے عفریت کی پیدا کردہ پرانی طلب دوبارہ شروع ہو جائے گی اور اگر وہ فوراً دوبارہ لت میں مبتلا نہ بھی ہو تو سرور کے بعد کی افسردگی غالباً اسے آ لے گی۔ عجیب بات ہے کہ اگرچہ قانون کی نظر میں ہیروئن کے عادی مجرم ہیں، معاشرے کا ردِعمل ان لوگوں کی مدد کرنا ہے۔ آئیے، فحش مواد استعمال کرنے والے بے چارے شخص کے لیے بھی یہی رویہ اپنائیں۔ وہ یہ اس لیے نہیں کر رہا کہ وہ چاہتا ہے، بلکہ اس لیے کہ وہ سمجھتا ہے کہ اسے ایسا کرنا پڑتا ہے۔ ہیروئن کے عادی شخص کے برعکس، وہ عموماً برسوں پر برس ذہنی اور جسمانی اذیت سہتا ہے۔ ہم ہمیشہ کہتے ہیں کہ جلد موت، آہستہ موت سے بہتر ہے، اس لیے فحش مواد استعمال کرنے والے بے چارے شخص پر رشک نہ کریں۔ وہ آپ کی ہمدردی کا مستحق ہے۔




غیر صارفین کے لیے مشورہ


فحش مواد دیکھنے والے اپنے دوستوں کو یہ کتاب پڑھنے میں مدد دیں

سب سے پہلے اس کتاب کے مندرجات کا مطالعہ کریں اور خود کو فحش مواد استعمال کرنے والے شخص کی جگہ رکھ کر دیکھیں۔ انہیں یہ کہہ کر کتاب پڑھنے پر مجبور نہ کریں کہ وہ اپنی صحت برباد کر رہے ہیں یا آگ سے کھیل رہے ہیں۔ وہ یہ بات آپ سے بہتر جانتے ہیں۔ صارفین فحش مواد اس لیے دیکھتے نہیں رہتے کہ انہیں اس میں لطف آتا ہے یا وہ ایسا کرنا چاہتے ہیں؛ وہ خود سے اور دوسروں سے یہ بات صرف اپنی عزتِ نفس برقرار رکھنے کے لیے کہتے ہیں۔ وہ ایسا اس لیے کرتے ہیں کہ وہ فحش مواد پر منحصر ہیں، کیونکہ ان کا خیال ہے کہ یہ انہیں سکون، ہمت یا اعتماد دیتا ہے (یعنی لطف یا سہارا فراہم کرتا ہے)، اور کیونکہ وہ محسوس کرتے ہیں کہ ’سیکس‘ کے بغیر زندگی کبھی خوشگوار نہیں ہو سکتی، کم از کم سیکس کے اس تصور کے بغیر جو انہوں نے بنا رکھا ہے۔ اگر آپ کسی صارف کو زبردستی چھوڑنے پر مجبور کریں گے تو وہ خود کو ایک پھنسے ہوئے جانور کی طرح محسوس کرے گا اور اپنے حرم کو مزید چاہنے لگے گا۔ اس سے ممکن ہے وہ چھپ کر فحش مواد دیکھنے لگے اور اس کی نظر میں یہ اور بھی قیمتی ہو جائے۔

اس کے بجائے تصویر کے دوسرے رخ پر توجہ دیں۔ انہیں سابق صارفین کی صحبت میں لائیں (بلاگز، فورمز، YBOP، NoFap وغیرہ کے ذریعے، البتہ قوتِ ارادی کے طریقے کی حمایت سے خبردار رہیں)۔ سابق صارفین سے کہیں کہ وہ انہیں بتائیں کہ وہ بھی کس طرح سمجھتے تھے کہ زندگی بھر اس عادت میں پھنسے رہیں گے، اور یہ کہ غیر صارف کی زندگی کتنی بہتر ہے۔ جب آپ انہیں اس بات پر یقین دلانے میں کامیاب ہو جائیں گے کہ وہ اسے چھوڑ سکتے ہیں تو ان کا ذہن کھلنے لگے گا۔ پھر انہیں ترکِ عادت کی علامات کی تکلیف سے پیدا ہونے والا فریب سمجھانا شروع کریں۔ ’ڈوپامین کے اچانک اخراج‘ نہ صرف انہیں کوئی تقویت نہیں دے رہے، بلکہ ان کا اعتماد بھی تباہ کر رہے ہیں اور انہیں چڑچڑا اور تھکا ہوا بنا رہے ہیں۔

اب انہیں خود یہ کتاب پڑھنے کے لیے تیار ہونا چاہیے، اگرچہ وہ شاید یہ توقع کر رہے ہوں کہ اس کے صفحے کے صفحے غیر مستقل جنسی تحریک، دخول کے دوران کمزور پڑ جانے، PIED، PE وغیرہ کی کہانیوں سے بھرے ہوں گے۔ انہیں سمجھائیں کہ یہ طریقہ بالکل مختلف ہے اور بیماری کے حوالے اس کے مواد کا بہت چھوٹا سا حصہ ہیں۔

مختصراً، اس بات کو تاریکی میں دب کر ختم نہ ہونے دیں۔ اپنے دوستوں کو بتائیں، مگر اسے عجیب انداز میں پیش نہ کریں۔ اگر آپ گفتگو میں ’جیتنے‘ یا بحث کرنے کی کوشش کریں گے تو صرف انہیں خود سے دور کریں گے اور ان کا خوف مزید بڑھا دیں گے۔



کیا مجھے اپنے شریکِ حیات یا ساتھی کو بتانا چاہیے؟

کیا مجھے اپنی اس عادت کے بارے میں اپنی بیوی، گرل فرینڈ یا ساتھی کو بتانا چاہیے؟ (مقصد یہ ہے کہ وہ اسے چھوڑنے میں آپ کی مدد کریں۔) اس معاملے میں کئی عوامل کارفرما ہیں۔

اگر آپ قوتِ ارادی کے طریقے سے چھوڑنے کی کوشش میں پہلے ہی ناکام ہوتے رہے ہیں اور اپنے ساتھی کو بھی بتا چکے ہیں تو انہیں اپنے نئے طریقے کے بارے میں بتائیں اور کتاب پڑھ کر خود اس کے بارے میں جاننے کا موقع دیں۔ وہ ترکِ عادت کی علامات کے دوران آپ کی مدد اور حوصلہ افزائی کر سکیں گے، اور جب چھوٹا عفریت آپ کو پھسلانے کی کوشش کرے گا تو وہ آپ کے لیے مضبوط سہارا ہوں گے۔

اگر آپ کو ابھی ابھی فحش مواد کے جال کا پتا چلا ہے اور آپ نے پہلے کبھی اسے چھوڑنے کی کوشش نہیں کی تو پہلے خود EasyPeasy استعمال کریں۔ جیسا کہ پہلے بتایا گیا ہے، یہ ایک خوشگوار تجربہ ہونا چاہیے۔ تاہم، اگر آپ کو مشکل پیش آ رہی ہے تو اپنے ساتھی سے مدد مانگیں۔ ان کے سامنے کھل کر بات کریں اور اپنی کمزوری ظاہر کرنے سے نہ ہچکچائیں، اس سے آپ کا رشتہ مضبوط ہو گا۔

اگر آپ اس جال سے نکلنے کے عمل سے لطف اندوز ہو رہے ہیں اور تذبذب کی وجہ سے آپ کو کوئی مشکل پیش نہیں آ رہی تو اپنے ساتھی کو بتانے کی زیادہ وجہ نہیں۔ اگر یہ ماضی میں کوئی مسئلہ نہیں تھا تو اسے ختم ہو جانے دیں۔ تاہم، اس کے لیے تیار رہیں کہ آپ کا ساتھی حیران ہو سکتا ہے کہ آپ پہلے سے بہتر کیوں دکھائی دے رہے ہیں، بہتر کیوں محسوس کر رہے ہیں اور آپ کی کارکردگی کیوں بہتر ہو گئی ہے!



میرا ساتھی فحش مواد چھوڑ رہا ہے

فحش مواد رشتوں کو تباہ کرنے والی ایک بگڑی ہوئی قوت ہے اور اگرچہ اسے فوراً چھوڑا جا سکتا ہے، صحت یابی میں وقت لگتا ہے۔ بہت سے صارفین اپنی لت سے پیدا ہونے والے غیر معقول عقائد کے باعث اپنا غصہ اپنے ساتھیوں اور پیاروں پر نکالتے ہیں۔ یہ رویے گیس لائٹنگ، جھوٹ بولنے اور دوسروں کو اپنے قابو میں رکھنے کی کوششوں کی صورت میں ظاہر ہوتے ہیں۔ تمام صارفین ایسے نہیں ہوتے، لیکن بیماری کے بعد کے مراحل میں یہ بات زیادہ عام ہوتی جا رہی ہے۔ اگرچہ یہ رویے فحش مواد کی بنیادی لت سے پیدا ہوئے ہوں، پھر بھی ان رویوں کے بارے میں معلومات حاصل کرنا ضروری ہے اور اگر آپ انہیں پہچانیں تو جنسی لت میں مہارت رکھنے والے معالج سے ملنے پر غور کریں۔

اگر آپ کا ساتھی ترکِ عادت کی علامات کے دور سے گزر رہا ہے تو یہ فرض کریں کہ وہ تکلیف میں ہے، چاہے حقیقت میں ایسا ہو یا نہ ہو۔ یہ کہہ کر اس کی تکلیف کم تر دکھانے کی کوشش نہ کریں کہ چھوڑنا آسان ہے؛ یہ بات وہ خود کہہ سکتا ہے۔ اس کے بجائے اسے بتاتے رہیں کہ آپ کو اس پر کتنا فخر ہے، وہ کتنا بہتر دکھائی دے رہا ہے، اس کے ساتھ رہنا کتنا زیادہ خوشگوار ہے اور مجموعی طور پر اس کے ساتھ نبھانا کتنا آسان ہو گیا ہے۔ ایسا کرتے رہنا خاص طور پر ضروری ہے، کیونکہ جب کوئی صارف چھوڑنے کی کوشش کرتا ہے تو اس کوشش کا جوش اور ساتھیوں سے ملنے والی تعریف اس کی مدد کر سکتی ہے۔ تاہم، لوگ جلد بھول جاتے ہیں، اس لیے تعریف کا سلسلہ جاری رکھیں۔

چونکہ وہ فحش مواد کی بات نہیں کر رہا، اس لیے آپ سوچ سکتے ہیں کہ وہ اسے بھول چکا ہے اور نہیں چاہتا کہ آپ اسے یاد دلائیں۔ قوتِ ارادی کے طریقے میں عموماً معاملہ اس کے بالکل برعکس ہوتا ہے، کیونکہ سابق صارف کے ذہن پر اکثر اسی ایک چیز کا بھوت سوار رہتا ہے۔ لہٰذا موضوع چھیڑنے سے نہ گھبرائیں اور اس کی تعریف کرتے رہیں (اگر وہ یاد نہیں کرنا چاہے گا تو آپ کو بتا دے گا)۔

