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CZOLEM, MISTRZU!

ieszmy sieg, ze czytasz ten krétki poradnik. Jego tres¢ oparlismy o specjalistyczne wskazdéwki,

w nadziei, ze w ten sposdb uda nam sie podac Tobie pomocna dton. Miej Swiadomos¢, ze po-
nizsza lista dobrych nawykéw nie jest w zadnym razie niezawodnym ,rozktadem jazdy” pozbycia
sie problemu z pornografig. Czym zatem jest? Garscia porad. Opartych jednak o rzeczowe zZrédta
i stworzong przez ludzi takich jak ty. Z catag pewnoscig nie mogg Ci one zaszkodzi¢. A moze dadza
Ci nadzieje, zmotywuja. | pomoga zwyciezac.

Naszym zdaniem jedna z najistotniejszych lekcji dla twojej walki znajdziesz w ponizszej zasa-
dzie: krétkiej, a jednak tresciwej. To odpowiedz znanego psychologa, dr. Jordana Petersona, na
pytanie, co powinni zrobi¢ mtodzi ludzie, by ,przesta¢” ogladac pornografie.

— NIE MOZESZ ,,PRZESTAC". NIKT NIGDY Z NICZEGO NIE ,WYCHODZI",
(...) ZASTEPUJE SIE TO CZYMS LEPSZYM. POTRZEBUJESZ ZASTAPIENIA.

Te stowa ujmuja sedno walki z uzaleznieniami i ztymi nawykami. Wielu psychologéw rozumie
je jako dysfunkcyjne mechanizmy radzenia sobie. W tym ujeciu natogi nie pojawiaja sie wytacznie
ze wzgledu na witasciwosci tej, czy innej substancji albo zachowania. Czesto przejmuja kontrole
nad zyciem - bo stajg sie sposobem na ucieczke przed gorzka rzeczywistoscia i konsekwencjami
psychologicznych zranien. By¢ moze w Twoim wypadku pornografia spetnia wtasnie taka role...

Niechcianego przywigzania tego rodzaju nietatwo sie pozby¢, poniewaz ma ono charakter
wyuczony. Utrwalaja je wtasnie te struktury moézgu, ktére stuza budowie powtarzalnych wzor-
cow zachowania.

Gdy czlowiek podejmuje wartosciowe dziatanie, osiaga sukces, czy postepuje w sposéb
korzystny dla jego organizmu, mézg odpowiada m.in. poprzez wydzielenie specjalnego neu-
roprzekaznika, nazywanego dopamina. Z jednej strony bierze on udziat w pojawieniu sie subiek-
tywnego poczucia satysfakgcji; z drugiej uczy powtarza¢ podejmowane czynnosci i pozytywnie
odpowiadac na wszystko, co sie z nimi wiaze.

Uzaleznienia polegaja na wykorzystaniu stabosci tego systemu. W przypadku pornografii
wyglada to nastepujaco: Zachowania erotyczne pobudzajg ukfad nagrody — bo ukierunkowa-
ne sg ku prokreacji i mézg widzi w nich jej zapowiedz oraz realizacje. Z tego powodu zaczyna



wydziela¢ dopamine w odpowiedzi na bodzce erotyczne i uczy powtarza¢ zachowania, ktére
prowadza do obcowania z nacechowanymi seksualnie tresciami.

Korzystanie z pornografii oznacza, ze w kazdym problemie i trudnosci — zamiast stawiac czo-
ta im i powadze sytuacji — masz z tytu gtowy swiadomos¢, ze w fikcyjnym Swiecie czeka na Cie-
bie deszcz intensywnych wrazen. To obrazy odrealnione, dalekie od rzeczywistosci. Ale przeciez
witasnie dlatego przykuwajace uwage.

Staty dostep do takiego wirtualnego zasobu oznacza spadek motywacji do podejmowania
dziatan, w ktérych satysfakcja rodzi sie po czasie i wymaga wysitku oraz czyni obojetnym na
Swiat realny. Zawsze bardziej przyziemny i codzienny od scyfryzowanego.

Gdy zewszad mierzy¢ trzeba sie z jakim$ trudem i cierpieniem takie nastawienie popycha
cztowieka w cykl uzaleznienia. Zamiast stawia¢ czota realiom, odpowiada¢ na zyciowe préby
i osiggac¢ zadowalajace rezultaty przez ciezka prace coraz czesciej siega sie po natychmiastowa
,dawke” chwilowej ulgi... Rzeczywistos¢ poza nig wydaje sie blada i obojetna.

