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نبوده اند. ما تنها با يك اشاره  مواجهمان هرگز با آن  تنها با اشاره انگشتان، با چيزي روبرو هستيم كه والدين
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  يش گفتارپ

يك  كه مبارزه با مواد مخدر جديد شركت توسطكه  است هدايت شدهخود  بهبودبرنامه فورتيفاي يك برنامه 
  به بالا بردن سطح آگاهي در مورد اثرات مضر جوان گرا، غير انتفاعي اختصاص داده شده ل،سازمان متشك

  .است ايجاد و توسعه يافتهاست،  پورنوگرافي

، ما با حجم خالص مي كنيممضرات پورنوگرافي سفر  مورد در بالا بردن آگاهيبراي همانطور كه در سراسر كشور 
 كه در مورد غلبه بر مبارزه با اعتياد به پورنوگرافي كرده انداعتراف  آمده ونزد ما  كه ي مواجه شده ايمنوجوانان

تنهايي و در مبارزه خود احساس  نداشتند كمكمراجعه جهت براي  ييآنها از اينكه هيچ جا .دارند نياز به كمك
جوان  افرادفر از هزاران ن براي ي راو منابع هاابزارتا  شديمبا گذشت زمان ما مصمم  ند.صحبت كرد كردند،مي 
  آوريم. فراهم مي كنند، كساني كه در سكوت مبارزه برايو همچنين  ندما تقاضاي كمك كرداز كه 

 كه افراد ايجاد يك برنامه رايو ديگر كارشناسان بهداشت روان ب ،ناسان، متخصصان اعصاب، درمانگرانما با روانش
  .كرديم همكاريمي سازد،  توانمند و داده آموزش از اعتياد به پورنوگرافيرهايي براي  را

صنعت پورنو براي ايجاد  ههاي مربوط به اعتياد و تاكتيك علميدلايل  به بررسي قيعم طوربه  فورتيفايبرنامه 
 ابدي آزاديبه رسيدن براي  در نهايت به كاربران تا  طراحي شده است اين برنامه. هميشگي مي پردازدمشتريان 

  .كند كمكبراي غلبه بر اين رفتار اعتياد آور  و منابع لازم ارائه ابزار، آموزش، توسط

مهم است بدانيم و درك كنيم كه سطوح و درجاتي از اعتياد به پورنوگرافي وجود دارد. برخي از شما با اعتيادي 
سر و كار داريد كه داشتن رابطه، اجتماعي بودن، يا حتي ترك كردن خانه را برايتان دشوار مي سازد. برخي 

يگر نيز احساس مي كنند كه اين اعتياد تنها يك عادت بد است و يا چيزي است كه مي خواهند قبل از آنكه د
كنترل خود را از دست بدهند، آن را متوقف سازند. برخي افراد از پورن فقط چند بار در سال و برخي ديگر چند 

هر كس  ين بار در روز احساس اجبار مي كنند.بار در ماه استفاده مي كنند و برخي ديگر به استفاده از پورن چند
كه به دنبال كمك گرفتن از اين كتاب است، داستاني متفاوت و نيازهايي مختلف با توجه به استفاده خود از 

  پورن دارد.

حتي با وجود تفاوت هاي گسترده و ميزان مختلف استفاده از پورن، اين كتاب از عبارت پوشيده اعتياد براي 
اده اجباري از پورنوگرافي استفاده مي كند. شما در هر قسمت از اين طيف كه باشيد، برنامه توصيف استف

هيچكس جز شما نمي فورتيفاي به شما كمك خواهد كرد همچنان كه شما روند بهبود خود را آغاز مي كنيد. 



9 
 

ر شروع روند بهبود و تواند تعيين كند كه خندق شما چقدر عميق است و تعهد براي تكميل اين برنامه به شما د
  كار براي تغيير ابدي كمك خواهد كرد.

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  به مبارزه خوش آمديد!
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  فصل يك: جهت گيري فورتيفاي
  يك گام در جهت صحيح
اگرچه نمي توانيم تجربه، احساسات و تفكرات دقيق  خوشحاليم كه ما را پيدا كرديد. به فورتيفاي خوش آمديد!

بدانيم، زمان زيادي را با افرادي كه با برخي از چالش هاي يكسان كه شما را به اينجا هدايت كرد، سپري شما را 
  كرده ايم.

نمي "اگر شما نيز همانند آنها باشيد، احتمالا در مورد آنچه كه  در گذشته به اشتباه روي داده است نگرانيد: 
  "مدم؟ مطمئن نيستم كه آيا چيزي قرار است تغيير كند.توانم باور كنم كه اينجا هستم. چطور به اين مكان آ

شايد من اين برنامه را به مدت طولاني انجام "شما همچنين ممكن است در مورد آينده تان ترس داشته باشيد: 
  "دهم. ممكن است از ادامه برنامه خسته شوم. اگر نتوانم اين اعتياد را ترك كنم، آنوقت چه مي شود؟

يك شروع جديد، يك آغاز تازه. مهم نيست كه ديروز، ماه گذشته، يا سال قبل  -حظه مي رسيدبه اين لو آنگاه 
ين كتاب چيزي در مورد شما مي  چه رخ داده است، حدس بزنيد: همين الان، شما اين كتاب را مي خوانيد.

  گويد. و اگر قرار است چيزي درباره آن بگوييم، اين مطلب در مورد آينده شما خواهد بود.

اما براي حال، بياييد زياد به فردا پيش نرويم. بياييد به امروز بچسبيم و براي امروز، همين واقعيت كه شما اينجا 
ارزش اندك جشن گرفتني را دارد. در اين مورد فكر كنيد: با وجود  -شما اين كتاب را مي خوانيد -هستيد

ستيد انجام دهيد، شما تصميم گرفتيد تا وقت بگذاريد توانايي براي اينكه در اين لحظه هر كار ديگري را مي توان
  و اين برنامه را بررسي كنيد.

اين تصميم كار كوچكي نيست. در واقع اين كار، كار بزرگي است و ما واقعا خوشحاليم كه شما اينجا هستيد. 
بر يك نكته مطالب زيادي هست كه مي توانيم از پيش در موردش صحبت كنيم اما بياييد در حال حاضر فقط 

چقد احساس نااميدي و اينك تمركز كنيم: مهم نيست كه چقدر و چه مدت تلاش كرده ايد، مهم نيست كه 
ما الكي اينجا نيستيم، هيچ يك از لحظاتي كه قبلا آمده اند، دقيقا  خستگي مي كنيد، امروز يك روز جديد است.

  مثل اين  لحظه نبوده اند.