ترکِ عادت کی علامات کے دور میں اسے دباؤ سے بچانے کے لیے معمول سے بڑھ کر کوشش کریں اور سوچیں کہ اس کی زندگی کو دلچسپ اور خوشگوار کیسے بنایا جا سکتا ہے۔ یہ دور ان غیر صارفین کے لیے بھی کٹھن ہو سکتا ہے جو کبھی اس لت میں مبتلا نہیں رہے۔ اگر کسی گروہ کا ایک فرد چڑچڑا ہو تو اس سے آس پاس سب پریشان ہو سکتے ہیں۔ لہٰذا اس بات کے لیے تیار رہیں کہ اگر سابق صارف چڑچڑا محسوس کر رہا ہو تو وہ اپنا غصہ آپ پر نکال سکتا ہے، مگر جواب میں ویسا ہی رویہ اختیار نہ کریں؛ یہی وہ وقت ہے جب اسے آپ کی تعریف اور ہمدردی کی سب سے زیادہ ضرورت ہے۔ اگر آپ خود بھی چڑچڑے محسوس کر رہے ہیں، جو قابلِ فہم ہے، تو کوشش کریں کہ اسے ظاہر نہ کریں۔

قوتِ ارادی کے طریقے کی مدد سے عادت چھوڑنے کی کوشش کرتے ہوئے ایک چال جو عادی شخص چل سکتا ہے، وہ غصے اور جھنجھلاہٹ کے دورے دکھانا ہے، اس امید پر کہ اس کا ساتھی یا دوست کہیں گے: “میں تمہیں اس طرح تکلیف میں نہیں دیکھ سکتا۔ خدا کے لیے، بس اپنا زہر لے لو۔” اس طرح صارف کو شرمندہ نہیں ہونا پڑتا، کیونکہ وہ خود ’ہمت نہیں ہار رہا‘ ہوتا، بلکہ اسے ایسا کرنے کے لیے کہا گیا ہوتا ہے۔ اگر سابق صارف یہ چال چلے تو کسی صورت اسے دوبارہ اس عادت میں پڑنے کی ترغیب نہ دیں۔ اس کے بجائے کہیں: “اگر فحش مواد تمہارا یہ حال کرتا ہے تو خدا کا شکر ہے کہ تم جلد اس سے آزاد ہو جاؤ گے۔ کتنی اچھی بات ہے کہ تم نے اسے چھوڑنے کی ہمت کی۔”

یاد رکھیں، صحت یابی کے اس سفر میں دونوں فریق اپنے زخم بھر رہے ہوتے ہیں۔ جب آپ کا ساتھی فحش مواد چھوڑ رہا ہو تو آپ کے لیے ضروری ہے کہ آپ کا اپنا معاون حلقہ، اپنی دیکھ بھال کے معمولات اور اپنی حدود ہوں۔ یہ عمل راتوں رات مکمل نہیں ہوتا؛ اس کے لیے اعتماد، بات چیت اور جواب دہی درکار ہے۔ روزنامچہ لکھنا، اپنی دلچسپیوں کو فروغ دینا اور سب سے بڑھ کر، تھراپی اس عمل میں مدد دیتے ہیں۔



پھسل جانا (دوبارہ عادت میں پڑنا)

اس حصے کی موجودگی کو اس جال سے نکلنے والوں کے لیے ایک تنبیہ سمجھنا چاہیے۔ میں خود کبھی دوبارہ اس عادت میں نہیں پڑا، مگر بات سمجھانے کے لیے کمیونٹی کے افراد سے انٹرویوز کے تجربات اور ادراکی رویہ جاتی تھراپی کے طریقے استعمال کروں گا۔

سب سے پہلے، اسے دوبارہ عادت میں پڑنا کہنا الٹا نقصان دہ ہے۔ ہوا صرف یہ ہے کہ آپ پھسلے ہیں اور آپ نے چھوٹے عفریت کو غذا دی ہے، جس سے ذہن سازی کا بڑا عفریت پھر سے سرگرم ہو جاتا ہے۔ پھسلنے والے صارفین (پھسلنے کی تعریف ہی آگے کی طرف گرنا ہے) عموماً کئی طرح کے غیر معقول عقائد پیدا کر لیتے ہیں:


	
“میں کبھی آزاد نہیں ہو سکوں گا” - تباہ کن انجام کا تصور




	
“مجھے اپنی زندگی کے ہر دن ورزش، مطالعہ اور نتیجہ خیز کام کرنا چاہیے / لازماً کرنا ہو گا” (جسے لازمی تقاضوں کی سوچ بھی کہتے ہیں)




	
“آج میں نے PMO کیا، تو پھر یہ سب کتابیں اور فورمز پڑھنے کا فائدہ ہی کیا ہے… میرا مقصد تو M بھی نہ کرنا تھا، مگر اب دیکھو، میں ناکام ہو گیا ہوں اور دوبارہ اس عادت میں پڑ گیا ہوں۔” - مایوسی برداشت کرنے کی کم صلاحیت




	
“میرے دوست / فورم کے قارئین / دوسرے لوگ (n) دنوں سے PMO نہیں کر رہے، مگر میں ایسا نہیں کر سکتا، اس لیے میرا کوئی علاج نہیں۔ کل اچھا محسوس ہو رہا تھا کیونکہ میں نے خوب پڑھائی کی اور نتیجہ خیز کام کیا، مگر آج میں ایسا نہیں کر سکا… میں تنزلی کی طرف جا رہا ہوں۔” - اپنا دوسروں سے موازنہ کر کے قدر متعین کرنا




	
“مجھے جنسی خیالات نہیں آنے چاہئیں” - خود انہوں نے، ان کے والدین نے یا مجموعی طور پر ان کے معاشرے نے سیکس کے بارے میں سخت عقائد ان کے ذہن میں بٹھا دیے ہیں۔ خود سے پوچھیں کہ کیا خود کو ملامت کرنا آپ کو اپنے مقاصد تک پہنچنے میں مدد دے رہا ہے، اور اگر آپ اپنے مقاصد تک پہنچ رہے ہیں تو کیا آپ اس سفر سے لطف اندوز ہو رہے ہیں؟






ہر صارف کی ذہن سازی میں حصہ ڈالنے والے عوامل بظاہر بے شمار ہیں۔ آپ خود کو کسی اور سے بہتر جانتے ہیں، مگر ظاہر ہے کہ ہدایات پر عمل کرنے میں کہیں کمی رہ گئی ہے۔ آپ کو فحش مواد میں کوئی فائدہ نظر آیا تھا، مگر کیسے؟

اکثر اس بات کو نظرانداز کر دیا جاتا ہے کہ ذہن سازی کے اثرات کو الٹنے میں وقت لگتا ہے۔ اس سے کام زیادہ مشکل نہیں ہو جاتا، مگر تقریباً ہر صنعت سیکس کا استعمال کرتی ہے اور ذہن سازی کا سرگرمی سے مقابلہ کرنا ایک شعوری عمل ہے (کم از کم ابتدا میں)، اس لیے ممکن ہے یہاں دیے گئے اسباق کو پوری طرح ذہن نشین ہونے میں وقت لگے۔ اسی لیے کتاب کئی بار پڑھنے کا مشورہ دیا جاتا ہے (آپ براہِ راست ان ابواب پر جا سکتے ہیں جن میں آپ کو مشکل پیش آ رہی ہے) اور اس میں آپ کو زیادہ وقت نہیں لگنا چاہیے۔

اس جال سے نکلنے والے مذہبی صارفین کا ایک حیرت انگیز طور پر عام تجربہ یہ ہے کہ وہ کفارے کے طور پر چاہتے ہیں کہ انہیں کچھ تکلیف ہو۔ انہیں عادت چھوڑنا بہت آسان لگتا ہے، پھر وہ ایسا محسوس کرنے پر قصوروار محسوس کرتے ہیں۔ مگر خود اپنے راستے میں رکاوٹ ڈال کر اسے مشکل کیوں بنائیں؟ اس معاملے میں چھوٹا عفریت بہت مکار ہے۔

خود کو چھوٹے عفریت سے الگ سمجھیں؛ اسے فحش مواد کی صنعت نے بہت پہلے آپ کے اندر شامل کیا تھا۔ تصور کریں کہ اسکول کے کھیل کے میدان میں دھونس جمانے والا بچہ غصے کا دورہ دکھا رہا ہے۔ آپ ایسے بچے سے کیا کہتے ہیں؟ اگر آپ اس کے سامنے جھک جائیں گے تو اس کا رویہ مزید مضبوط کریں گے۔ کچھ لوگ عادت چھوڑنے کے بعد اس دھونس جمانے والے کو غذا دے بیٹھتے ہیں اور یوں اپنی ذہن سازی کو مزید بڑھا دیتے ہیں، مگر اس جال کے بارے میں ان کی سمجھ تبدیل نہیں ہوئی ہوتی۔ خود کو سنبھالیں، معلوم کریں کہ آپ سے کہاں غلطی ہوئی اور آزادی کا لطف اٹھائیں!

آپ اپنی خواہش نہیں ہیں۔ مائنڈفلنیس مراقبہ خیالات پر توجہ دینے کی مشق ہے اور اس میں ذہن کی فطرت کے بارے میں بنیادی اسباق ملتے ہیں۔ عمومی طور پر مراقبہ کرنے کی پُرزور سفارش کی جاتی ہے اور یہ مذہبی عمل کے ساتھ بھی پوری طرح مطابقت رکھتا ہے۔ آپ خود سے یا چھوٹے عفریت سے لڑ نہیں سکتے۔ آپ کو خود سے اور اس عمل سے غیر مشروط محبت کرنی ہو گی۔

لیکن ناکامی کا خیال اپنے ذہن سے نکال دیں۔ یہ Guillaco کی “ایک فحش مواد کے عادی شخص کے مراقبات” سے ایک اقتباس ہے (کتاب کے آخر میں وسائل کے حصے میں اس کا لنک موجود ہے):


چونکہ فحش مواد دیکھنے کا آپ کو کوئی فائدہ نہیں ہوتا، یہ صرف آپ کو نقصان پہنچاتا ہے اور ایسا کام کرنا چاہنا نہایت مضحکہ خیز ہے، اس لیے میں اس کا موازنہ بلیچ پینے سے کرتا ہوں۔ ملاحظہ کریں:

بلیچ نہ پینے کا کٹھن سفر۔

ہیلو! ہم NoBleach ہیں اور ہم عادت سے بحالی کے چیلنج منعقد کرتے ہیں جن میں شرکا (“Bleachstronauts”) ایک مدت تک بلیچ پینے سے پرہیز کرتے ہیں۔ چاہے آپ کا مقصد ضبطِ نفس آزمانے کے لیے ماہانہ چیلنج میں سرسری طور پر حصہ لینا ہو، یا ضرورت سے زیادہ بلیچ پینا آپ کی زندگی میں ایک مسئلہ بن چکا ہو اور آپ اسے زیادہ عرصے کے لیے چھوڑنا چاہتے ہوں، یہاں آپ کو ایک مددگار کمیونٹی اور بہت سے وسائل ملیں گے۔


	
“کبھی کبھی میں خود کو ایک آدھ گلاس بلیچ پینے کی اجازت دے دیتا ہوں۔ میں جانتا ہوں کہ “صرف ایک قطرے” والی بات جھوٹ ہے، مگر مجھے نہیں لگتا کہ ایک گلاس نقصان پہنچائے گا۔ ایک گلاس ان تمام گھنٹوں کو برباد نہیں کر سکتا جو میں نے بلیچ پیے بغیر گزارے ہیں۔”