To krétkie streszczenie mozliwej genezy uzaleznienia od pornografii miato jeden cel: Chcie-
lismy pokaza¢, ze nawyk siegania po nig powstaje w oparciu o procesy uczenia sie. To wy¢wi-
czony schemat, ktérego aktywacji sprzyjaja szczegdlnie doswiadczenia takie jak rozczarowanie,
strach, czy poczucie samotnosci. W takim wypadku fakt, ze trudno Ci definitywnie odcia¢ sie od
pornografii, mimo dobrej woli, jest tatwy do wyttumaczenia. To wyéwiczona metoda, za pomoca
ktorej, z fatalnym skutkiem, prébujesz radzi¢ sobie z rzeczywistoscia. Jesli chcesz to zmieni¢, nie
wystarczy pragna¢ poprawy. Musisz wyrobi¢ w sobie lepsze nawyki. Skoro naprawde chcesz,
odzyskac wolnos¢, potrzebujesz czegos wiecej, niz dobra wola - potrzebujesz treningu... Ten
poradnik jest jego propozycja.

Twoje powodzenie zaleze¢ bedzie przede wszystkim od dwéch gtéwnych kwestii. Chodzi
o odpowiednie nastawienie oraz wiasciwg praktyke. Zacznijmy najpierw od kilku wskazéwek, co
do tego pierwszego.

PODEJSCIE

Wyobraz sobie przez chwile dwa scenariusze rozwoju twojego zycia. Powiedzmy, ze bierzesz sie
w garsc i przez pokorna, konsekwentng prace poprawiasz w sobie to, czego sie wstydzisz, mie-
rzysz sie ze swoimi wadami i nawykiem pornograficznym. Zmierzasz ku celowi, ktéry naprawde
chciatbys osiggna¢. Gdzie bedziesz za 5 lat?

Zmienmy teraz perspektywe. Zatézmy, ze przez nastepne 5 lat nie podejmujesz konsekwent-
nej walki z pornograficznym uzaleznieniem. Dalej siegasz po nie, a szczegdlnie gdy jest Zle. Spe-
dzasz jeszcze wiecej godzin w wirtualnym swiecie, po ktérym zostaje tylko pustka. Mija 5 lat.
Jestes w miejscu, gdzie bytes. Z wada, ktéra wciagz Cie trapi, tyle ze 5 lat starszy. Majacy sobie 5 lat
wiecej do zarzucenia... Czy nie upadasz bardziej? Czy habituacja nie sprawia, ze dotychczasowe
tresci po prostu Ci sie nudza, wiec siegasz po pornografie ekstremalna, ryzykowna — ktérej po-
$wiecasz wiecej czasu i wiecej pieniedzy? Gdzie bys sie znalazt, gdybys tak postepowat? lle do-
brych rzeczy by¢ stracit? lle przedsiewzie¢ bys zaprzepascit? Jak bardzo w gtebi serca gardzitbys
tym, kim sie states?

Niech twoja pozytywna wizja napawa Cie ochota do walki. A pesymistyczna przypomina, co
czeka na ospatych.
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RUTYNA

Jesli do walki o wolno$¢ prowadzi Cie dobra motywacja - musisz nadac jej odpowiednie ramy.
By wyrobi¢ w sobie zdrowe nawyki, ktére pomogg Ci odpowiadac na trudne doswiadczenia,
réwniez musisz skorzysta¢ z proceséw uczenia sie. Jesli zbudujesz powtarzalng rutyne, przypie-
czetuje ona Twoje dlugoterminowe powodzenie w starciu z natogiem.

ZERO

Autorzy metod wychodzenia z kompulsywnego uzywania pornografii wskazuja, ze jesli chcesz
osiggna¢ sukces — musisz odstawi¢ pornografie na dobre. Osobie uwiktanej w kompulsywne ko-
rzystanie z pornografii nie wystarczy zamiar ograniczenia ilosci, by nad soba zapanowac¢. Musisz
pozegnac natég raz na zawsze. Naszym zdaniem zreszta pornografia jest szkodliwa w kazdej
ilosci, nawet jesli do najwiekszego cierpienia i dewastacji przyczynia sie w wypadku uzaleznien.