ز افراد در موقعيت شما، شجاعت انجام آن كار را ندارند: شما تشخيص داده ايد شما كاري كرده ايد كه بسياري ا
  كه مشكلي وجود دارد و شما در اين مورد كاري مي كنيد. جداٌ واقعا عالي است!

مده ايد زيرا زندگي شما با آاما شما اينجا نيامده ايد تا نوازش شويد و به شادي با شما صحبت شود. شما اينجا 
ار و پيچيده شده است كه نمي توانيد آن را به خوبي و يا اصلا كنترل كنيد. شما اينجاييد چرا كه از چيزي گرفت

و آماده چيزي متفاوت هستيد، چيزي كه براي آنچه كه شما به واقع هستيد و از  اين احساس خسته شده ايد
  زندگي مي خواهيد، به مراتب درست تر است.
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يم، زيرا ما نيز معتقديم شما شايسته چيز بهتري هستيد. و مي خواهيم آنچه به اين علت است كه ما اينجا هست
را كه داريم، مطلقا در اختيار شما گذاريم و به شما در يافتن اين زندگي بهتر كمك كنيم. پس بيايد اين كار را 

  انجام دهيم. هر جا كه هستيد، مهم نيست كه كجا باشد، همانجا بهترين محل براي شروع است.

  اقدام 

تعمق در ادامه اين كتاب، لطفي به ما مي كنيد؟ براي تجليل از تصميم خود براي شروع برنامه فورتيفاي قبل از 
برايتان يك سطل بستي بن و جري مي خريديم و شما را كاري انجام دهيد. جدي مي گوييم. اگر ما آنجا بوديم 

هيد، هر چه كه مي خواهد باشد تا اين لحظه را به به فيلم مورد علاقه تان دعوت مي كردديم. كاري انجام د
  عنوان لحظه اي جديد تشخيص دهيد.

  شما چه كسي هستيد در مقابل شما كجا هستيد
در حالي كه موقعيت هر كسي متفاوت است، بيشتر افرادي كه با اعتياد از جمله اين نوع اعتياد مواجه هستند، 

ي اوقات براي چندين سال اقدام مي كنند. بعد از مدتي، تعجب از اينكه به استفاده از آن كار بارها و بارها و گاه
فردي نيست كه شما قبلا بوده ايد، عادي است. همين تفكرات براي بيشتر اعتيادها به ذهن خطور مي اين همان 

آيا اين ماده مخدر به من كمك نمي كند تا هماني باشم كه واقعا "يا  "شايد من فقط مست هستم."كند: 
آه بله، اين فقط يك كار نوجوان ". شما ممكن است ايده هاي مشابه را در مورد پورن نيز شنيده باشيد: "ستم؟ه

  "اين هماني است كه من هستم. "؛ يا "همه جوانان چنين كاري مي كنند"؛ "مابانه است

ها اميدوارند كه اين بنابراين، آيا اين مطلب درست است؟ برخي افراد مطمئنا مي خواهند كه همينطور باشد. آن
مطلب درست باشد و واقعا سعي مي كنند آن را باور كنند. در اين مورد چطور: اگر ما فقط به واقعيت ها بر 

  اساس تجربه خود از آنچه واقعا رخ مي دهد و همانگونه كه امور هستند، رجوع كنيم چه مي شود؟

كامپيوترش را خاموش كرد و سعي كرد تا ت كه پس از استفاده مجدد از پورن در يك شب، دوست ما به ما گف
بخوابد. با احساس كرختي و سنگيني كه هميشه پس از استفاده به سراغ فرد مي آيد، او اين كار را متوقف كرد و 

اين فرد هماني نيست كه من واقعا هستم. اين همان فردي نيست كه من "بر روي زمين نشست و با خود گفت: 
  و در تاريكي گريه كرد. "ن نيستم.مي خواهم باشم. اين م

البته گفتن خلاف اين مطلب بسيار آسانتر است؛ اينكه نگاهي به اطراف زندگي خود و عادات رسانه اي خود 
  "اين هويت من است. اين فرد هماني است كه من هستم."بگوييم: بياندازيم و فقط 

م تا صادقانه به شما بگوييم بين جايي كه هستيد و ما اينجا هستيم تا به شما مطلب متفاوتي بگوييم. ما اينجايي
   آنكه هستيد، تفاوت بزرگي وجود دارد.
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شما اينجا هستيد. شما اين كارها را شايد براي مدت طولاني انجام داده ايد. اينجا جايي است كه  -درست است
عتياد ممكن است كاملا با شما در آن هستيد. اما اين بدان معني نيست كه شما كه هستيد. در واقع، كل اين ا

  آنچه كه شما واقعا هستيد، در تضاد باشد.

حتي به  -آيا تا بحال لحظه اي را كه ما در موردش صحبت كرده ايم، داشته ايد؟ لحظه اي كه حس كرديد
كه شما بهتر از اين هستيد؟ اينكه اين كارها واقعا مربوط به شما نيست و ممكن است حتي مخالف  - زحمت

  شما در واقع هستيد، باشد.آنچه كه 

براي كساني كه  اگر تا حال اين لحظه را حس نكرده ايد، به جستجوي آن باشيد. شما مي توانيد. قول مي دهيم.
  تا حال اين احساس را داشته اند، شما احتمالا مي دانيد كه افتادن در دام ديگري چقدر آسان است.

ن هم سخت نيست، اغلب با گفتن داستاني درباره اينكه چقدر براي اينكه بگوئيم روبرو شدن با اعتياد چندا
نااميد، احمق، يا بي ارزش هستيم، به سنگيني اين بار اضافه مي كنيم. ممكن است اكنون به چنين چيزي باور 

اي است از اينكه شما در اعماق وجودتان  داشته باشيد. شايد حتي باور داشته باشيد كه خواندن اين كتاب نشانه
  شخصِ ضعيف هستيد. ما شديداَ مخالفيم!يك 

تان هرچه باشند، هر قدر هم كه احساس سردرگمي كنيد، نكته اي وجود دارد كه مي  نگراني هاي شخصي
  خواهيم آن را روشن كنيم: شما دليل ابتدايي اين اعتياد نيستيد.

ي اندازد. اين بخش دنيا نام دارد. ي مشكلات دروني، يك بخش بسيار مهم از تصوير را جا م تمام نگراني ما درباره
و شما هم در آن زندگي مي كنيد. شما در جامعه اي زندگي مي كنيد كه مردم را به شدت براي تلاشي كه شما 
با آن درگير هستيد، آماده مي كند. و اگر اين قضيه حقيقت داشته باشد، پس شايد بهتر باشد كه اينقدر خودمان 

دن، سرزنش نكنيم. شايد بهتر است به تفسيرهاي علمي حقيقي نگاهي بندازيم و را براي ضعيف و نگون بخت بو
  ببينيم كه اعتياد در درجه اول به چه دليلي اتفاق مي افتد.