	
“مجھے بلیچ پینا چھوڑنے میں کوئی مسئلہ نہیں، مگر کبھی کبھی میں سڑک پر جا رہا ہوتا ہوں اور کسی کو گلاس میں پانی پیتے دیکھتا ہوں، آپ جانتے ہیں، اور میں تصور کرنے لگتا ہوں کہ اس گلاس میں بلیچ ہے۔ پھر مجھے طلب ہوتی ہے اور خود سے بحث کرنے کے بعد کہ مجھے ایسا کرنا چاہیے یا نہیں، میں آخرکار رات کو ہار مان لیتا ہوں اور ایک گلاس پی لیتا ہوں۔”




	
“دیکھیں، میرا مسئلہ یہ ہے کہ کبھی کبھی جب میں اپنے باورچی خانے میں اکیلا ہوتا ہوں تو گلاسوں کو دیکھنے لگتا ہوں، کبھی اس برتن کو کھول کر خود کو لالچ میں ڈالتا ہوں جس میں بلیچ رکھتا ہوں، کبھی اسے سونگھتا ہوں اور… بس، میں پھر وہیں پہنچ جاتا ہوں جہاں سے چلا تھا۔ میں اسے چھوڑنے کے لیے بے چین ہوں، مگر مجھے یقین نہیں کہ کبھی چھوڑ بھی سکوں گا۔”




	
“بلیچ پینا چھوڑنا ناممکن ہے، میرا مطلب ہے کہ میرا منہ تو ہمیشہ میرے ساتھ ہے، سمجھ رہے ہیں؟ میں اسے کیسے چھوڑوں جب میرا حلق ہمیشہ موجود رہتا ہے اور مجھے یاد دلاتا ہے کہ میں بلیچ نگل سکتا ہوں؟”




	
“ارے یار، سب کچھ اتنا اچھا چل رہا تھا، پورے 19 دن یہ کام کیے بغیر گزار دیے تھے۔ اہم بات یہ ہے کہ ناکامی سے سبق سیکھا جائے! اب مجھے معلوم ہے کہ کس کام سے بچنا ہے: سپر مارکیٹ میں صفائی کی مصنوعات دیکھنے سے۔ میں ایک مہینہ پورا کرنے کی کوشش کروں گا! میں اپنا کاؤنٹر دوبارہ صفر سے شروع کروں گا۔ میری کامیابی کی دعا کریں!”









اگر آپ کو طلب ہو رہی ہے تو ذرا پُرسکون ہو جائیں، دوست! یاد رکھیں کہ ہیک بک کیا کہتی ہے:

“بلیچ چھوڑنا اس خوف کی وجہ سے مشکل لگتا ہے کہ ہم اپنے لطف یا سہارے سے محروم ہو رہے ہیں۔ یہ خوف کہ کچھ خوشگوار مواقع پھر کبھی پہلے جیسے نہیں رہیں گے۔ یہ خوف کہ ہم دباؤ والے حالات کا مقابلہ نہیں کر سکیں گے۔ دوسرے لفظوں میں، ذہن سازی کے اثرات ہمیں اس فریب میں مبتلا کرتے ہیں کہ بلیچ خریدنا اور اسی منطق کے تحت اسے پینا بھی ہر انسان کے لیے ضروری ہے۔ اس سے بھی بڑھ کر، یہ یقین کہ سستے بلیچ میں کوئی ایسی بنیادی چیز موجود ہے جس کی ہمیں ضرورت ہے، اور اسے استعمال کرنا چھوڑ کر ہم خود کو محروم کر لیں گے اور ایک خلا پیدا کر دیں گے۔ یہ بات اپنے ذہن میں واضح کر لیں: بلیچ کوئی خلا پُر نہیں کرتا، وہ خود ایک خلا پیدا کرتا ہے!”

اور میں کہتا ہوں: “فرض کریں آپ کو پانچ منٹ تک بلیچ سے بھرا ہوا گلاس دیکھنے پر مجبور کیا جاتا ہے۔ ان برانڈز یا خوشبوؤں میں سے کسی ایک کو یاد کرنے کی کوشش کریں جو آپ کو بہت پسند تھیں۔ شاید اس کے ساتھ کوئی آواز بھی ہو، یا آپ کو صرف چنیدہ تفصیلات یاد ہوں۔ بلیچ وہاں موجود ہے اور آپ نہ آنکھیں بند کر سکتے ہیں، نہ سر پھیر سکتے ہیں، کیونکہ یہ بلیچ آپ کے ذہن میں ہے، یہ آپ کے اندر محفوظ ایک یاد ہے۔

کیا آپ کو کوئی طلب محسوس ہوتی ہے؟ کیا آپ اپنی زبان پر کچھ محسوس کرتے ہیں یا اپنی سانس میں کوئی تبدیلی محسوس کرتے ہیں؟ جو کچھ آپ کو یاد آ رہا ہے، اس کے بارے میں آپ کے احساسات کیا ہیں؟ ان کی شناخت کریں، بلیچ انہیں دھندلا اور الجھا دینا چاہتا ہے اور آپ کی توجہ صرف اسی چیز پر رکھنا چاہتا ہے جو آپ کو پھنسانا چاہتی ہے۔”

اوپر کی باتوں سے میں آپ کے احساسات کو رد کرنے کی کوشش نہیں کر رہا، نہ ہی یہ کہنا چاہتا ہوں کہ “ہاہا، میں ہوشیار ہوں اور تم بے وقوف”، بلکہ آپ کو ایک زاویۂ نظر دینا چاہتا ہوں تاکہ آپ سمجھ سکیں کہ اس لت پر قابو پانا کس قدر مضحکہ خیز حد تک آسان ہے (اور ہمیشہ رہے گا)۔ فحش مواد دیکھنا کوئی آن/آف سوئچ نہیں کہ آپ کہیں “اچھا، میں صورتحال X میں ہوں، تو اب فحش مواد دیکھوں گا”۔ خیالی باتیں! جھوٹ! آپ کتنی بار خود کو ایک گلاس بلیچ پینے کی اجازت دیتے ہیں؟ کبھی نہیں؟ کیوں؟ کیونکہ یہ ایک خوفناک کام ہے، اسی لیے! اگر آپ یہ نہ سمجھیں کہ PMO کے ذریعے آپ اپنے ساتھ ایک خوفناک کام کر رہے ہیں تو آپ اپنی لت سے کیسے نکلیں گے؟





MO (مشت زنی، جنسی عروج) کا کیا؟

لوگ صدیوں سے بغیر کسی مسئلے کے مشت زنی کرتے آئے ہیں۔ واضح رہے، مسئلہ فحش مواد ہے۔

اس کے باوجود، آپ انہی وجوہ سے MO کے بھی عادی ہو سکتے ہیں جن کی وجہ سے فحش مواد کے ہوتے ہیں، مثلاً ’مجھے جنسی عروج حاصل کرنا ہی ہے‘ والی ذہنیت، ذہنی طور پر زیادہ شدید محرکات کی طرف بڑھنا، جسم کو سیکس پر مجبور کرنا، اور محض عیش پرستانہ لطف کی تلاش۔

بہت زیادہ امکان ہے کہ آپ کے ذہن میں فحش مواد اور مشت زنی ایک دوسرے سے گہرائی سے جڑ چکے ہوں۔ بہت سے صارفین دیکھتے ہیں کہ فحش مواد سے پیدا ہونے والے جنسی تخیلات کے ساتھ مشت زنی کرنے کے نتیجے میں وہ دوبارہ اس عادت میں پڑ جاتے ہیں۔ جیسے جیسے آپ کا دماغ نئے روابط بنائے گا، آپ دیکھیں گے کہ یہ ذہن سازی بالآخر مدھم پڑ جاتی ہے، مگر بہتر ہے کہ کچھ عرصے کے لیے MO سے وقفہ لیں۔ اس عمل کو تیز کرنے کے لیے آپ کو حقیقی سیکس بھی تلاش کرنا چاہیے۔

یہ کوئی ہدایت نہیں، مگر اس پر غور کریں: انزال نہ کرنے کے بہت سے فوائد بتائے جاتے ہیں، مثلاً توجہ اور توانائی میں اضافہ، ’ذہنی دھند‘ کا خاتمہ اور اعتماد میں اضافہ، اس کے علاوہ بھی بہت سے فوائد۔ میرے ذاتی تجربے میں واضح فرق محسوس ہوتا ہے، اور سب کچھ اس پر منحصر ہے کہ آپ اس بڑھی ہوئی توانائی کو کس طرح دوسری سرگرمیوں میں منتقل کرتے ہیں۔

محض قیاس آرائی کرتے ہوئے، اور مستند سائنسی علم کے بغیر، ممکن ہے یہ فوائد چند مختلف عوامل کی وجہ سے ہوں۔


	
جنسی عروج کے بعد دماغ پرولیکٹن خارج کرتا ہے، جو ڈوپامین کے اخراج کو روکتا ہے۔




	
اپنے دماغ کو ڈوپامین کے اچانک اخراج سے محروم رکھنے سے زندگی کی عام سرگرمیوں سے ملنے والی ڈوپامین زیادہ جذب ہو سکتی ہے۔




	
منی تقریباً 78 دنوں کے بعد خون میں دوبارہ جذب ہو جاتی ہے اور یہ بہترین غذائی اجزا میں سے ایک ہے جو آپ کے جسم کو مل سکتے ہیں۔




	
جنسی توانائی کو نتیجہ خیز عادات کی طرف منتقل کرنے سے پیداواری صلاحیت میں مزید اضافہ ہوتا ہے۔






ممکن ہے آپ جنسی عروج کے بغیر بھی سیکس کرنا چاہیں، جو جیسا کہ پہلے ذکر ہوا، ایک شاندار جنسی تجربہ ہے (اسے اکثر Karezza کہا جاتا ہے)۔ آپ کیگل ورزشوں کی مشق کر کے ایسا کرنے کی اپنی صلاحیت مضبوط کر سکتے ہیں۔ ذاتی تجربے کی بنا پر، اس پٹھے کو استعمال کرنے کا سب سے آسان اور مؤثر طریقہ پیشاب کے دوران دھار کو روکنا اور پھر شروع کرنا ہے (اگرچہ احتیاط کریں کہ یہ ضرورت سے زیادہ نہ کریں، کیونکہ اس سے اپنے الگ مسائل پیدا ہو سکتے ہیں)۔ سیکس کے تنترک اور تولیدی پہلوؤں کو الگ کرنا PMO کے جال سے نکلنے کے بہت سے اضافی فوائد میں سے ایک ہے (اور میرے ساتھیوں کو بھی یہ بہت پسند آیا ہے!)۔



معمول کے مشورے سے انحراف

یہ حصہ نیا ہے اور کسی قدر جھجک کے ساتھ لکھا گیا ہے؛ اس کے باوجود، اس کا ذکر ضروری ہے۔

EasyPeasy استعمال کرنے والے کچھ لوگوں کی فحش مواد دیکھنے کی خواہش اتنی کم ہو جاتی ہے کہ وہ خود کو آخری بار دیکھنے پر آمادہ نہیں کر پاتے۔ یہ ٹھیک ہے، لیکن ایک آخری نشست کی طاقت کو کم نہ سمجھیں۔ پوری توجہ سے فحش مواد دیکھنا اور یہ بات ذہن نشین کرنا کہ آپ PMO کو کس قدر ناپسند کرتے ہیں، واقعی بہت مؤثر ہو سکتا ہے۔ مجھے ذاتی طور پر یہ بہت مفید لگا اور میں خوش تھا کہ اس سے اپنا دامن چھڑا رہا ہوں، اس بات پر دل سے مطمئن تھا کہ مجھے پھر کبھی یہ کام نہیں کرنا پڑے گا۔ تاہم، آپ کا تجربہ مختلف ہو سکتا ہے۔

اگر آپ کچھ عرصے سے اس جال سے آزاد ہیں اور آپ نے ابھی ذہن سازی کے اثرات بھی دور کیے ہیں تو چھوٹے عفریت کو غذا دینے کی ضرورت نہیں، کیونکہ وہ پھر آپ کو تنگ ہی کرے گا۔ اس کے بجائے آزادی کا لطف اٹھائیں!