Oczywiscie: Wiele osob, ktére uwalnia sie od pornografii na state, przyznaje, ze odkad po-
wzieli realng walke z natogiem, zdarzaty im sie pojedyncze upadki. Kluczowe jest jednak, ze nie
mozna ich akceptowac jako reguty. Czym innym pekna¢ pod presjg, a czym innym utrwalac
w sobie nawyk, z ktérym rzekomo proébuje sie walczy¢.

PRZED CZYM UCIEKASZ?

Jedli uzaleznienie petni dla Ciebie role narzedzia radzenia sobie zemocjami i rzeczywistoscia - to
musisz gtebiej zrozumie¢, jak i kiedy je stosujesz.

W tym celu warto uwaznie obserwowac, jakie doswiadczenia, okolicznosci i stany emocjo-
nalne wzbudzaja w Tobie ped ku natogowi. Ich obserwacja pomoze Ci poja¢, co naprawde popy-
cha Cie ku uzaleznieniu i zacza¢ zmagac sie z wkasciwym korzeniem problemu, a nie tylko jego
objawem.

AKCEPTACIA

Jednym ze szczegolnie trudnych aspektow uzaleznien, tym bardziej w wypadku kompulsywne-
go uzywania pornografii, jest doswiadczenie wstydu i poczucia winy. Pojawia sie ono w odpo-
wiedzi na uwiktanie w natdg - ale, niestety — nie przyczynia sie do wyjscia z niego. Przeciwnie:
ten wptyw uznawany jest za jeden z istotnych czynnikdéw sprzyjajacych konsumpcji wizualnych
materiatow erotycznych.

Co wiecej — wiele oséb w okresie wychodzenia zkompulsywnego uzywania pornografii mie-
rzy sie z wyrzutami sumienia i bolesnymi wspomnieniami uwiktania w natog.

JAK OPANOWYWAC TE UCZUCIA?

Po pierwsze: Nie wstydz sie tego, ze walczysz. Skoro sSwiadomos¢ uwiktania w natég dreczy Cie
wyrzutami sumienia, doceniaj sie za che¢ walki z nim i odzyskania wolnosci. Wstyd Ci z powodu
uzaleznienia? Czuj dume z kazdego dnia, godziny i razu, gdy opartes$ sie pokusie powrotu do
niego. Tak dtugo, jak walczysz — tak dlugo wygrywasz.
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Po drugie - trudnos$¢ w porzuceniu kompulsywnego nawyku ma swoje uzasadnienie. Odej-
$cie od niego wymaga szczerego postanowienia i przeciwstawienia sie wyuczonemu schemato-
wi. Fakt, ze sukces nie przychodzi od razu nie jest twojg osobistg przypadtoscia.

Po trzecie - staraj sie o szczeros¢ w ocenie siebie. Uznaj swojg odpowiedzialnos¢ za wiasne
czyny - ale nie obwiniaj sie ponad miare. Powazne problemy uzaleznieniowe powstaja nieraz
w odpowiedzi na dotkliwe zranienia psychiczne, dysfunkcje wychowawcze i tym podobne. Nie
relatywizujesz wtasnej odpowiedzialnosci, jesli umiesz wskaza¢, ze za destrukcyjnym nawykiem
stoi réwniez brak odpowiedniego wzoru, wsparcia dorostych w wychowaniu, czy niedomagania
domu rodzinnego.

Po czwarte - skup sie na tym, co wazne. Z kazdej chwili, ktéra stoi przed toba, mozesz zrobi¢
cenny uzytek i narzedzie poprawy. Btedy i porazki nie odbieraja Ci wptywu na terazniejszos¢. Juz
w tym momencie mozesz zacza¢ robi¢ z danym Ci czasem to, co czyni Cie dumnym i co pozwoli
Ci odzyskac spetnienie. Nic poza tym, ze wcigz mozesz wygrac ze swoimi wadami, nie gra roli.

WYTRWALOSC | CIERPLIWOSC

Nim przejdziemy juz do konkretnych porad — warto wspomniec¢ jeszcze o jednym. By osiggnac
uzdrowienie z pornograficznego natogu, musisz zbudowac rutyne opartg o nawyki, ktére beda
w stanie zastgpi¢ pornografie. Czynnosci, ktore Ci zaproponujemy poprawiaja regulacje emocji,
przynosza ulge w cierpieniu i pobudzajg zdrowg produkcje dopaminy.