براي جمع بندي، مهم نيست كه چه مدت در تلاش بوده ايد يا اينكه چقدر احساس گيرافتاده بودن مي كنيد، 
تا وقتي كه نفس مي كشيد، كارهاي درستي كه انجام ميدهيد بيش "شما اعتيادتان نيستيد. شخصي مي گفت: 

). متوجهيد چه مي گوئيم؟ يك بار ديگر مي گوئيم، شما 2005زين، - (كابات "از كارهاي اشتباهتان است
  اعتيادتان نيستيد. شما چيزي فراتر از آنيد، و ما شما را اينگونه مي بينيم.

ديگري نيست. در عوض، هدف ما كمك به شما است تا خود را اصلاح  در پايان، هدف كتاب تغيير شما به شخص
كره و بار ديگر به خودتان و كسي كه هميشه بوده ايد، تبديل شويد، حتي اگر آن را براي مدتي فراموش كرده 

  باشيد.
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  اقدام 

ي شماست پيدا  به عكس هاي قديمي خود نگاه كنيد و يكي را كه حقيقتاَ و فارغ از اين چالش ها، نشان دهنده
پيش از اينكه  –كنيد. سعي كنيد عكسي را پيدا كنيد كه شخصيت و احساسات حقيقي شما را بازتاب مي دهد 

حتي اگر پيدا كردن عكس به معناي رفتن به سراغ عكس هاي دوران  - اعتياد بر رويتان تاثير گذاشته باشد
جايي در اتاق قرار دهيد كه جلوي ديدتان باشد.  كودكي باشد. به محض اينكه عكس خوبي را پيدا كرديد، آن را

اگر مي خواهيد، سعي كنيد عكس يكي از قهرمان هاي خودتان را هم كنار آن قرار دهيد. اين قهرمان مي تواند 
ها اين است كه شما يك  يكي از اعضاي خانواده، يك ابر قهرمان تخيلي، يا يك افسانه حقيقي باشد. نكته عكس

  .وي از كسي داريد كه در اعماق وجودتان هستيد، و شخصي كه مي خواهيد تبديل به او شويديادآور تصويري ق

  تفاسير علميِ اعتياد
تان صحبت كرديم. اكنون مي خواهيم كمي هم درباره جائي كه در آن قرار  ي خود واقعي در بخش قبلي درباره

مون خود را مشاهده مي كنيم كه مردم را داريد صحبت كنيم. در فصل بعدي، الگوهاي متفاوتي از دنياي پيرا
براي اعتياد آماده مي كند. از كمبود خواب و سطوح بالاي استرس، تا مسائل سلامتي و خانوادگي، تعجب برانگيز 

  نيست كه كار افراد زيادي به گشتن بدنبال راهي براي تنها شدن مي رسد.

در زماني كه گرفتار آنها  آور شدن از عادات اعتياد با اين حال چيزي كه كمي مايه تعجب است، اين است كه دور
 -  شده ايد، چقدر مي تواند سخت باشد. چه چيزي باعث مي شود كه دوباره به سمت مواد مخدر، تنباكو يا الكل

  رغمِ اينكه مي دانيم به ما صدمه مي زنند، برگرديم؟  علي -يا پورنوگرافي

مردم ضعيف يا احمق هستند. يك تفسير علمي حقيقي درباره  همانطور كه اشاره كرديم دليلش اين نيست كه
  اينكه چرا اعتياد اتفاق مي افتد وجود دارد، و اين تفسير با مغز شروع مي شود.
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مغز نيروگاه بدن است. مغز يكي از مهم ترين بخش هايي است كه شما را آنكه هستيد، مي كند. مغز به شما 
جام نخواهيد داد، انتخاب كنيد و در نهايت شما را به شكلي كه تبديل مي اجازه مي دهد آنچه خواهيد شد و ان

بنابراين بسيار مهم است كه از آن حفاظت كنيم. البته كارهاي بسياري وجود دارد كه مي  شويد، در مي آورد.
از دست توانيم براي ضربه يا آسيب رساندن به مغز انجام دهيم. همه ما احتمالا برخي از سلول هاي مغزي را 

خواه از يك سقوط بد، از ضربه كلاه هاي ايمني به هم در فوتبال، افتادن سخت از پشت دوچرخه  -داده ايم
چون شما مي  -كوهستاني يا يك لگد محكم به صورت از چاك نوريس. بسيار خبف شايد مورد آخر درست نباشد

  كنيم. اما ما اينجا نيستيم تا از اين نوع آسيب ها به مغز صحبت ميريد. 

در اين برنامه، نوع ديگري از صدمه به مغز را بررسي مي كنيم، نوعي كه از درون حاصل مي شود، مشابه به نوع 
صدمه اي كه ناشي از مصرف موادي مانند مواد مخدر است. پس بياييد كمي در اين مورد عميق تر شده و درباره 

  آن صحبت كنيم.

  وع كنيم.بيائيد با بازگشت به اوايل زندگيتان شر

قبل از آنكه هيچ پورنوگرافي را ديده باشيد: آيا احساس كرديد كه روزتان  - به زماني فكر كنيد كه كوچكتر بوديد
خراب مي شد اگر نمي توانستيد از پورنوگرافي استفاده كنيد؟ آيا احساس عصبي بودن، ناراحت بودن يا ناتواني 

  را بررسي كنيد؟از تمركز مي كرديد چون نمي توانستيد يك ويدئو 

البته كه نه. زندگي شما به عنوان كسي كه پورن تماشا نمي كند، كاملا نرمال بود. شما قادر بوديد زندگيتان را با 
  كمترين تفكري در مورد پورن به پيش ببريد.

ار اول براي بار اول سيگار مي كشند يا كساني كه باما بعد شما پورن را امتحان كرديد. مانند سيگاري هايي كه 
مشروب مي خورند، بدن يك شوك را تجربه مي كند. تماشاي پورنوگرافي آزاد شدن مواد شيميايي لذت مانند 

زماني كه شما كار  ،همين مسير - ، تحريك مي كندمغز خوانده مي شود "مسير پاداش"دوپامين را به آنچه 
، خوردن غذاي مورد علاقه، يا سوار ستانمانند بيرون رفتن با دو انجام مي دهيد كه شما را شاد مي كند خوبي

شدن به ترن هوايي، تحريك مي شود. تفاوت در اينجاست كه با رفتارهاي مضر، مواد شيميايي به روش هاي غير 
  طبيعي  و در سطوح نا سالم آزاد مي شوند.
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احساس بيماري،  اول در طول اين تجربه بنابراين شما شيميايي آماده نبود.در ابتدا مغز شما براي چنين ضربه 
هيجان زدگي، و شوك كرديد. اما با گذشت زمان، همچنان كه به استفاده ادامه داديد، بدن به اين سطوح 

  شيميايي ناسالم عادت كرد كه به مرور به بخش بيشتري از آنچه كه تغذيه مغز را با آن شروع كرديد، نياز دارد.