اس رسوائی کو ختم کرنے میں مدد دیں

انٹرنیٹ پر فحش مواد ایک آزاد معاشرے کے خطرات میں سے ایک ہے، جو شخصی آزادی کے حامیوں کی نیک نیتی پر مبنی کوششوں سے فائدہ اٹھاتا ہے۔ یقیناً تہذیب کی اصل بنیاد، یعنی انسانی نسل کے اس قدر ترقی کرنے کی وجہ، یہ ہے کہ ہم اپنے علم اور تجربات نہ صرف ایک دوسرے تک بلکہ آنے والی نسلوں تک بھی پہنچا سکتے ہیں۔ جانور بھی اپنی اولاد کو زندگی کے خطرات سے بچانا ضروری سمجھتے ہیں۔

فحش مواد بنانے والے نیک نیتی سے یہ کام نہیں کر رہے، نہ ہی وہ واقعی یہ سمجھتے ہیں کہ وہ انسانیت کی مدد کر رہے ہیں، خصوصاً اب جبکہ انٹرنیٹ پر فحش مواد کی لت کا وسیع پیمانے پر مطالعہ ہو رہا ہے۔ شاید ابتدائی دور میں لوگ واقعی یقین رکھتے تھے کہ فحش مواد لوگوں کو قربت کے بارے میں تعلیم دیتا ہے، مگر متعلقہ حکام جانتے ہیں کہ یہ غلط فہمی ہے۔ کوئی بھی فحش ویڈیو سائٹ تعلیم کے بارے میں حقیقی دعوے نہیں کرتی۔ وہ صرف اپنے مواد کے چونکا دینے والے، نئے اور بتدریج زیادہ شدید ہوتے جانے والے پہلوؤں کا دعویٰ کرتی ہیں۔

اس قدر منافقت ناقابلِ یقین ہے: بحیثیت معاشرہ ہم دیگر مواقع پر اسکول میں دھونس اور انسانی جسم کو ایک شے بنا کر پیش کرنے پر بہت حساس ہو جاتے ہیں۔ انٹرنیٹ پر فحش مواد کے مقابلے میں یہ مسائل محض چھوٹے چھوٹے دانوں جیسے ہیں۔ اس کے عادی افراد کی تعداد ہر سال نئی بلندیوں کو پہنچتی ہے؛ وہ اپنی صحت، قوتِ مردانہ، توانائی اور وقت کی قیمت پر خیالی اور فریبی پکسلوں سے بنے لوگوں کے ساتھ قیمتی وقت گزارتے ہیں۔ یہ اب تک رشتوں کو تباہ کرنے والی سب سے بڑی وجہ ہے، اور ہر سال لاکھوں زندگیاں اس لیے برباد ہوتی ہیں کہ لوگ اس کے عادی ہو جاتے ہیں۔ انٹرنیٹ پر فحش مواد بنانے والے مرکزی دھارے کی مطبوعات میں اشتہار نہیں دیتے، انہیں اس کی ضرورت نہیں؛ ہماری حیاتیاتی خواہشیں ہی ہمیں ان کے بھرے پُرے حرموں کی دہلیز تک لے جاتی ہیں، جہاں وہ محلے کے منشیات فروش کی طرح مفت نمونے بانٹتے ہیں۔ آج کل فحش ویڈیو سائٹیں خود اتنا مواد جمع نہیں کرتیں جتنا آنے والوں کو مواد پوسٹ کرنے کی ترغیب دیتی ہیں۔

فحش مواد کی کمپنیاں کتنی ہوشیاری سے کم عمر صارفین کو روکنے کے لیے 18+ کی تنبیہ دکھاتی ہیں، اگرچہ کچھ تو یہ زحمت بھی نہیں کرتیں۔ انٹرنیٹ پر فحش مواد ہر عمر کے ہر شخص کو متاثر کرتا ہے۔ ان کا رویہ یہ ہے: “ہم نے تمہیں خطرے سے خبردار کر دیا تھا، اب یہ تمہارا انتخاب ہے۔” کیا وہ عمر کی تصدیق کے لیے کوئی قدم اٹھاتی ہیں؟ نہیں، اس سے ان کے گاہکوں کی حوصلہ شکنی ہو گی۔ یقیناً اگر عمر کی تصدیق کے لیے قانون بنا دیا جائے تو وہ کام کرنے کے لیے بس کوئی دوسرا ملک ڈھونڈ لیں گی۔ یا پھر کیا وہ کسی ’اشرافیہ‘ کو پیسے دے کر یہ لکھوائیں گی کہ پابندی کے نتیجے میں غیر قانونی تجارت اور مافیا کیسے وجود میں آئے؟ سہولت سے یہ سوال بھلا دیا جاتا ہے کہ پابندی اٹھانے سے شراب سے متعلق جانی نقصانات میں کمی کیوں نہیں آئی، اور قانون نافذ کرنے والے ادارے مافیا کی بڑھوتری روکنے میں کیوں ناکام رہے۔

ہم نوجوان نسل کو تعلیم دے کر اس مسئلے سے مختلف انداز میں نمٹ سکتے ہیں۔ اگر وہ خریداری کے دوران سگریٹ اور شراب سے بچ کر گزر سکتے ہیں تو انٹرنیٹ پر فحش مواد کے معاملے میں بھی ایسا کر سکتے ہیں۔ ہم پہلے ہی معاشرتی تبدیلیاں دیکھ رہے ہیں، مثلاً ’No Nut November‘ اور ’Coomer‘ میمز کا مرکزی دھارے کا حصہ بننا۔ صارف کے پاس اتنا ہی کم اختیار ہوتا ہے جتنا ہیروئن کے عادی شخص کے پاس۔ صارفین عادی بننے کا فیصلہ نہیں کرتے، انہیں ایک باریک جال میں پھانس لیا جاتا ہے۔ اگر ان کے پاس انتخاب ہوتا تو کل صبح صرف وہی صارفین رہ جاتے جو ابھی شروعات کرنے والے نوعمر ہوتے اور یقین رکھتے کہ جب چاہیں اسے چھوڑ سکتے ہیں۔

یہ دوغلے معیار کیوں؟ ہیروئن کے عادی افراد کو مجرم کیوں سمجھا جاتا ہے، حالانکہ وہ خود کو عادی کے طور پر رجسٹر کروا کر اسے چھوڑنے میں مدد کے لیے میتھاڈون اور مناسب طبی علاج حاصل کر سکتے ہیں؟ ذرا فحش مواد کے عادی کے طور پر رجسٹر ہونے کی کوشش تو کریں؛ اگر آپ مدد کے لیے ڈاکٹر کے پاس جائیں گے تو وہ یا تو آپ سے کہیں گے: “اسے اتنا زیادہ نہ کرو، اعتدال کی کوشش کرو”، اور آپ پہلے ہی جانتے ہیں کہ یہ کام نہیں کرے گا، یا وہ آپ کے ’ڈپریشن‘ کے علاج کے لیے دوا تجویز کر دیں گے۔ اس سے بھی برا مشورہ یہ ہے کہ جا کر حقیقی ساتھی تلاش کریں؛ واقعی؟ کیا انہوں نے کبھی ایسے صارفین کے بارے میں نہیں سنا جو فحش مواد کو بہتر سمجھتے ہیں اور اپنے ساتھی سے چھپ کر اسے دیکھتے ہیں؟ کچھ لوگ بس نہیں سمجھتے۔

ڈرانے والی مہمات صارفین کو عادت چھوڑنے میں مدد نہیں دیتیں، بلکہ اسے مزید مشکل بنا دیتی ہیں۔ وہ صرف صارفین کو خوفزدہ کرتی ہیں، جس سے ان کی مزید دیکھنے کی خواہش بڑھتی ہے۔ یہ نوعمروں کو بھی عادی ہونے سے نہیں روکتیں۔ نوعمر جانتے ہیں کہ فحش مواد ان کی جنسی خواہش کو ختم کرتا ہے، مگر وہ یہ بھی جانتے ہیں کہ ایک جھلک سے ایسا نہیں ہو گا۔ چونکہ یہ لت بہت عام ہے، اس لیے جلد یا بدیر نوعمر، سماجی دباؤ یا تجسس کی وجہ سے، صرف ایک بار دیکھنے کی کوشش کرے گا۔ چونکہ مفت فحش مواد میں خوفناک کلپس ہوتے ہیں، اس لیے امکان ہے کہ وہ اس کا عادی ہو جائے۔

ہم اس رسوائی کو جاری رہنے کی اجازت کیوں دیتے ہیں؟ حکومتیں مناسب مہمات کیوں نہیں چلاتیں؟ ہمیں یہ کیوں نہیں بتایا جاتا کہ انٹرنیٹ پر فحش مواد ایک نشہ اور جان لیوا زہر ہے، کہ یہ آپ کو سکون یا اعتماد نہیں دیتا بلکہ آپ کے اعصاب تباہ کرتا ہے، اور اس کی صرف ایک جھلک آپ کو عادی بنا سکتی ہے؟ وہ رجسٹرڈ کریڈٹ کارڈ طلب کر کے، شاید کسی تیسرے فریق کی مدد سے، عمر کی تصدیق کیوں نافذ نہیں کر سکتے؟ Aylo (سابقہ MindGeek) فحش مواد کی بہت سی بڑی سائٹس کی مالک ہے اور عمر کی تصدیق کے طریقۂ نفاذ میں اس کا تجارتی مفاد ہے۔ عمر کی تصدیق کی تجاویز کا جائزہ صنعت کے تجارتی مفادات سے آزاد ہو کر لیا جانا چاہیے۔ H. G. Wells کے ناول ٹائم مشین میں بعید مستقبل کا ایک واقعہ بیان ہوتا ہے جس میں ایک آدمی دریا میں گر جاتا ہے۔ اس کے ساتھی اس کی مایوس کن چیخوں سے بے خبر، مویشیوں کی طرح کنارے پر بس بیٹھے رہتے ہیں۔ یہ غیر انسانی اور پریشان کن ہے، بالکل اسی طرح جیسے فحش مواد کے بحران کے بارے میں معاشرے کی عمومی بے حسی۔