Jednak musisz liczy¢ sie z tym, ze zdrowa alternatywa przyniesie poprawe tylko w dtuzszej
perspektywie czasu. Nie od razu bedzie w stanie odwréci¢ twoja uwage od smutku i frustracji.
Twdj umyst nauczy sie w petni wykorzystywac nowe przyzwyczajenia do radzenia sobie z nimi
z czasem.

Z tego powodu w czasie walki o wolnos¢ bedziesz potrzebowat dobrze rozumianej cierpli-
wosci. Nie chodzi tylko o czas, ale o co$ wiecej: 0 zdolnos¢ do przetrwania bélu i podjecia trudu.
Jesli twoje postanowienie jest mocne, a determinacja prawdziwa, to pamietaj o zysku — jaki cze-
ka Cie na konicu drogi. Nie szukaj natychmiastowej ulgi — ona nie przyjdzie. Zamiast tego przyj-
mij chwilowe cierpienie jako koszt trwatej poprawy samopoczucia.

PRAKTYKA

Jesli nalezycie przygotowates$ juz rozum do przedsiewziecia — mozemy przejs¢ do zbioru po-
zytecznych nawykéw, ktére zrédta poswiecone wychodzeniu z uzywania pornografii uznajg za
szczegolnie pomocne. Na wyjatkowo istotne wsrdd nich miejsce wysuwa sie rutyna ¢wiczen fi-
zycznych.

¢wicz

Zdrowy, porzadny wysitek podnosi nastrdj i pomaga obnizy¢ stres. Wedle badan naukowych
regularny trening fizyczny wykazuje od umiarkowanego do silnego skutku w zakresie zmniej-
szania gtodu kompulsywnego zachowania, silnie pomaga w obnizeniu stresu i poprawia nastrgj.
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Wazne, aby sport byt przede wszystkim regularny i mozliwie czesty. Badania potwierdzaja
skutecznos¢ juz nawet 45 minut ¢wiczenia - o ile wystepuje minimum 3 razy w tygodniu. Roz-
waz bieganie, sport walki, czy dyscypline, ktérag sam po prostu lubisz i wpisz do kalendarza czas
na jej podjecie.

Oczywiscie, wszystkie nowe zwyczaje wykazujg lepszy skutek, jesli wrzucisz do swojej tygo-
dniowej rutyny kilka nowych praktyk réznej natury. Do fizycznych wysitkéw warto doda¢ nowe
zwyczaje intelektualne.

UCZ SIE

Nauka rzeczy, ktore Cie interesuja, ciekawig, ktdrg zawsze chciate$ umiec — to bardzo dobry do-
datek do codziennej rutyny. Gra na instrumencie? Programowanie? Nowy jezyk? Propozycji jest
bardzo duzo, jak i metod na stopniowe opanowywanie tych dziedzin. Doskonalenie sie w nich
pobudzi twéj uktad nagrody, dobrze wptynie na motywacje — ale rowniez wspomoze poczucie
sprawczosci i pewnosci siebie. Co wazne - przy dtuzszym okresie nauka realnie zwieksza kom-
petencje, wiedze i umiejetnosci. To zatem co$ znacznie wiecej, niz zabijanie czasu. Uzaleznienia
w duzej mierze karmig sie poczuciem bezsilnosci i braku wptywu na rzeczywistos¢. Nabywanie
dodatkowej wiedzy lub zdolnosci to skuteczne lekarstwo.

POSWIEC CZAS NA KONFRONTACJE ZE SWOIMI EMOCJAMI

W ciagu dnia warto zarezerwowac state miejsce na refleksje o Twoim samopoczuciu. Szczegdl-
nie — jesli gtéd natogu wzrasta. Codzienne myslenie o tym, co czyni sie stabym, co podkopuje
twoje morale, a co dodaje Ci skrzydet, pomaga dostrzegac realne problemy, zamiast uciekac od
nich w pornografie.

JAK TO ROBIC?

Wyznacz sobie czas na skupienie na tym, co dzi$ przezytes. Moze by¢ 10 minut. Odetnij sie od
rozproszen i silnych bodzcéw. Odtéz daleko telefon. Zmniejsz $wiatto. Skup sie na tym, w jakim
stanie zastat Cie koniec tego dnia. Dlaczego natretnie przychodza Ci do gtowy mysli o natogu Co
Cie gryzie?

Nie zapomnij o drugiej stronie medalu w czasie podobnych refleksji. Mysl o tym, co sprawito,
ze poczutes$ sie kompetentny, cenny i sprawczy. Co z tego dnia chciatbys zapamieta¢, by méc
o tym myslec¢ po latach. Jak przyczynites sie do budowania porzagdku wokét siebie. Co byto warte
twojego czasu i miato sens?