بسيار  مرا اندازه" روز در مستند 30انجام داد. مردي كه براي  اين كار همانند كاري است كه مورگان اسپرولاك
ساندويچ هاي مك دونالد را خورد. در ابتدا او واقعا مريض شد؛ اما پس از مدتي بدن او به آن فقط  "بزرگ كنيد

  همه روغن و چربي كه مي خوردف عادت كرد و حتي شروع به تمايل و درخواست آن كرد.

چندان  -از جمله پورن - اند مورد تقاضا باشد، تصور همين الگو در مورد موارد ديگري توساندويچ بزرگ مك ماگر 
سخت نيست و اين دقيقا همان اتفاقي است كه روي ميدهد. كاربران از عدم نياز به پورن به مرحله امتحان آن، 

  خواستن آن و در نهايت نياز به آن مي رسند.

واند دشوار باشد آن است كه زندگي هرگز از چالش آفرين بودن باز نمي يكي از دلايل اصلي كه ترك اعتياد مي ت
مي پردازيم، زماني كه كاري منفي يا ايستد. زماني كه ما با فرار از طريق اعتياد، به مقابله با شرايط سخت 

گ، مواد ناراحت مانند نااميدي، استرس يا تنهايي مطرح مي شود، مغز مي تواند آموزش ببيند تا همانند توله س
  مخدر، الكل و پورن يا هر چيز ديگري را به عنوان راه حل ببيند.

همچنان كه شما بارها و بارها به هر ماده مضري رجوع مي كنيد، مغز شما به اين اضاف بار مواد شيميايي قدرت 
و در  دطلب مي كنمكررا تحمل و وابستگي ايجاد مي كند تا حدي كه مغز شما مقدار بيشتري از آن ماده را 
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نهايت آن را به عنوان امري نرمال احساس مي كند. دوست من، اعتياد بدين ترتيب عمل مي كند. اعتياد، تمايل 
طبيعي مغز شما را به يغما برده و به تدريج شروع به گرفتن زندگيتان مي كند و آزادي شما را براي انجام 

  انتخاب هاي خود از شما سلب مي كند.

  اتفاق جالبي نيست.

  رابري علم با حقيقتب
پس اگر پورن همچون مواد مخدر ديگر اعتياد آوراست، چرا افراد در مورد آن صحبت نمي كنند؟ متاسفانه تاريخ 
نشان داده است كه سال ها و حتي نسل ها طول مي كشد قبل از آنكه يك جامعه اثرات مواد اعتياد آور را درك 

تنباكو، الكل و مواد مخدر مي تواند باعث آسيب جدي شود، سال همچنان كه اينك بديهي به نظر مي رسد كند. 
آنكه مطالعات نشان از  بعدگاهي اوقات حتي  -ها طول كشيد كه تا مردم باور كنند كه اين مواد خطرناك هستند

  داد چقدر اين مواد مي توانند باعث آسيب گردند.

لي براي بسياري از مشكلات بهداشتي از جمله ماني عاكوكائين به عنوان در 1800براي مثال، در اواخر دهه 
دندان درد در نظر گرفته مي شد. شركت توليدي للويد، محصول خود را قطره دندان درد كوكائين ناميد كه از 

در فروشگاه ها موجود بود. آيا تا بحال دندان درد داشته ايد؟ تصور كنيد كه دكتر شما  1914تا  1885سال 
ائين هست. آن را امتحان كنيد. اين ماده حال شما را خوب مي كند و باعث مي شود اينجا كمي كوك"بگويد: 

  احمقانه به نظر مي رسد. درست است؟ "فراموش كنيد كه دندان داريد!

در نهايت علم نيز  - پس چرا فكر مي كنيد كه اين محصول از قفسه ها جمع آوري شد؟ زيرا اينك بهتر مي دانيم
 به حقيقت رسيده است.
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اين اتفاق مجددا با الكل نيز روي داد. بسياري از شركت ها تبليغات كردند كه مادران شيرده بايد الكل مصرف 
  كنند چرا كه مزاياي الكل از طريق بدن آنها به فرزند شيرخوارشان خواهد رسيد. هيچ معني ندارد. درست است؟
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از كودكان مست كه در اواسط چهار دست و پا همانطور كه شما مي توانيد تصور كنيد، پس از مشاهده گروهي 
  راه رفتن تلو تلو مي خورند، آنها انجام اين كار را نيز متوقف كردند.
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، تنباكو بوده است. در زمان نه چندان مثال ديگري از اين استفاده اشتباه كه ما در گذشته انجام مي داديم
سيگار اعصاب را آرام كرده و ريه ها را پاك مي "زيرا گذشته، پزشكان واقعا سيگار كشيدن را تجويز مي كردند 

خوب، مطمئنا سيگار با ريه ها كاري مي كند، اما اين كار پاك كردن ريه ها نيست. مجددا، ما بايد از اين  "كند.
  روش سخت درسي بياموزيم.

اين مواد مضر  كهعلم بايد به حقيقت مي رسيد. هميشه درست بود  -كوكائين، الكل و تنباكو -در هر مورد
  هستند، اما درك اين مطلب براي هر كسي زماني طول كشيد.
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بيائيد به سرعت به روز خود بازگرديم. حدس بزنيد كه چه اتفاقي افتاده است: ما درس مشابهي را در مورد 
پورنوگرافي مي آموزيم. براي سال ها متداول بود كه بشنويم پورنوگرافي يك سرگرمي بي ضرر است و هيچ 

ليلي براي نگراني وجود ندارد. اما ديگر چنين نيست و اين امر صرفا با آنچه كه در مورد مغز آموختيم، بصورت د
نظر و عقيده نيست. مطالعات نشان ميدهند كه پورنوگرافي نيز همانند ديگر مواد مخدر مي تواند اعتياد آور و 

ست؟ آيا تا بحال اعتياد به پورنوگرافي را با اعتياد بيش از حد مضر باشد. آيا اين نكته، براي شما مطلب جديدي ا
  به مواد مخدر مقايسه كرده ايد؟

آنكه چنين مقايسه اي معنا دار است آن است كه دانشمندان آموخته اند كه تمام اعتيادها از ورود مواد دليل 
از ورود مواد شيميايي به شيميايي به بدن شما حاصل نمي شوند. آيا نكته اين مطلب را گرفتيد؟ تمام اعتيادها 

 بدن شما حاصل نمي شوند.