معاشرے میں تبدیلی کی ہوا چل رہی ہے۔ برف کا ایک گولا پہاڑی سے نیچے لڑھکنا شروع ہو گیا ہے اور امید ہے کہ یہ کتاب اسے برفانی تودے میں بدلنے میں مدد دے گی۔ آپ بھی یہ پیغام پھیلا کر مدد کر سکتے ہیں۔

اسی لیے گزارش ہے کہ اگر آپ کسی کو قوتِ ارادی استعمال کرتے ہوئے جدوجہد کرتا یا فحش مواد چھوڑنے کی کوشش کرتا دیکھیں تو مہربانی سے اسے اس طریقے کی طرف رہنمائی کریں۔ تاہم، اصل کام فحش مواد کے بارے میں عمومی بیانیہ بدلنا ہے۔ براہِ کرم یہ عادت بنانے پر غور کریں کہ اگر آپ آن لائن فحش مواد کو معمول کی چیز بنا کر پیش ہوتے دیکھیں، یا خود اس کا تجربہ کریں، تو آپ کا مقصد لوگوں کو احترام کے ساتھ آگاہ کرنا اور آزاد ہونے میں ان کی مدد کرنا ہو۔

کبھی کبھار آپ کو منفی ردِعمل مل سکتا ہے، مگر بعض اوقات صرف ایک تبصرہ کافی ہوتا ہے۔ جیسا کہ آپ سے پہلے بہت سے لوگوں کے ساتھ ہوا ہے، آپ توقع کر سکتے ہیں کہ شکر گزار لوگ آپ کو پیغامات بھیجیں گے اور اپنی آزادی کے لیے آپ کا شکریہ ادا کریں گے۔



آخری تنبیہ

اب آپ اپنی باقی زندگی ایک خوش غیر صارف کے طور پر گزارنے کا لطف اٹھا سکتے ہیں۔ یہ یقینی بنانے کے لیے کہ آپ ایسا کریں، آپ کو ان سادہ ہدایات پر عمل کرنا ہو گا۔


	
اگلا صفحہ اپنے بک مارکس میں محفوظ رکھیں اور جتنی ضرورت ہو اس سے رجوع کریں۔




	
اگر کبھی آپ کو کسی دوسرے صارف پر رشک آنے لگے تو سمجھیں کہ وہ آپ پر رشک کرے گا۔ آپ کسی چیز سے محروم نہیں ہو رہے۔ وہ ہو رہا ہے۔




	
یاد رکھیں کہ آپ کو صارف رہنا اچھا نہیں لگتا تھا۔ اسی لیے آپ نے چھوڑا۔ آپ کو غیر صارف ہونا اچھا لگتا ہے۔




	
یاد رکھیں، صرف ایک جھلک نام کی کوئی چیز نہیں ہوتی۔




	
دوبارہ کبھی فحش مواد نہ دیکھنے کے اپنے فیصلے پر کبھی شک نہ کریں۔ آپ جانتے ہیں کہ یہ درست فیصلہ ہے۔




	
اگر آپ کو کوئی مشکل پیش آئے تو انٹرنیٹ پر فحش مواد کے بارے میں علم رکھنے والا معالج تلاش کریں اور اس سے رابطہ کریں۔ آپ کو ایسے معالجین کی فہرستیں آن لائن مل سکتی ہیں۔










ہدایات


	
تمام ہدایات پر عمل کریں۔




	
کھلے ذہن سے کام لیں۔




	
خوشی کے احساس کے ساتھ آغاز کریں۔




	
ہر اس مشورے اور اثر کو نظر انداز کریں جو ایزی پیزی سے متصادم ہو۔




	
کسی عارضی حل کے وعدے کے بہکاوے میں نہ آئیں۔




	
یہ بات اپنے ذہن میں واضح کر لیں: فحش مواد نہ کوئی حقیقی خوشی دیتا ہے، نہ سہارا، اور آپ کوئی قربانی نہیں دے رہے۔ چھوڑنے کو کچھ بھی نہیں اور محرومی محسوس کرنے کی کوئی وجہ نہیں۔




	
چھوڑنے کے لیے انتظار نہ کریں، ابھی چھوڑ دیں!




	
فیصلہ کر لیں کہ دوبارہ کبھی نہیں دیکھیں گے اور اس فیصلے پر کبھی شک نہ کریں۔




	
یاد رکھیں، صرف ایک بار جھانکنے جیسی کوئی چیز نہیں ہوتی۔




	
دوبارہ کبھی فحش مواد نہ دیکھیں۔







اثباتی جملے


	
میں فحش مواد کی غلامی سے آزاد ہوں۔




	
میرے لیے فحش مواد کے بارے میں اپنے خیالات کو نظر انداز کرنا آسان ہے۔




	
الوداع خیالو، الوداع خواہشو۔ ارے، میری شدید طلب بھی جا رہی ہے۔




	
میں فحش مواد کی لت پر قابو پانے کے لیے اپنے لاشعوری ذہن کو مرکوز کرتا ہوں۔




	
فحش مواد میرا وقت، توانائی اور زندہ دلی چرا لیتا ہے۔




	
فحش مواد پر قابو پانا ہر گزرتے دن اور ہر لحاظ سے بڑھتی ہوئی رفتار سے آسان ہوتا جا رہا ہے۔




	
میں فحش مواد سے پاک، مضبوط، خوش، ہلکے پھلکے اور سہل طرزِ زندگی سے لطف اندوز ہوتا ہوں اور اس کی قدر کرتا ہوں۔




	
جب میں مڑ کر اپنی پیش رفت پر غور کرتا ہوں تو مجھے بہت خوشی اور اپنے آپ پر فخر محسوس ہوتا ہے۔




	
جب بھی میں فحش مواد استعمال کرنے والے دوسرے لوگوں کو دیکھتا ہوں تو مجھے خود یہ زنجیر توڑنے کی اور زیادہ ترغیب ملتی ہے۔




	
وہ تمام جمع شدہ توانائی میرے جسم اور ذہن کو صحت یاب کر رہی ہے۔ پھر میں اپنی اقدار اور مقاصد کے لیے زیادہ ثمرآور اور مشکل کام کر سکتا ہوں۔




	
میرا دماغ دوبارہ درست حالت میں آ رہا ہے؛ پہلے والے کام نہ کرنے سے اس کی مشق ہو رہی ہے۔




	
اب وہ تمام جمع شدہ قوتِ ارادی زندگی کے معمولی دباؤ اور تناؤ سنبھالنے کے لیے استعمال ہو رہی ہے۔




	
بہت خوب، میں آزاد ہوں اور اب غلام نہیں رہا!










اب

کتاب کے اختتام پر خوش آمدید، آپ کا یہاں تک پہنچنا بہت اچھا لگا۔

سب سے پہلے، فحش مواد چھوڑنے پر مبارک ہو! آپ دیکھیں گے کہ اس کے بغیر زندگی اور بھی خوبصورت ہو جاتی ہے، اور اسے چھوڑنے سے آپ کی آنکھیں ان بہت سے طریقوں کے لیے کھل جاتی ہیں جن سے زندگی خوبصورت بن سکتی ہے۔

آپ دنیا کا ایک اہم حصہ ہیں، اور عین اب ہی وہ واحد وقت ہے جو موجود ہے۔ بہت سی مختلف روحانی تعلیمات کا خلاصہ یہ ہے کہ آپ موجودہ لمحے کو قبول کرنے سے انکار کر کے اور کسی اور چیز کی خواہش میں مبتلا ہو کر خود کو شدید تکلیف پہنچا سکتے ہیں۔

مقاصد رکھنا اور بامقصد زندگی کے لیے کوشش کرنا درست اور صحت مند بات ہے، لیکن آپ کو اپنی ذاتی قدر خود سے باہر کی کسی چیز سے وابستہ نہیں کرنی چاہیے، نہ ہی تصوراتی ماضی یا مستقبل کو اپنی شناخت متعین کرنے دینی چاہیے۔

اس لیے عین اس لمحے میں موجود اور اس کی طرف متوجہ رہیں — یہی واحد جگہ ہے جو حقیقی ہے۔

اس کی ایک مثال، اور ترکِ عادت کی علامات کے دوران ایک مشق کے طور پر، جلد ہی آپ کو ایک مختلف طرح کا «انکشاف کا لمحہ» (یا سمجھ کا لمحہ) ملے گا: آپ کے ذہن میں فحش مواد کی «طلب» کا خیال آئے گا، پھر آپ اسے ایک ایسے خیال کے طور پر پہچانیں گے جو ابتدا ہی میں فحش مواد کی وجہ سے پیدا ہوا تھا، اور پھر اس بات پر خوشی اور سکون محسوس کریں گے کہ آپ اس خیال کو اپنی ذات سمجھنے سے آزاد ہو گئے ہیں۔

آپ اپنے ہر خیال کے ساتھ ایسا کر سکتے ہیں، خواہ وہ منفی سوچ ہو، ماضی یا مستقبل کو بار بار سوچتے رہنا ہو، یا وہ لمحات بھی ہوں جب آپ بہت اچھا محسوس کر رہے ہوں۔ یوں آپ ان لمحات سے زیادہ حاضر دماغی اور بھرپور انداز میں لطف اٹھا سکتے ہیں، اور آپ کا ذہن ناخوشی کے ذریعے آپ کو اپنے قابو میں نہیں لے پاتا۔

آپ کسی گرم سمندری ساحل پر، اٹھتی ہوئی لہروں کے پاس، غروبِ آفتاب سے لطف اندوز ہوتے ہوئے پُرسکون موسیقی سن رہے ہوں، پھر بھی اپنی سوچ کے باعث مایوسی میں مبتلا ہو سکتے ہیں۔

ابھی بھی، جب آپ یہ پڑھ رہے ہیں، آپ کو اپنی جگہ پر ٹھہرے ہوئے اپنے جسم، اپنے اردگرد کی آوازوں اور اپنے چاروں طرف روشنی کے دائرے کا شعور ہو سکتا ہے، اور آپ جان سکتے ہیں کہ بس یہی سب کچھ ہے۔ کوئی بیرونی چیز اس سکون میں اضافہ نہیں کر سکتی جو آپ کے پاس پہلے ہی موجود ہے۔ فحش مواد یا کوئی اور چیز آپ کی شناخت متعین نہیں کرتی، جب تک آپ خود اپنی سوچ کے ذریعے اسے ایسا نہ کرنے دیں۔

آگاہی سب سے اہم سبق ہے جو میں آپ کو دے سکتا ہوں۔ easypeasy بس آپ کو فحش مواد کے بارے میں آگاہی دیتا ہے اور آپ سے پوچھتا ہے کہ کیا آپ اس سے لطف اندوز ہوتے ہیں؛ اسی طرح خالص آگاہی خود آپ کو درپیش کسی بھی دوسرے مسئلے کے جواب دے گی۔