Zastanow sie, jesli masz sie zle, co pozbawito Cie poczucia bezpieczenstwa. Co mozesz zro-
bi¢, aby odzyskac stabilnos¢?

W trudnych chwilach staraj sie réwniez wyznaczy¢ moment, kiedy problemy ustapia. Jesli
czujesz sie fatalnie, a pornografia przycigga mysli, jak magnez, ustal horyzont czasowy, do kté-
rego musisz dotrwac. Kiedy sitg rzeczy gtéd bedzie mniej natretny? Moze, gdy nastepnego dnia
znajdziesz sie w szkole/ pracy/ na uniwersytecie lub zobaczysz sie z bliskimi albo bedziesz miat
chwile dla swojej pasji.
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W ten sposéb wyznaczysz ztemu samopoczuciu granice, pozbawiajac je przyttaczajacego
wymiaru. Czas z kazdg chwilg bedzie grat na twoja korzys¢.

UPORZADKUJ | ZAPLANUJ SWOJ DZIEN. | STRZEZ USTALEN

Przemyslany plan dnia wprowadza do niego przewidywalnos¢ oraz ogranicza stres w odpowie-
dzi na rozczarowujace doswiadczenia. Co wiecej — daje Ci szanse na pouktadanie swoich zaje¢
tak, by jak najwiecej byto tam tych, ktére podbudowuja twoje samopoczucie.

To wihasnie dobrze skonstruowana i pouktadana rutyne dnia wskazuje sie jako jeden ze szcze-
golnie istotnych czynnikdédw w poprawie kondycji psychicznej w ogole.

Porzadek pomoze Ci trzymac sie dobrych zwyczajoéw i skutecznie utrwala¢ nawyki zastepu-
jace pornograficzne uzaleznienie.

Jesli odpowiednio podzielisz swéj dzien na obowigzki, chwile czasu spedzong na zdrowym
odpoczynku i na dodatkowg nauke wartos$ciowych umiejetnosci lub spetniajace zajecie — unik-
niesz poczucia braku celu i beznadziei. Pokusy, ktére beda przychodzi¢, zostang ostabione przez
zajecie uwagi i skupienie na skonkretyzowanym zadaniu.

Kiedy juz dowiesz sie, przed czym uciekasz w natdg, bedziesz mégt tak zbudowac plan dnia,
by mozliwie unika¢ sytuacji, ktére Cie w niego wpedzaja i takich, w ktérych Twoja wytrwatos¢
peka.

Im scislej wyznaczysz pory konkretnych aktywnosci — tym lepiej. Uwazaj jednak, zeby rutyna,
ktérag skonstruujesz, nie przerosta twoich mozliwosci, stajac sie niemozliwie trudna do spetnie-
nia. To tylko przeszkodzi Ci odzyskac kontrole. Planuj realistycznie - konsekwencja ponad obje-
tosc.

SAMOTNOSC TO TWOJ WROG

Jednym z doswiadczen sprzyjajgcych uwikfaniu w kompulsywne uzywanie pornografii jest prze-
zycie samotnosci. Z tego powodu waznym wsparciem w wychodzeniu z natogu moze by¢ war-
tosciowe spedzanie czasu z bliskimi i przyjaciétmi.

Sproébuj szczerze ocenié, z jakimi osobami spedzasz czas w sposdéb, ktory rzeczywiscie Ci stu-
zy. Znajomi znajomym pod tym wzgledem nieréwni. Postaw na tych, ktorzy dobrze Cie traktuja,
okaza Ci wsparcie, gdy bedziesz tego potrzebowat i z ktérymi mozesz by¢ szczery. Stowem — wy-
kuwaj prawdziwe przyjaznie.

Mimo wszystko nie traktuj spotkan ze znajomymi jako ztotego remedium. W sytuacje spo-
teczne tatwo uciec od wtasnych probleméw. To nie jest twoim celem. Zdrowe relacje maja po-
moc Ci poprawic siebie, a nie uporczywie szuka¢ uwagi i zauwazenia.

Wez rowniez pod uwage, czy ludzie, ktérymi sie otaczasz, zamiast uzdrawiajaco nie wptywaja
na Ciebie przeciwnie. Jedli tak jest, to o ile to tylko mozliwe zmien otoczenie, ktére Ci nie stuzy.