از قمار گرفته تا خريد و جستجوي هيجان تا بازي هاي ويدئويي، استفاده از اينترنت و پورنوگرافي، حال ما مي 
  .)2012دانيم مواد مخدر تنها چيزي نيستند كه باعث اضافه بار شيميايي در مغز مي شوند (غيلان، 

ر كرانه شرقي كه در نوجواني گرفتار اعتياد به چندين ماده مخدر بود و بعد ها از اعتياد يكي از مبارزان ما د
تا وقتي كه به نشانه هاي اعتياد خويش به پورنوگرافي توجه كردم "جدي به پورنوگرافي رنج مي برد، به ما گفت: 

  "اد مخدر داشتم.متوجه نشده بودم كه اين نشانه ها همانند علائمي بود كه من در اعتياد به مو

درك اينكه اعتياد چه بلايي بر سر مغز مي آورد، ممكن است به ما كمك كند تا ببينيم كه اعتياد چگونه اعمال 
به  و كل زندگي ما را تحت تاثير قرار مي دهد. به طور خاص، تماشاي پورنوگرافي، سيلي از مواد شيميايي را

 براي فعاليت هاي مثبت ذخيره مي كند. اين مواد عبارتند از مي كند كه بدن ما معمولا زادآ مسير پاداش مغز
. آزاد شدن بيش از حد اين مواد شيميايي مي تواند اموري مانند دوپامين، اكسيتوسين، نورپي نفرين و سرتونين

 كنترل خود، پرخاشگري، توانايي تمركز و ديگر تمايلات فيزيكي را همراه با توانايي عمومي براي احساس لذت و
  پاسخ به در تحت تاثير قرار دهد.

اين امر ممكن است تا باعث شود شما در كنترل خشم خود يا مقابله با استرس بيشتر دچار سختي شويد. عادات 
غذايي شما ممكن است تغيير يابد. توانايي شما براي لذت بردن از امور عادي همچون بيرون رفتن با دوستان، 

نقصان يابد زيرا شما احساس ي با خانواده يا ورزش كردن ممكن است گوش دادن به موسيقي، وقت گذران
افسردگي و كرختي مي كنيد. اگرچه اين فعاليت ها سرگرم كننده هستند، اما ممكن است پس از انتظار هجوم 

كه دوپامين و نورپي نفرين كه همراه با استفاده از پورنوگرافي است، ديگر احساس خشنودي ايجاد نكنند. و آنگاه 
چه اتفاقي مي افتد؟ در اين مورد بعدها به تفصيل شما مي خواهيد يك رابطه رمانتيك واقعي داشته باشيد، 

  مي كنيم: مشكلات.سخن خواهيم گفت اما آن را در يك كلمه خلاصه 
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ر اين مقدار غيغرق شدن مغز ما را در اين مواد شيميايي بارها و بارها ساده تر كرده است. امروزه تكنولوژي 
طبيعي از مواد شيميايي، بار ديگر، چيزي است كه باعث اعتياد مي شود. وقتي اين مواد به مغز مي رسند، 
اعتياد، اعتياد است. مهم نيست كه اين اعتياد كوكائين است يا پورنوگرافي، بلكه تاثيرات آنها بر روي مغز يكسان 

  است.

تمالا براي ترك آن و عدم استفاده مجدد از پورن اثرات منفي پورن در زندگي خود، شما اح پس از مشاهده
تلاش كرده ايد. اما پس از مدتي تلاش براي مقاومت در برابر پورن، مجددا بدان باز گشته ايد. شما باز تلاش مي 

، اما شما بارها و بارها بدان باز مي گرديد. شما گرفتار شده ايد. به معناي دقيق تر، كنيد تا آن را متوقف كنيد
ديگر كاملا آزاد نيستيد. اقدامات و انتخاب هاي شما اينك تحت سلطه، كنترل شده و هدايت شده هستند.  شما

  حتي اگر بخواهيد اعتياد را ترك كنيد، ممكن است هنوز در برابر قدرت آن بر شما احساس عجز كنيد.

 "ديكتاتور"عتياد به معناي آن نگاه كنيد. ا چيست؟ جالب است، به "اعتياد"آيا مي دانيد ريشه لاتين كلمه 
است. ديكتاتور، حاكمي با قدرت كل بر يك كشور است. چقدر دوست داريد در كشوري كنترل شده توسط يك 

  ديكتاتور زندگي كنيد، جايي كه آزادي شما به شدت محدود شده است؟ در اين موقعيت، چه احساسي داريد؟

تاتور سازش نمي كنيم. ما خشمگين شده و شورش مي كنيم. ما پاسخ خود را به شما خواهيم گفت: ما با آن ديك
براي انتخاب آنچه كه مي خواهيم، توسط فردي (يا چيزي) محدود شده است،عصبانيت معني وقتي كه آزادي ما 

دارد. بنابراين شما چه مي گوييد؟ آيا تا بحال به يك شورش گرويده ايد؟ آيا شما با ما هستيد؟ شايد زمان آن 
كمي در مورد كنترل شدن و مجبور شدن به انجام كاري كه واقعا نمي خواهيد آن را انجام دهيد، رسيده كه 

  هشيار شويد.

  شما بايد تصميم بگيريد. اگر شما مي خواهيد باشيد، ما آماده هستيم!

  :سريعسوال 

مخدر اعتياد آور  آيا در حال حاضر دلايل علمي پشت اينكه چرا پورنوگرافي هم مي تواند به اندازه ساير مواد
  باشد، مي دانستيد؟ آيا اين آگاهي، نگرش شما را از تجربه پورنوگرافي خود تغيير مي دهد؟

  خبرهاي خوب در مورد مغز
خوب، دست نگهداريد. اگر مغز من در ان مشكل درگير است، آيا تغيير امكان پذير "شما ممكن است بگوئيد: 

تلاش و كشمكش، ما شما را به خاطر اين پرسش سرزنش نمي  - حتي سال ها -پس از يك مدت طولاني "است؟
  بويژه در مورد تغيير احساس نااميدي مي كنيد، اين بخش براي شما است. كنيم. اگر شما
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سعي كن نگرش "، "اميدوار باش"براي كمك به كسي كه احساس ناراحتي مي كند، ما اغلب جملاتي مانند 
ستفاده مي كنيم. ما با اين توصيه موافقيم و گاه دوست داريم خود نيز را ا "تسليم نشو"و  "خوبي داشته باشي

  آن را بشنويم. اگرچه برخي مواقع باور اينكه واقعا قرار است چيزي تغيير كند، بسيار دشوار مي باشد.