میں جانتا ہوں کہ یہ سب کچھ تھوڑا سا «روحانی قسم کا» لگتا ہے، لیکن یہ واقعی اہم ہے، کیونکہ لوگوں سے مجھے جتنے بھی مسائل سننے کو ملتے ہیں، بشمول EasyPeasy سے متعلق مسائل، ان کی بنیاد اپنے ہی خیالات کو پہچاننے میں ناکامی ہے۔ چھوٹی بڑی باتوں کو ذاتی مسئلہ بنا کر خود کو ان سے پریشان کرنا، یا EasyPeasy کے معاملے میں ان بے شمار وجوہ سے کشمکش کرنا جنہیں آپ کا ذہن فحش مواد استعمال کرنے کے لیے جائز قرار دے کر ضرور گھڑے گا — اور ان میں سے بہت سی وجوہ واقعی بہت مضبوط محسوس ہو سکتی ہیں — بجائے اس کے کہ آپ سمجھیں کہ آپ خوشی سے بس رسّی چھوڑ سکتے ہیں۔ درحقیقت، ہمیں درپیش تمام مسائل بالکل یہی ہیں: موجودہ لمحے پر توجہ دینے اور اسے قبول کرنے میں ناکامی۔ یقیناً ممکن ہے آپ اسے پسند نہ کریں، لیکن اسے پوری طرح قبول کرنا ہی آگے بڑھنے کا واحد راستہ ہے۔

بہرحال، کتاب دوبارہ لکھی جا رہی ہے تاکہ آپ کو یہ سمجھ دی جا سکے، کیونکہ easypeasy آپ کو یہ وجوہ بتا کر آپ کی ذہن سازی کا اثر زائل کرنے کی کوشش کرتا ہے کہ آپ اس سے لطف اندوز کیوں نہیں ہو رہے، بجائے اس کے کہ ہم بات چیت کریں اور آپ کو خود اس سمجھ تک پہنچنے دیں۔ میں اس پر کام کر رہا ہوں اور مستقبل میں آپ سے بات چیت کا منتظر ہوں، اور اس دوران مجھے یہ حصہ شامل کرنا ضروری لگا، اگرچہ یہ اتنے سلیقے سے نہیں لکھا گیا۔

تو MO کے بارے میں: بس اپنے جسم کی فطری جنسی توانائی کی خوبصورتی کو قبول کریں، اور اس کے بجائے اسے اپنے پورے جسم میں گردش کرنے اور پھیلنے دیں۔


تو اب کہاں جائیں؟

آپ کو فحش مواد چھوڑنے کی وجہ سے اپنی زندگی نہیں بدلنی چاہیے — مثال کے طور پر، آپ ایسے شخص کا تصور کر سکتے ہیں جو خوف کے باعث خود کو فحش مواد سے دور رکھنے کے لیے جان بوجھ کر اپنا کمپیوٹر چھپا دے — لیکن آپ دیکھیں گے کہ ایسی چیز کو چھوڑ دینا جو صرف آپ کو پیچھے روک رہی تھی، اور خوشی، سکون، توجہ اور غلامی سے آزادی حاصل کرنا، عموماً ایسی بہتر زندگی بنانے میں بہت مدد دیتا ہے جسے آپ پسند کریں۔

آپ یہ بھی دیکھ سکتے ہیں کہ ہم https://peacefulfoundation.org پر اور کیا کر رہے ہیں، جس کا بنیادی مقصد مقامی برادریوں کو پھر سے زندہ کرنا ہے۔



ہر جگہ easypeasy پھیلانا

نشے سے آزادی ان چیزوں میں سے ایک ہے جو برادریوں کو بہتر بناتی ہیں؛ اگر آپ easypeasy پھیلانے میں مدد کرنا چاہتے ہیں تو آپ دو کام کر سکتے ہیں:


	
پہلا، Coomer میم ہر جگہ استعمال کریں۔







[image: کومر میم]


میرے ہزاروں Coomer میمز https://coomer.org پر دستیاب ہیں، اور اگر آپ انہیں جہاں ممکن ہو دوبارہ پوسٹ کریں تو مجھے خوشی ہوگی۔

اگر آپ محض چونکانے والی باتیں کرنے کے شوقین ہیں تو آپ کو https://coomer.org/ethos کا نظریہ دیکھنا چاہیے، اور دنیا کی پیچیدگی اور اسکرین کی لت میں موجود انا کو بڑھاتے چلے جانے کے رجحان پر غور کرنا چاہیے، ورنہ لوگ واقعی آپ کو شرمندگی کا باعث کہیں گے۔

بہرحال، یہ میرا پسندیدہ میم بھی ہے اور مجھے امید ہے کہ آپ کو بھی پسند آئے گا x


	
بات چیت شروع کرنا







[image: مقامی اثرات کی جانچ فہرست]


اس فہرست پر عمل کرنے والے لوگ حقیقتاً فحش مواد اور دوسرے ایسے نشوں کے بارے میں عالمی سطح پر بات چیت شروع کریں گے جنہیں معمول سمجھ لیا گیا ہے، اور یوں حقیقتاً کروڑوں لوگوں کو انہیں چھوڑنے کے قابل بنائیں گے۔

آپ آن لائن بھی بات چیت شروع کر سکتے ہیں، اور آپ کو کچھ دیر رک کر ان تمام لوگوں کے بارے میں سوچنا چاہیے جو براہِ راست یا بالواسطہ فحش مواد سے متاثر ہوتے ہیں اور یہ کہ آپ ان تک کیسے پہنچ سکتے ہیں۔ یہ بھی یاد رکھیں کہ مقامی اثر سب سے زیادہ حقیقی ہوتا ہے، اور حقیقی اثر دیکھنا سب سے زیادہ مؤثر ہوتا ہے۔



آپ ایک اور گفتگو پر مبنی مہم، https://peacefulfoundation.org کے لیے عطیات کے لنکس، اور دنیا بدلنے میں حصہ لینے کے دوسرے طریقے دیکھنے کے لیے https://quiteasily.org/help بھی دیکھ سکتے ہیں۔

درحقیقت، بس یہ سوچنا ہے کہ فحش مواد سے متاثر ہونے والے لوگ کہاں ہیں (یعنی ہر کوئی)، اور ان تک کیسے پہنچا جائے۔



تخیل!

فحش مواد تخیل کا خاتمہ ہے، جس میں آپ کو سیکھ لی گئی جنسی رغبتوں کے ذریعے مشینی انداز میں جنسی عروج تک پہنچایا جاتا ہے، اور یہ رغبتیں آپ کی حس کم ہونے کے ساتھ ساتھ بڑھتی جاتی ہیں۔ اسے چھوڑنے سے آپ کی جنسیت کے بارے میں بہت سے سوالات اٹھیں گے، لیکن آپ کو سمجھنا چاہیے کہ یہ سیکھ لی گئی جنسی رغبتیں آپ نہیں ہیں اور نہ کبھی ہو سکتی ہیں۔ شدید اور کھردرا فحش مواد دیکھنے والے گونر اور ہلکی نوعیت کی ساکن فحش تصاویر کبھی کبھار دیکھنے والے صارف میں فرق سے زیادہ مشابہت ہے۔ اب آرام کریں، پاکیزگی اور محبت کو فروغ دیں، اور وقت کے ساتھ یہ سوالات خود ہی حل ہو جائیں گے۔

مزید مدد کے لیے آپ https://semenretention.org دیکھ سکتے ہیں۔

تخیل کے خاتمے کے معاشرے پر بہت سے اثرات ہوتے ہیں۔ آپ بہتر مستقبل کا خواب نہیں دیکھ سکتے، بلکہ ایسے تصورات میں پھنسے رہتے ہیں جو موجودہ نظام ہی کے اندر رہتے ہیں۔ آپ خود خواب دیکھنے کے بجائے دوسروں کے پیش کردہ خوابوں کے قائل ہو جاتے ہیں، اور اپنے خوابوں سے بے اعتنائی کو درست ٹھہرانے کے لیے دوسروں کے خوابوں کی تصویریں دیکھتے رہتے ہیں۔

اس لیے میں آپ سے ایک درخواست کرنا چاہتا ہوں جو شاید مددگار ہو۔

کیا آپ براہِ کرم 17776، جان بوئس کی امریکی فٹ بال کی کہانی پڑھ سکتے ہیں، اور پھر اگر چاہیں تو اس پر فین فکشن لکھ سکتے ہیں؟ اسے کہیں پوسٹ کریں، کسی ایسی جگہ جہاں یہ مضحکہ خیز لگے، اور بلا جھجھک مجھے اس کا لنک بھیج دیں۔

آپ مجھے یہاں مل سکتے ہیں،


	
deleteinstaplease




	
TikTok پر peacefulfraser




	
Fraser Patterson، deleteyoutubeplease پر x






یا urbit پر ~racnec-palren/hello کے نام سے

میں ہر ایک کو پڑھوں گا۔

آپ کا،

Hackauthor²
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Appendix 1: وسائل

فحش مواد کے ایک عادی کے مراقبے - Guillaco

ایزی پیزی کے بیانات کی چیک لسٹ (محفوظ شدہ نقل) - SWATxKATS

۹ منٹ کا مراقبہ - Sam Harris

ویکنگ اپ مراقبے کا کورس - Sam Harris

جدیدیت سے باہر نکلنا - Meta Nomad // (پی ڈی ایف)

وہ خط جو میں اسکولوں کو بھیج رہا ہوں

ہمیشہ کے لیے آزادی (پی ایم او ہیک نوٹس)

آپ دوبارہ عادت میں کیوں مبتلا ہو جاتے ہیں - u/Different_Guide_5205

خوف کا مقابلہ - u/Different_Guide_5205


آر ای بی ٹی کے مقابلہ کرنے میں مددگار بیانات


	
“میں پی ایم او چھوڑ سکتا ہوں، اگرچہ ایسا کرنا ‘مشکل’ لگتا ہے۔ یہ حد سے زیادہ مشکل نہیں، اور اس میں چاہے جتنی بھی محنت لگے، یہ اس کے قابل ہے!”




	
“اگر میں پی ایم او کی اپنی شدید خواہشات کو مسلسل نظر انداز کرتا رہوں اور کبھی ان کے آگے نہ جھکوں تو ان کا مقابلہ کرنا میرے لیے آسان سے آسان تر ہوتا جائے گا۔”




	
“میں خود کو مکمل اور غیر مشروط طور پر قبول کر سکتا ہوں — ہاں، اپنی تمام خامیوں اور ناکامیوں کے باوجود بھی۔”




	
“پی ایم او بظاہر میرے مسائل کو جلدی سے ‘دور’ کر دیتا ہے، لیکن حقیقت میں انہیں مزید خراب کرتا ہے۔”




	
“کبھی کبھی میرا بہت دل چاہتا ہے کہ اپنے مسائل کو پی ایم او میں ڈبو دوں، لیکن یہ کبھی بھی ایسا کرنے کی کوئی وجہ نہیں بنتی۔”




	
“جب مجھے وہ نہیں ملتا جو میں واقعی چاہتا ہوں تو مجھے بہت بے چینی ہوتی ہے۔ لیکن یہ کوئی ہولناک یا خوفناک بات نہیں، جب تک میں خود اسے ایسا سمجھنے کا انتخاب نہ کروں، اور میں کسی زیادہ حقیقت پسندانہ اور مددگار بات پر یقین کرنے کا انتخاب کرتا ہوں۔”




	
“مجھے غیر منصفانہ سلوک کبھی پسند نہیں آئے گا، لیکن میں یقیناً اسے برداشت کر سکتا ہوں اور شاید اسے روکنے کے لیے منصوبہ بندی اور تدبیر بھی کر سکتا ہوں۔”