NIE KUS SIE

Waznym elementem odzyskiwania wolnosci jest wyodrebnienie okolicznosci, ktére podkopuja
twoja determinacje i sprawiaja, ze poddajesz sie natogowi. Gdy je poznasz — konsekwentnie ich
unikaj. Jesli nie mozesz, to odpowiednio sie na nie przygotu,.



Z wyprzedzeniem zastandw sie, jak odcig¢ sobie dostep do pornografii w najtrudniejszych
warunkach. Nie bierz ze soba telefonu, na chwile odstaw elektronike, zaplanuj inne formy re-
dukgji stresu. Mozliwosci masz wiele - do wyboru w zaleznosci od konkretnych uwarunkowan.

Dostepnos¢ uzywki to najlepszy przyjaciel uzaleznien. Jesli w newralgicznych chwilach nie
bedziesz miat jej przy sobie — a przynajmniej utrudnisz sobie do niej dostep — zmusisz twoj mozg
do wysitku o kluczowym znaczeniu - uczenia sie nowych sposobéw radzenia sobie z trudnoscia-
mi. | bedziesz mégt podsunac¢ mu te zdrowsze.

Zadbaj tez o przygotowanie psychiczne do trudnych przedsiewziec¢ i chwile na zresetowanie
nerwéw w momentach po nich.

NAPRAW SWOJ SEN

Regularny, zdrowy sen ma olbrzymie znaczenie jako czynnik poprawy zdrowia psychicznego.
Odpoczynek ma kluczowa role w regulacji emocji, a jego zdrowa rutyna to sprawa kluczowej
wagi. Wyspany jestes bardziej odporny na stres i dysponujesz lepsza samokontrola.

Po pierwsze - wstawaj rano. Wstanie z porankiem, nim bedziesz musiat od razu zajac sie
obowigzkami, da Ci chwile rozbiegu przed rozpoczeciem dnia. To dodatkowy czas na psychiczne
przygotowanie sie do niego, utozenie doktadnie planéw, chwile spokojnej refleksji, czy zjedze-
nie dobrego $niadania.

Po drugie pilnuj czasu snu. Jesli wieczorem jeste$ pobudzony i ciezko Ci zasna¢, sprobuj wy-
ciszy¢ sie odpowiednio wczesniej. Godzine przed snem odtéz urzadzenia elektryczne, a przynaj-
mniej zmniejsz jasnos¢ i zastosuj filtry Swiatta niebieskiego. Zmniejsz oswietlenie. Unikaj wie-
czornego jedzenia i ekscytujacych wrazen przed planowanym pojsciem do tozka.

Jesli na poczatku szczegdlnie trudno bedzie Ci sie przestawi¢ na nowa rutyne wieczorng, mo-
zesz sprobowac melatoniny. Bierz jg zgodnie z zaleceniami i wczesniejszym wieczorem. Pézng
nocy nie zadziata, jedynie uczyni Cie sennym nastepnego dnia.

ZIMNE KAPIELE

Dr. Anna Lembke —znana lekarz psychiatra zajmujaca sie m.in. uzaleznieniami, wyjasnia, ze mézg -
rowniez z jego uktadem nagrody - dazy w naturalny sposéb do réwnowagi. Z tego powodu silne
wyrzuty dopaminy sg nastepnie rekompensowane przez spadek nastroju. Zdaniem specjalistki
wspotczesna kultura konsumpcji przektada sie na nieustanne przestymulowanie przyjemnoscia.
W konsekwencji zyjemy w chaosie poszukiwania silnie nagradzajacych bodzcéw. Ku naszemu
nieszczesciu po ich zdobyciu przychodzi spadek zadowolenia i gorzkie rozczarowanie.

Nietrudno zrozumie¢, ze kompulsywne korzystanie z tresci pornograficznych czerpie z tego
przedopaminizowania. Jako lekarstwo dr. Anna Lembke poleca podejmowanie wymagajacych
przedsiewziec i szukanie zdrowych wyzwan, zamiast taniej przyjemnosci.