ز و امروز، ما دليلي قطعي و محكم براي شما در مورد اميدوار بودن داريم. آماده ايد؟ اين دليل چنين است: مغ
  1990آيا شما اين نكته را مي دانستيد؟ تقريبا هيچ كسي تا دهه بدن شما بطور قابل توجهي قابل تغيير است. 

اين مطلب را نمي دانست تا زماني كه برخي كشفيات علمي جديد روي داد. محققان مغز عادت داشتند باور 
كودكان تغيير و توسعه  مغزالبته دانستند كه كنند كه مغز تا حد زيادي ثابت و غير قابل تغيير است. مردم مي 

مي يابد. اما باور آن زمان اين بود كه وقتي شما بزرگ شديد، مغز شما با سطوح نوروشيميايي ثابت و مسيرهاي 
مغزي پايدار مستحكم مي شود. اساسا، اين جمله بدان معناست كه شما در زمان جواني به مغز خود لطمه اي 

  آسيب براي باقي عمرتان بطور دائم باقي مي ماند.وارد مي كرديد، اين 

دانشمندان ديگر با اين امر در مورد مغز اعتقاد ندارند.  بزرگترين كشف در علوم اعصاب در دو دهه گذشته يك 
به معني شكل  "پلاستيسيتي"به معني مغز و  "نورو"، "نوروپلاستيسيتي (انعطاف عصبي)"كلمه آبدار است: 

  پذيري است.

 كه اين كلمه بدان اشاره مي كند توانايي مغز شما براي تغيير با هر آنچه است كه شما انجام مي دهيد.آنچه 
همانند بازي بدون پايان تتريس، مغز نيز مداوما لايه ها و مسيرهاي جديد را بر اساس انتخاب هايي كه ما انجام 

  مي دهيم، طرح مي كند.

متفاوتي را امتحان مي كنيد، يا كار جديدي را تجربه مي كنيد،  كه شما چيز جديدي مي آموزيد، چيز هر بار
بازنويسي مداوم در هر لحظه بر اساس اقدامات  -ارتباط جديدي در مغز شما قالب ريزي شده و شكل مي گيرد

  شما رخ مي دهد.

پورنوگرافي مي  البته اين اتفاق با استفاده از پورنوگرافي نيز روي مي دهد. در مدت زمان طولاني، استفاده از
تواند مغز شما را به معناي واقعي تغيير دهد و مقاومت در برابر استفاده از آن را براي شما به مراتب دشوارتر 

  سازد.

مسيرهاي جديدي را اما عكس اين مطلب نيز درست است! همچنان كه ما شروع به زندگي متفاوتي مي كنيم، 
ات قديمي را ترك مي كنيم، مسيرهاي قديمي نيز همچون راه در مغز پي ريزي مي كنيم. و همانطور كه عاد

  هاي فرعي كه ديگر كسي از آنها استفاده نمي كند، كمرنگ و زدوده مي شوند.

خيلي خبر خوبي است. درست است؟ در صورتي كه شما اين خبر را از دست داده باشيد، مجددا اينجا اعلام شده 
ياد گرفتار شده ايد و مهم نيست كه چه مدتي است كه شما تلاش است: مهم نيست كه چقدر عميق در اين اعت
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مي كنيد، اميد وجود دارد. تا زماني كه شما در اين مبارزه تسليم نشويد، مغز شما مي تواند تغيير يابد و با 
  گذشت زمان خود را مجددا به حالت سالم بازنويسي كند.

  مبارزه هوشمندانه
راي مبارزه با اعتياد به پورنوگرافي تلاش مي كند، چقدر طول مي كشد تا بپس براي شما يا هر كس ديگري كه 

كاملا از اعتياد رها گردد؟ ممكن است از شنيدن اين مطلب از زبان ما شگفت زده نشويد: شما بايد مبارزه كنيد. 
  ما بايد مبارزه كنيم. آزادي به هر شكلي هرگز بدون هزينه به آساني به دست نمي آيد.

بدان معني نيست كه شما قبلا براي رهايي از اين مشكل تلاش نكرده ايد. درست است؟ آيا تا بحال خود اما اين 
در تلاش براي نوعي تغيير چشمگير شبانه روزي  "بس است! ديگر كافي است!"را براي ترك اعتياد فقط با گفتن 

شگفت انگيز، ما گاهي اوقات فكر مي  تقويت كرده ايد؟ بسياري از ما اين كار را كرده ايم. همانند فيلم هالك
كنيم كه مي توانيم مشت هاي خود را گره كرده، همه زور بازوي خود را جمع كنيم و ناگهان خودمان را با 

  نيروي صرف تغيير دهيم.

مي دانيد كه در چه موردي صحبت مي كنيم: من فقط بايد سخت تر تلاش كنم! اگر ذهنم را درگير اين كار 
كنيد! كار بيشتري انجام دهيد! بيشتر مقاومت كنيد!  م هر كاري را انجام دهم. فقط بيشتر تلاشكنم، مي توان

  قدرت اراده بيشتري داشته باشيد!

ما واقعا فكر مي كنيم اين نكات، تمام چيزي است كه قرار ات رخ دهد. آيا تا بحال شده كه به زحمت به خواب 
يد تا به خواب برويد؟ چه رخ مي دهد؟ اغلب اوقات اين كار وضع برويد؟ در آن شب ها، آيا سخت تر تلاش كرد

را بدتر مي كند. درست است؟ همانند ماسه روان، گاهي اوقات هر چه بيشتر در مقابل امري تلاش كنيم، عميق 
  تر در آن فرو مي رويم.

ا با نيروي صرف اراده سعي مي كنند تا آن ر - افرادي كه مستقيما به اعتياد حمله ور مي شوند به روش مشابهي،
تقريبا هميشه پس از اندك مدتي خسته مي شوند. پس از  - و مجبور كردن رفتار خود به تغيير شكست دهند

ما خود را بخاطر داشتن اراده آهنين و كاملا يك فرد جديد  "،ديگر بس است"يك يا دو روز از اعلام قطعي 
كه به پورن تماشا نمي كند، درست در جايي هستيم كه شدن تشويق مي كنيم. آنگاه زماني كه اين فرد جديد 

  شروع كرده بوديم.