	
“اس اہم کوشش میں چاہے میں کتنی ہی بار ناکام ہوں، میری ناکامی مجھے کبھی ایک نااہل اور گھٹیا انسان نہیں بنا دیتی۔ اس کا مطلب صرف یہ ہے کہ میں ایک ایسا شخص ہوں جس نے شاید اس وقت نااہلی سے کام لیا ہو۔”




	
“مجھے اپنی چاہی ہوئی چیز کی لازماً ضرورت نہیں، اور میں اس کے بغیر بھی معقول حد تک خوش رہ سکتا ہوں، اگرچہ اتنا خوش نہیں جتنا اسے نہ ملنے پر ہوتا ہوں۔”




	
“میں اپنے کام میں غیر معمولی کارکردگی دکھانے کو بہت ترجیح دیتا ہوں، لیکن میرے لیے ایسا کرنا لازم نہیں۔ اگر میں ایسا نہ کر سکوں تو افسوس کی بات ہے، لیکن اس سے میں کمتر نہیں ہو جاتا۔ بہتر کارکردگی دکھانا لازم سمجھے بغیر بھی میں ہمیشہ بہتر کرنے کی کوشش جاری رکھ سکتا ہوں۔”




	
“بہت سی چیزیں مجھے افسردہ اور مایوس کرنے میں کردار ادا کر سکتی ہیں، لیکن جب میں اصرار کرتا ہوں اور حکم لگاتا ہوں کہ ان چیزوں کا وجود ہی نہیں ہونا چاہیے، تو میں خود کو گھبراہٹ، افسردگی اور شدید غصے میں مبتلا کر لیتا ہوں۔”




	
“ہاں، میں اکثر وہ کام کرنے میں ناکام رہا ہوں جس کا میں نے وعدہ کیا تھا، لیکن اس کا مطلب یہ نہیں کہ میں اس وعدے کو پورا نہیں کر سکتا یا نہیں کروں گا۔”




	
“مجھے بے چینی اور افسردگی سے سخت نفرت ہے، لیکن مجھے پی ایم او کے ذریعے ان احساسات کو فوراً ختم کرنا لازم نہیں۔ پی ایم او کرتے وقت مجھے اپنے مسائل کے بارے میں عارضی طور پر بہتر محسوس ہوتا ہے، لیکن میری حالت بہتر نہیں ہوتی۔ طویل مدت میں پی ایم او انہیں مزید خراب کرتا ہے۔”




	
“لوگ میرے ساتھ برا سلوک کر کے مجھے غضب ناک نہیں کرتے۔ میں ضد کے ساتھ ان سے بہتر سلوک کا مطالبہ اور اصرار کر کے، ان کے برے سلوک پر خود کو غضب ناک کرنے کا انتخاب کرتا ہوں۔”








ایزی پیزی کو جیک ٹرمپی کی لت کی آواز کی شناخت کی تکنیک (AVRT) کے ساتھ ملانا

ڈسکارڈ پر az#8773 کا شکریہ

یہ ان لوگوں کے لیے ہے جو ذہن سازی ختم کرنے کے باوجود کسی لت سے نجات کے لیے ایلن کار کا ایزی وے طریقہ استعمال کرنے میں مشکل محسوس کر رہے ہیں۔ میں یہ فرض کروں گا کہ اسے پڑھنے والے ہر شخص نے ایلن کار کی کوئی کتاب پڑھی ہے اور ان کا ایزی وے، یعنی ایزی پیزی، طریقہ سمجھ لیا ہے۔ اگر ایسا نہیں ہے تو میری پُرزور سفارش ہے کہ پہلے ایسا کریں۔ جیک ٹرمپی کی ‘ریشنل ریکوری’ پڑھنا بھی مددگار ہوگا۔ اگر آپ نے اسے نہیں پڑھا تو کوئی مسئلہ نہیں، کیونکہ میں یہاں اس کی بنیادی باتیں بیان کروں گا، لیکن پھر بھی اسے پڑھنے کی سفارش کرتا ہوں کیونکہ اس میں میری بیان کردہ باتوں سے کہیں زیادہ تفصیل ملے گی۔ یہ تحریر کسی ایک مخصوص لت کے لیے نہیں ہوگی، اس لیے اس کا اطلاق کسی بھی لت پر ہو سکتا ہے۔ اس تحریر کا مقصد ایزی وے کا نشے سے نجات کے ایک اور کامیاب طریقے، ‘لت کی آواز کی شناخت کی تکنیک’ (AVRT)، سے موازنہ کرنا اور دونوں کو یکجا کرنا ہے۔ اگرچہ میرا خیال ہے کہ ایزی وے لت سے نجات کے دیگر تمام طریقوں سے کہیں بہتر ہے، لیکن میرا یہ بھی ماننا ہے کہ AVRT کو سمجھنا ان بہت سے لوگوں کے لیے گمشدہ کڑی ثابت ہو سکتا ہے جو بڑے عفریت کو مارنے کے باوجود ایزی وے استعمال کرتے ہوئے ناکام ہو جاتے ہیں۔

لت پر قابو پانے کے بہت سے باہم مسابقتی طریقے ہیں، جن میں سے ہر ایک کی کامیابی کی شرح مختلف ہے۔ میں ان میں سے کسی کا ذکر نہیں کروں گا کیونکہ ان میں سے زیادہ تر وقت کا ضیاع ہیں اور میں اس تحریر کو جتنا ممکن ہو مختصر رکھنا چاہتا ہوں۔ میں صرف ایلن کار کے ایزی وے اور جیک ٹرمپی، جو ریشنل ریکوری کے بانی ہیں، کے AVRT کے بارے میں لکھوں گا۔ دونوں طریقوں کی کامیابی کی شرح انتہائی بلند ہے، لیکن ہر ایک کا ہدف الگ ہے۔ ایزی وے اور AVRT اس لحاظ سے ملتے جلتے ہیں کہ ایزی وے لت کو ‘چھوٹے عفریت’ اور ‘بڑے عفریت’ میں تقسیم کرتا ہے، جبکہ AVRT آپ کے ذہن کو ‘لت کی آواز’، جسے درندہ بھی کہا جاتا ہے، اور ‘آپ’ میں تقسیم کرتا ہے۔ لت کی آواز اور چھوٹا عفریت ایک ہی چیز ہیں، اور بڑا عفریت، یعنی ذہن سازی، آپ کے ان عقائد کا مجموعہ ہے جو آپ کو یہ سوچنے پر مجبور کرتا ہے کہ آپ کی لت آپ کو کسی قسم کا فائدہ یا سہارا دیتی ہے۔ ایزی وے چھوٹے عفریت پر کم توجہ دیتے ہوئے بڑے عفریت کو ختم کرنے پر توجہ دیتا ہے، جبکہ AVRT بڑے عفریت کو نظر انداز کرتے ہوئے چھوٹے عفریت پر توجہ دیتا ہے۔ ایزی وے نفسیاتی لت کو تباہ کرتا ہے، جبکہ AVRT آپ کو یہ سکھاتا ہے کہ آپ کا روپ دھارنے والی جسمانی لت کو پہچانیں اور خود کو اس سے الگ کریں۔ مجھے یہ بات دلچسپ لگتی ہے کہ مخالف چیزوں پر توجہ دینے کے باوجود ایزی وے اور AVRT دونوں کی کامیابی کی شرح بہت بلند ہے۔

اگرچہ میرا خیال ہے کہ ایزی وے لت سے نجات کے دیگر تمام طریقوں سے کہیں بہتر ہے اور میں سب سے بڑھ کر اسی کی سفارش کرتا ہوں، پھر بھی مجھے اس میں دو چھوٹی خامیاں نظر آتی ہیں۔ پہلی یہ کہ میرے خیال میں یہ چھوٹے عفریت کو کم اہمیت دیتا ہے۔ میں اس تحریر میں ذاتی واقعات بیان کرنے سے گریز کرنا چاہتا ہوں، لیکن اپنے اور دوسروں کے تجربات سے ایسا لگتا ہے کہ ہم میں سے کچھ لوگ ایزی وے میں اس لیے ناکام نہیں ہوتے کہ ہم بڑے عفریت کو مکمل طور پر ختم نہیں کر پائے، اگرچہ ایسا ہو سکتا ہے اور ہوتا بھی ہے، بلکہ اس لیے کہ ہم نے چھوٹے عفریت کو کم تر سمجھا۔ زیادہ تر لوگوں کے لیے چھوٹا عفریت کوئی مسئلہ نہیں ہوتا، جس سے ایزی وے کی کامیابی کی بلند شرح کی وضاحت ہوتی ہے، لیکن میرے سمیت بعض دوسروں کے لیے یہ مسئلہ بن سکتا ہے۔ دوسری خامی یہ ہے کہ ایزی وے کہتا ہے کہ تمام ناکامیاں یا تو ہدایات پر عمل نہ کرنے یا بڑے عفریت کو ختم نہ کرنے کا نتیجہ ہیں۔

ایزی وے کا بنیادی خلاصہ یہ ہے۔ لت کے دو حصے ہیں: ڈوپامین کی جسمانی لت اور وہ نفسیاتی لت جو ان عقائد، یعنی ذہن سازی، پر مشتمل ہے کہ آپ کی لت آپ کو کسی قسم کی لذت یا سہارا دیتی ہے۔ انہیں بالترتیب چھوٹا اور بڑا عفریت کہا جاتا ہے۔ ایزی وے کے مطابق چھوٹا عفریت ایک خالی پن اور ہلکے سے عدم تحفظ کے احساس کے سوا کچھ نہیں، جو بمشکل محسوس ہوتا ہے۔ جب آپ یہ جان کر کہ آپ کی لت کا کوئی فائدہ نہیں اور کوئی بھی محسوس ہونے والی لذت یا سہارا محض ایک فریب ہے، ذہن سازی کو ختم کر کے بڑے عفریت کو مار دیتے ہیں، اور اتنی ہی اہم بات یہ بھی سمجھ لیتے ہیں کہ اپنی لت کے بغیر زندگی سے ڈرنے کی کوئی بات نہیں، تو شدید خواہشات غائب ہو جاتی ہیں۔ یہ خواہشات آپ کے اس خوف سے پیدا ہوتی ہیں کہ آپ کے چھوٹے سے سہارے کے بغیر زندگی ناقابلِ برداشت ہوگی۔ یہی خوف آپ کو چھوڑنے کے فیصلے پر شک میں ڈالتا ہے، اور یہی شک شدید خواہش ہے۔ آپ یہ سمجھ کر اس خوف پر قابو پاتے ہیں کہ اپنی لت کے بغیر آپ کی زندگی کتنی زیادہ خوشگوار ہوگی، اور آپ سرشاری کے اس احساس کو برقرار رکھتے ہیں۔

اگرچہ میرا خیال ہے کہ یہ لت سے نجات کا بہترین طریقہ ہے، لیکن یہ چھوٹے عفریت پر زور نہیں دیتا، کیونکہ نظریاتی طور پر بڑے عفریت سے نمٹ لینے کے بعد بے بس اور کمزور چھوٹا عفریت خود ہی مرجھا کر مر جائے گا، اور ویسے بھی وہ بمشکل محسوس ہوتا ہے، تو اس کی پروا کون کرے۔ بہت سے لوگوں کے لیے چھوٹا عفریت معمولی ہو سکتا ہے، لیکن میرے اور دوسروں کے تجربات سے ایسا لگتا ہے کہ ہمیشہ ایسا نہیں ہوتا۔ ایزی وے کے مطابق جب لوگ اس طریقے میں ناکام ہوتے ہیں تو صرف دو ممکنہ وجوہ ہوتی ہیں: یا تو آپ نے ہدایات پر صحیح طرح عمل نہیں کیا یا آپ بڑے عفریت کو ختم کرنے میں ناکام رہے۔ میرا خیال ہے کہ یہ نقصان دہ ہے اور میں آگے چل کر اس کی وجہ بتاؤں گا۔