Autorka ,Dopamine Nation” ( oraz Dr. Andrew Huberman) szczegdlnie rekomenduja rutyne
zimnych kapieli. Majg one zapewniac szereg korzysci psychicznych. Sg sposobem na zdrowe
zmaganie sie ze stresem i ¢wiczenie odpornosci na nieprzyjemne doswiadczenia. W znacznym
stopniu ekspozycja na zimno zwieksza produkcje dopaminy. Inaczej niz narkotyki czy pornogra-
fia, nie daje ona jednorazowego wyrzutu neuroprzekaznika, ale podnosi czasowo jego naturalng
produkcje.
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Rutyna zimnych kapieli jest przez szereg oséb uwazana za pomocng w wychodzeniu z na-
togéw. W srodowisku entuzjastéw oraz terapeutdédw uchodzi ona za dobre narzedzie wyrabiania
wewnetrznej dyscypliny i poprawy samopoczucia. Wedle dr. Anny Lembke ekspozycja na zim-
no - dajaca w dtuzszej perspektywie zadowolenie, ale wymagajaca konfrontacji z nieprzyjemno-
$cig — uczy samokontroli i powstrzymywania sie od pokus.

MODLITWA | PRAKTYKA RELIGIJNA

Nawet wsrod swieckich terapeutéw uzaleznieh wiadomym jest, ze na przyktad przy wychodze-
niu z alkoholizmu praktyka religijna i nawrdcenie to potezne narzedzia poprawy. Dzieje sie tak
nie bez przyczyny.

Religia osadza walke z natogiem w perspektywie moralnej i wiecznej, daje poczucie sensu.
Chrzescijanstwo to w koncu wiara w Boga, ktéry wybacza winy, podnosi z upadku i oczyszcza
tych, ktérzy szukaja poprawy wiasnego zycia.

Z drugiej strony wymagania moralne religii obliguja i motywujg do poprawy z grzesznych
przywigzan. W dtuzszej perspektywie kierujg zas ku odpracowaniu wtasnych przewinien i czy-
nienia pokuty. Moze stac sie to zrédtem ukojenia dla wyrzutéw sumienia i wstydu. O ile zrobili-
Smy Zle siegajac po natdg, to zmierzylismy sie z nim, a wyrzadzone zto naprawiamy najlepiej, jak
potrafimy. To zwieniczenie walki z przywigzaniem do pornografii, ktére moze poméc odcigc sie
od poczucia winy i rzeczywiscie zamkna¢ ten rozdziat w doswiadczeniu.

Jesli nie masz oporéw przeciw wierze, na czas walki z natogiem postaraj sie o organizacje
swojego zycia duchowego:

1. Ustal state i nieco dtuzsze formy modlitwy kontemplacyjnej: nie ograniczaj sie do pacierza
rano i wieczorem. Nim zaczniesz dzien i przed udaniem sie na spoczynek poswie¢ wieksza
refleksje sprawom boskim. Rozwazanie tajemnic Rdzanca swietego lub odmawianie liturgii
godzin moze szczegdlnie Ci pod tym wzgledem pomoc.

2. Znajdz dobrego spowiednika i spowiadaj sie regularnie. Spowiedz przy uzaleznieniu od por-
nografii moze by¢ trudnym wyzwaniem. Tym bardziej, jesli nie ma sie zadnego zaufanego
spowiednika, co naraza czasem na spotkanie z r6znymi reakcjami w konfesjonale albo mie-
rzenie sie z poczuciem moralnej porazki bez dobrego wsparcia kaptana.

3. Wybierz patrona swojej walki o wyzwolenie: Swiety, o ktérego wstawiennictwo bedziesz
prosit, moze stac sie dla Ciebie bliska postacia. Z jednej strony wyjedna Ci taski, a z drugiej za-
inspiruje do lepszego poznania jego naznaczonego heroiczng swietoscig zycia — ktére moze
inspirowac i dodawac otuchy.

4. Modl sie podejmujac elementy treningu, majacego przynies¢ Ci wyzwolenie: Krotka modli-
twa o ich skutecznos¢ w zwréceniu Ci wolnosci i wy¢wiczeniu cnét doda Ci pocieszenia i po-
Czucia sensu w czasie ich podejmowania.



KU WOLNOSCI - PORADNIK DLA WALCZACYCH

CZEGO SIE SPODZIEWAC?

Masz juz gars¢ naszych porad na bitwe, ktérag stoczysz i wygrasz. Warto uzbroi¢ sie w jeszcze
jedno: wiedze o tym, co moze Cie czekad.

Czes¢ 0s6b wychodzacych z kompulsywnego uzywania pornografii twierdzi, ze w chwili wy-
chodzenia doswiadczyli objawdw zespotu odstawiennego. Mianem tym okresla sie szereg obja-
wow fizycznych i psychicznych zwigzanych z porzucaniem uzaleznienia.