ما ديگر به تبليغ لحظات هالك شگفت انگيز براي شما علاقه اي نداريم. ما چيز بهتري در ذهن داريم. منظور ما 
رخ نمي  را اشتباه نگيريد: تلاش فوق العاده مهم است و بهبود كامل بدون سرمايه گذاري هر آنچه كه داريد،

  دهد. اما آنچه كه تفاوت ايجاد مي كند آن است كه چگونه اين تلاش صرف مي شود.
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و مسير متفاوتي اگر ما در مورد رساندن شما به جايي جديد جدي هستيم، اين امر نيازمند نوع خاصي از تلاش 
ما را بطور جدي در مسيري كه عميقتر از رفتار صرف است، مسيري كه نماي كلي از زندگي ش -از مبارزه است

  نظر مي گيرد، مسيري كه قلب و ذهن شما را به اندازه جسمتان با خود به پيش مي برد.

در فصل هاي پيش رو، همه اين مطالب و موارد ديگري را بررسي خواهيم كرد. هر آنچه كه ما درباره اش صحبت 
مسيري كه آهسته  -تمند آماده خواهد كردمي كنيم، شما را براي مبارزه با اين مشكل و به شيوه اي جديد و قدر

اما قطعي، روزي به آزادي واقعي منجر مي شود. آموختن اينكه چگونه هوشمندانه مبارزه كنيم، آسان نخواهد 
  بود و نياز به زمان و صبر از جانب شما دارد اما ممكن است. به ما اعتماد كنيد. اين تلاش ارزشش را دارد.

  سوال سريع

كمك به غلبه بر اعتياد به پورنوگرافي چه تلاش هايي كرده ايد؟ تا كنون اين تلاش ها چگونه  در گذشته براي
  جواب داده است؟

  انتظارات اميدوارانه و واقع گرايانه
هي شايد من پاسخ خود را يافته ام. "هنگامي كه كتابي مانند فورتيفاي را مي خوانيد، آسان است فكر كنيد كه 

بيائيد در اين مورد دقيقه اي صحبت  "را تمام مي كنم و از اين اعتياد رهايي مي يابم.فقط خواندن اين كتاب 
   كنيم. آيا نشستن و خواندن كتاب به ناگاه تغييري در مغز شما ايجاد كرده و شما را رها خواهد كرد؟

ه آيا استراتژي ها و احتمالا در حال حاضر پاسخ را بدانيد: اين اتفاق نخواهد افتاد. اما اگر شگفت زده شويد ك
طرح هاي خاصي كه ما با هم بررسي مي كنيم، مي تواند به شما در خروج از اين مشكل كمك كند، آنگاه پاسخ 

و با همين  مثبت است. اين راهكارها قطعا مي توانند كمك كنند. هزاران نفر از همين مسير گذر كرده اند
  ا نيز نفر بعدي هستيد! وسايل، اعتياد را براي بهبودي ترك گفته اند. شم

همانطور كه قبلا در اين مورد ذكر كرديم، رهايي از اين دام نيازمند چيزي بيش از تلاش يك مافوق بشر است. 
تمرين و براي يادگيري  - كار سخت تر، اين تلاش نيازمند مبارزه هوشمندانه تر استبجاي مبارزه صرف با 

  به شما توانايي برتري مي بخشد.رسيدن به اين مشكل به روشي جديد، روشي كه 

اگر شما علاقمند به حركت در اين مسير هستيد، آنگاه دست و پنجه نرم كنيد. هر مبارزه جدي با برخي 
تعليمات جدي آغاز مي شود. در پيش، ما قرار است شما را با هر آنچه كه به عنوان يك مبارز نياز داريد، تجهيز و 

هايي خواهيم داد كه مي تواند در لحظات ضعف احتمالي به شما كمك كرده و  آماده كنيم. ما به شما استراتژي
براي تقوين بنيان شما به كار آيد. پس از اين تمرين اساسي، بصورت عميق تر به بررسي ريشه هاي اعتياد و كم 

وضاع به تقويت زندگي شما بطور كلي خواهيم پرداخت. همچنين در مورد روش هايي ادامه دادن زماني كه ا
  دشوار مي شود، صحبت خواهيم كرد و استراتژي هاي را براي بازيابي آزادي در زندگيتان مذاكره مي كنيم.
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مسير خود شما به سمت آزادي به كارهاي خوبي كه شما در زندگيتان تا بحال دست يافته ايد، بستگي خواهد 
تواند شامل روابط خانوادگي، سرگرمي ها،  و مي -داشت.  اين مسير براي هر يك از ما منحصر به فرد خواهد بود

ارزش ها، اشتياق، ايمان و غيره باشد. همچنان كه عوامل كمك كندده به اعتياد را بررسي مي كنيم، در نهايت به 
يعني يك  -شما كمك خواهيم كرد تا طرح شخصي خود را براي هدايت خود براي رهايي از اعتياد ايجاد كنيد

زندگي خود. اين طرح بلند مدت يك ابزار حياتي در مسير شما به سمت آزادي قابل استراتژي مبارزه براي 
اعتماد و هميشگي خواهد بود، نوعي طرح كه همانند يك اسپري برنزه كننده ارزان در عرض دو هفته زدوده 

  .نخواهد شد

بجاي آنكه چشمگير  همانطور كه حالا مي دانيد، پيشرفت در اين جنگ يك شبه روي نخواهد داد. تغيير واقعي
بجاي تخيلي بودن، خاموش و بيصدا و بجاي انفجار شديد انرژي، مبتني بر  باشد، معمولا عميق و تدريجي است.

اما مجددا، هدف ما هيجان زده كردن شما نيست تا فقط دو هفته سخت تلاش كنيد.  كار طولاني و پايدار است.
  كند، اما براي هميشه باقي نمي ماند. چنين هيجاني ممكن است شما را براي مدتي تحريك

اينكه چه چيزي آن را برجسته كرده و قدرت آن را در طول  -ما اينجا هستيم تا درباره ريشه هاي اين مشكل
م. يو نيز اينكه براي پرورش يك تغيير عميق و پايدار به چه چيزي نياز دارد، صحبت كن - زمان پايدار مي سازد

اژ و با چند تن از دوستان خود ننوشتيم. ما با تيمي از افراد حرفه اي در بسياري از ما اين كتاب را در يك گار
  زمينه ها و تخصص ها همكاري كرديم.

آنچه شما مي خوانيد در واقع ترسيمي از صدها مطالعه تحقيقاتي است كه همه بر ريشه هاي اين اعتياد متمركز 
  شده اند.