لت کی آواز کی شناخت کی تکنیک (AVRT) دماغ کو دو حصوں میں تقسیم کرتی ہے: نچلا دماغ (لمبک نظام)، جہاں آپ کی لت رہتی ہے، اور بالائی دماغ (پری فرنٹل کارٹیکس)، جہاں آپ، یا کم از کم آپ کے خیالات اور آپ کی انا، رہتے ہیں۔ جیک ٹرمپی لت کی آواز کو درندہ کہتے ہیں کیونکہ یہ ہمارے دماغ کے حیوانی حصے میں رہتی ہے اور صرف ایک بات جانتی ہے: “مجھے یہ چاہیے اور ابھی چاہیے”۔ مجھے خود اسے درندے کی صورت دینا مددگار نہیں لگتا، لیکن میرا خیال ہے کہ اسے خود آپ سمجھنے سے یہ بہتر ہے۔ لت کی آواز (AV، چھوٹا عفریت) آپ کے ذہن کی اندرونی آواز پر قبضہ کر کے اسے آپ ہی کے خلاف استعمال کرے گی تاکہ آپ کو اپنی لت میں مشغول ہونے پر آمادہ کر سکے۔ اسے ایسا کرنا پڑتا ہے کیونکہ وہ خود آپ کی حرکات کو قابو نہیں کر سکتی۔ آپ ابھی اسے آزما سکتے ہیں: اپنا ہاتھ چہرے کے سامنے اٹھائیں اور انگلیاں ہلائیں۔ اب اپنی لت سے کہیں کہ وہ بھی ایسا ہی کرے۔ وہ نہیں کر سکتی۔ اس کا مطلب ہے کہ بالآخر یہاں اختیار آپ ہی کے پاس ہے۔


[image: دماغ کے خاکے میں پیشانی کے اگلے حصے کی قشر کو بڑا عفریت اور «آپ»، جبکہ لمبک نظام کو چھوٹا عفریت اور لت کی آواز کہا گیا ہے۔ تصویر کے عنوانات انگریزی میں ہیں۔]


AV نہ صرف آپ کی اندرونی آواز پر قبضہ کرتی ہے بلکہ دھوکے سے ضمیر “میں” کے پیچھے بھی چھپ جاتی ہے۔ یہ کہتی ہے: “اس وقت مجھے واقعی X کی ضرورت محسوس ہو رہی ہے”، “مجھے یقیناً X کرنے کی کمی محسوس ہوتی ہے”، “کیا ابھی X کرنا اچھا نہیں ہوگا، آخر آج کے دن کے بعد میں اس کا حق دار ہوں۔” AVRT اس بات پر زور دیتی ہے کہ آپ اپنی لت کی آواز نہیں ہیں، آپ صرف خود کو وہ سمجھتے ہیں۔ جب آپ AV کو ‘خود سے الگ’ پہچان کر اسے انکار کرتے ہیں تو یہ “میں” چھوڑ کر “تم”، “ہمیں” یا “ہم” استعمال کرنے لگتی ہے۔ یہ اس بات کا ثبوت ہے کہ وہ آپ نہیں ہے۔

جب آپ اپنی AV کو “نہیں” کہتے ہیں تو ایسا ہوتا ہے: “اس وقت مجھے واقعی X کی ضرورت محسوس ہو رہی ہے” بدل کر “ارے چلو بھی، اس وقت تمہیں واقعی X کی ضرورت محسوس ہو رہی ہے اور تم یہ جانتے ہو” بن جاتا ہے۔ “مجھے یقیناً X کرنے کی کمی محسوس ہوتی ہے” بدل کر “ارے چلو بھی، تمہیں یقیناً X کرنے کی کمی محسوس ہوتی ہے، کیا تم اسے محسوس نہیں کر سکتے؟” بن جاتا ہے۔ “کیا ابھی X کرنا اچھا نہیں ہوگا، آخر آج کے دن کے بعد میں اس کا حق دار ہوں” بدل کر “ہم جن حالات سے گزرے ہیں، ان کے بعد ہم ابھی X کرنے کے حق دار ہیں، تم ہمیں اس سے کیسے محروم کر سکتے ہو؟” بن جاتا ہے۔

اس مقام پر مجھے ایک بات واضح کرنی ہے۔ یہ وہ ‘رسہ کشی’ نہیں ہے جس کا ذکر ایلن کار کرتے ہیں۔ ‘رسہ کشی’ ذہنی تضاد ہے، جس میں آپ کے دو یا زیادہ متضاد عقائد ہوتے ہیں، اور یہ بڑے عفریت کو نہ مارنے کا نتیجہ ہے۔ “میں واقعی X نہیں کرنا چاہتا کیونکہ اس کا مجھ پر یہ منفی اثر پڑتا ہے، لیکن یہ مجھے X بھی بنا دیتا ہے، اس لیے میں اسے کرنا چاہتا ہوں۔” یہ رسہ کشی ہے اور یہ بڑے عفریت کا کام ہے۔ جب ذہن سازی ختم کرنے سے بڑا عفریت مر جاتا ہے تو آپ کو اپنی لت میں مشغول ہونے کو کہنے والی واحد آوازیں چھوٹے عفریت (AV) کی طرف سے آئیں گی۔ چونکہ AV ضمیر “میں” استعمال کرتی ہے، اس لیے AV کو بڑے عفریت کے ساتھ خلط ملط کرنا ممکن ہو جاتا ہے۔

یہ بتانا بھی ضروری ہے کہ AV بہت بڑی جھوٹی ہے۔ اسے صرف اس بات کی فکر ہے کہ کسی بھی قیمت پر ڈوپامین ملے۔ اگر نشے کی خوراک ملنے کی صورت بنتی ہو تو آپ کی AV آپ کو ممکنہ طور پر جان لیوا حالات میں ڈالنے پر آمادہ کرنے کی کوشش کرے گی۔

میں نے پہلے کہا تھا: “ایزی وے کے مطابق جب لوگ اس طریقے میں ناکام ہوتے ہیں تو صرف دو ممکنہ وجوہ ہوتی ہیں: یا تو آپ نے ہدایات پر صحیح طرح عمل نہیں کیا یا آپ بڑے عفریت کو ختم کرنے میں ناکام رہے۔ میرا خیال ہے کہ یہ نقصان دہ ہے اور میں آگے چل کر اس کی وجہ بتاؤں گا۔” میرے خیال میں یہ اس لیے نقصان دہ ہے کہ AV کو نہ پہچاننے کی وجہ سے میں اور ایزی وے استعمال کرنے والے دوسرے لوگ غلطی سے یہ سمجھنے لگے کہ ہم نے بڑے عفریت کو مکمل طور پر نہیں مارا، چنانچہ ہم ذہن سازی کو دوبارہ ختم کرنے کی کوشش میں کتاب پھر پڑھتے ہیں، حالانکہ ہم اسے پہلے ہی ختم کر چکے ہوتے ہیں۔ AV کو نہ پہچاننے کے ساتھ یہ یقین کہ ‘اگر آپ ایزی وے میں ناکام ہوئے تو اس کا مطلب ہے کہ آپ بڑے عفریت کو مارنے میں ناکام رہے’ آپ کو اپنی کوششیں دوبارہ بڑے عفریت پر مرکوز کرنے پر مجبور کرے گا، جبکہ اسے پہلے ہی شکست دی جا چکی ہے۔ آپ ایلن کار کی کتابیں بار بار پڑھنے، کچھ عرصہ قائم رہنے اور پھر بار بار دوبارہ لت میں مبتلا ہونے کے چکر میں پھنس سکتے ہیں۔

جب AV کچھ یوں کہتی ہے: “میں اب X کرنا چاہتا ہوں کیونکہ یہ مجھے X بنا دیتا ہے”، تو اگر آپ ذہن سازی ختم کر کے بڑے عفریت کو دور کر چکے ہیں، آپ سوچ سکتے ہیں: “لیکن میں جانتا ہوں کہ یہ سچ نہیں، تو پھر مجھے اب بھی اس پر یقین کیوں ہے؟ کیا میں ذہن سازی کو مکمل طور پر ختم کرنے میں ناکام رہا ہوں؟” حقیقت یہ ہے کہ آپ ذہن سازی ختم کر چکے ہیں، جس کا ثبوت یہ ہے کہ آپ جانتے ہیں کہ آپ کی AV جو کہہ رہی ہے وہ درست نہیں؛ بس آپ AV کو خود آپ سمجھتے ہیں کیونکہ اس نے ضمیر “میں” استعمال کیا۔ AV کو پہچاننا اور اسے “میں” چھوڑ کر “تم”، “ہم” یا “ہمیں” استعمال کرنے پر مجبور کر کے اپنی حقیقت ظاہر کروانا آپ کو یقین دلا دے گا کہ یہاں بڑا عفریت نہیں بلکہ چھوٹا عفریت ہے۔ اگر واقعی بڑا عفریت ہوتا تو وہ “میں” کی جگہ “تم”، “ہم” یا “ہمیں” استعمال نہ کرتا۔

اب جب AV کہتی ہے: “پلیز، کیا ہم پرانے وقتوں کی خاطر بس ایک بار اور X کر سکتے ہیں، صرف ایک بار اور؟” اور آپ “نہیں” کہتے ہیں تو شاید آپ کوئی جذباتی ردِعمل محسوس کریں۔ آپ کو خوف یا اداسی محسوس ہو سکتی ہے۔ یہ سمجھنا انتہائی ضروری ہے کہ یہ احساس آپ کی طرف سے نہیں بلکہ اس کی طرف سے آ رہا ہے۔ اگر آپ AV کو پہچاننے سے قاصر ہوں تو آپ سمجھیں گے کہ یہ جذبہ آپ کی طرف سے آ رہا ہے اور آپ اس کے آگے جھکنے کی طرف زیادہ مائل ہوں گے۔ AV کو پہچانیں اور یہ حقیقت بھی پہچانیں کہ اس سے آنے والے جذبات آپ کی طرف سے نہیں آ رہے، پھر اس پر خوشی محسوس کریں۔

جب آپ ان دونوں طریقوں کو یکجا کرتے ہیں، اگر ضروری ہو، کیونکہ بظاہر تمام لوگوں کو چھوٹے عفریت سے مسئلہ نہیں ہوتا، اور جب بھی آپ AV کو پہچانتے ہیں تو خوشی اور سرشاری کا احساس برقرار رکھتے ہیں، تو کامیابی آپ کی ہے۔

جاپانی کمیونٹی ایڈیشن — ترجمہ: negibouzu432؛ تدوین اور اشاعت: dokuben۔

اصل کتاب کا ذخیرہ · تعاون کریں یا ترجمہ کریں
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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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Dopamine Spike

The Coolidge Effect

Your infinite online harem

Supernormal Stimuli
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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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WAY TO

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