W literaturze naukowej — dla odréznienia pod tym wzgledem uzaleznien klasycznych oraz
behawioralnych uzywa sie pojecia,objawéw przypominajacych zespét odstawienny”.

Wiadomo na pewno, ze niektore badania wspierajg teze o wystepowaniu szczegdlnych ob-
jawdw przy porzucaniu pornografii — a cata rzesza oséb twierdzi, ze sama ich do$wiadczyta na
drodze do wolnosci.

Positkujagc sie relacjami z ksigzki ,Your brain on porn” chcielibysmy podpowiedzie¢ Ci, co
moze Cie czekad.

Gtod: przygotu;j sie, ze na poczatku wychodzenia z pornograficznego natogu bedziesz musiat
zmierzy¢ sie zintensywnym pragnieniem siegniecia po nig. Chwilami moze stac sie to naprawde
ucigzliwe. Wtedy warto — zgodnie z zasadami rutyny — oddali¢ od siebie mozliwos¢ siegniecia po
pornografie. Ulge moze zapewni¢ ekspozycja na zimno, dodatkowy powrét do ulubionej czyn-
nosci, czy relaksacyjne techniki oddechowe. Mozesz sprébowac na przyktad metody Dr. Andrew
Hubermana: Gteboki wdech, po nim krétki dodatkowy wdech bez wydychania i gteboki wydech
ustami na koniec. Zdaniem psychologa sesja takiej metody oddechowej znaczaco uspokaja
umyst.

Przyjmuje sie, ze charakter trudnych przezy¢ spowodowany odstawieniem pornografii rézni
sie znaczaco miedzy osobami. Powtarzaja sie jednak opinie, ze w okresie zdobywania wolnosci
od natogu doswiadczy¢ mozna:

Zwiekszonego pragnienia uzywania pornografii
Deregulacji snu i trudnosci w zasypianiu

Natretnych mysli o tresci seksualnej

Zmiennosci nastroju - w tym jego znacznego obnizenia
Leku

A nawet objawoéw cielesnych

o hcwnN =

Jesli po odstawieniu pornografii zaczniesz doswiadczac ktéregos z tych objawéw - nie pa-
nikuj. Moze sie tak zdarzy¢ — a mogg Cie one oming¢. Gdyby przyszty — wiedz, ze sa etapem
na drodze do wyzwolenia, ktére z czasem ustapia, a Ty odzyskasz kontrole nad soba. Dlatego,
niezaleznie jak bedzie trudno, postaw na rutyne i dyscypline — trzymaj sie ich mimo zmiennosci
zycia — a z czasem wytrwatos¢ wejdzie Ci w krew.

TRUDNE NOCE

Ze wzgledu na brak rozproszen i towarzystwa to noce mogga okazac sie czasem, w ktérym szcze-
golnie ciezko bedzie Ci wytrwad. Jesdli gtéd, czy obsesyjne mysli beda zaburzac twoéj sen i nie
pozwola Ci zasna¢, nie zmuszaj sie. Zresetuj gtowe prysznicem — moze to by¢ zimna kapiel,
moze relaksujaca ciepta. Wiacz lekkie $wiatto, wybierz papierowa ksigzke. Przeczekasz to i minie.
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W najgorszym razie, jesli trudno Ci dotrwad, po prostu zacznij swoj dzien wczesniej. W kolejnych
dobach samo zmeczenie zagra na twoja korzysc.

UPADKI

Pamietaj wreszcie, ze wychodzenie zkompulsywnego uzywania pornografii to proces, w ktérym
zdarzajg sie potkniecia. Jesli Ci sie przytrafig, a staje sie tak u wielu os6b - strzez sie defetyzmu
i mysli w rodzaju,to koniec”. Nieprawda. Toczysz wojne o wolnos¢, ktérej nie rozstrzyga ani jedna
porazka, ani jedno zwyciestwo.

Jedli sie potknates, zastanow sie dlaczego tak sie stato, przeanalizuj sytuacje i wyciggnij wnio-
ski — w zadnym razie nie rezygnujac z walki o siebie. Nie poddawaj sie. Trwaj, gdy bedzie ciezko.
GOdz sie z ciezarem i porazkami... | badz dumny, gdy juz po latach spojrzysz na swoj sukces.

liga Mtodych Exsurgentes