و با برخي  -وري كه بطور روزانه انجام مي دهيد و يا نمي دهيدام -با نگاهي خوب و دقيق به زندگي خود
سازگاري هاي اساسي، شما قادر خواهيد بود زندگي خود را با موفقيت تقويت كرده و آسيب پذيري خود را در 
مقابل اين مشكل كاهش دهيد. همچنان كه اين امر روي ميدهد، ممكن است از كشف قدرت و كنترل واقعي در 

دد به زندگي خود شگفت زده شويد. و زماني كه تحريك ايجاد مي شود، چه رخ مي دهد؟ با اندك بازگشت مج
كمك از برخي مهارت هاي جديد كه تمرين خواهيم كرد، شما همچنين مي توانيد ياد بگيريد كه در نهايت هر 

  ر نمي رسد؟گونه وسوسه اي را كه در مسيرتان پيش مي آيد، پشت سر گذاريد. آيا اين امر خوب بنظ

مهم نيست كه حالا احساس مي كنيد چقدر تحت كنترل هستيد و در چه تعداد از مبارزات شكست خورده ايد، 
شما تعيين مي كنيد كه در جنگ بزرگتر چه كسي پيروز خواهد شد. در بسياري از موارد، انجام چنين كاري نياز 

بارزه از انتخاب شما براي پيش رفتن آغاز مي شود. اين به زمان زياد، تمرين و كمك ديگران دارد، اما تمام اين م
  اتفاقات خوب روي خواهد داد. قول مي دهيم.كار آسان نخواهد بود اما تا زماني كه شما تسليم نشويد، 
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تفاوت هاي بسياري بين هر يك از شما وجود دارد. برخي ممكن است براي دوره كوتاهي اعتياد داشته باشند و 
كه اعتياد دارند. برخي مسن تر و برخي جوان تر هستند. برخي پسر و برخي دختر زيادي است برخي ديگر زمان 

ما هنگام توسعه اين برنامه، از اين تفاوت ها آگاه بوده ايم و اطمينان حاصل كرده ايم كه ايده هايي  مي باشند.
  كه در مورد آنها مذاكره خواهيم كرد، براي هر كسي قابل اجرا است.

به بهبودي ابدي، آرزوي ما براي شماست. از آنجايي كه موقعيت هر فردي متفاوت است، ما نمي دستيابي 
اما تند يا كند، زود يا دير ما مي توانيم شما را از اين نكته مطمئن خواهيم محدوده زماني براي آن بگذاريم. 

  قابل دستيابي است. - معناي كامل به -سازيم:  امور مي توانند بهتر شوند، شما مي توانيد قويتر شويد و آزادي

شما احتمالا در هر نبردي كه در پيش رو داريد، پيروز نخواهيد شد اما به ياد داشته باشيد كه اگر در اين مسير 
حركت كنيد، پيروزي در اين نبرد از آن شما خواهد بود. و هنگامي كه شرايط برايتان سخت شد، به ياد داشته 

بارزان ديگر در جبهه شما هستند و در همان مسير به پيش مي روند. ما در اين مبارزه باشيد كه هزاران نفر از م
با هم هستيم.  و اميدواريم كه شما قدرت يك ارتش رو به رشد را كه در يك نبرد مبارزه مي كنند، احساس 

  م شد.خواهيد كرد. و هيچ اشتباهي نكنيد: ما در اين نبرد مي خواهيم پيروز شويم و متوقف نخواهي
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  فصل دو: تشخيص دشمن
  چگونه به اينجا رسيديم

است. يك دليل بزرگ آنكه  - دروني و بيروني -يك بخش اساسي از آموزش براي هر جنگي شناخت دشمن
ما درباره آنچه كه در واقع هست، دچار سردرگمي مي شويم. وقت پورنوگرافي بر ما تسلط مي يابد آن است كه 

  كنار بزنيم. آن است كه پوشش آن را

از بررسي اين نكته شروع مي كنيم كه  - در اين فصل، آنچه را كه عليه ما است به چندين روش تقسيم مي كنيم
  ما چگونه به عنوان يك جامعه در وهله اول به اين نقطه رسيديم.

تغيير كرده اند؟ در مقايسه با زماني كه والدين شما رشد مي كردند، امروزه امور بسيار متفاوتند. پس چرا امور 
چگونه پورن در فرهنگ ما چنين عادي و مقبول شد؟ دلايل متعددي وجود دارد اما براي حال بيائيد بر چهار 

به عادي شدن پورن در فرهنگ ما در چندين دهه گذشته كمك كردند، مورد از كمك كنندگان اصلي كه 
  متمركز شويم.

  : ما هيچ چيز بهتري نمي شناختيم1# كمك كننده 

كمك كننده اول موردي است كه ما در حال حاضر در موردش به حد كافي صحبت كرده ايم: فقدان دانش. 
وقتي كه به تاريخچه جهان خود باز مي گرديم و حتي به تاريخچه شخصي خود رجوع مي كنيم، در مي يابيم 

كه هيچ چيز بهتري را نمي  برايمان مضر است، بدان دليل استاغلب اوقاتي كه ما كاري را انجام داده ايم كه 
شناختيم. دانش اغلب چيزي است كه به تدريج و به مرور زمان حاصل مي شود. همانطور كه قبلا بحث كرديم، 
تنها در مواقع اخير بوده است كه ما شروع به كشف اين مطلب كرديم كه پورنوگرافي كاري است كه مي تواند 

  اعتياد آور بوده و اثرات مضر داشته باشد.

گذشته داشته باشيم. در واقع، در حوالي پورنوگرافي چيزي نبوده است كه ما شواهدي علمي از آن در سي سال 
و ادعا مي كرد كه پورنوگرافي امري طبيعي و آن سالها يك فرد برجسته خلاف اين مطلب را استدلال مي كرد 

رفتار جنسي بايد عادي تمام اشكال  ، دكتر آلفرد كينزي استدلال كرد كه1948حتي سالم بوده است. در سال 
  شده و مردم بايد تمايلات جنسي خود را دنبال كنند فرقي نمي كند كه فرد پير يا جوان باشد.

در حدود همان زمان، يك فرد بازرگان از اين فقدان دانش بهره برداري كرد و مجله اي به نام پلي بوي شروع به 
ي بوي سعي مي كرد تا پورنوگرافي را با عرضه خود در قالب مجله عرضه در دكه هاي روزنامه فروشي كرد. پل

از سياست گرفته تا ورزش و مد سبك زندگي بشر با روزنامه نگاران مشهوري كه مقالاتي د ر طيف هاي مختلف 
  امري قابل احترام جلوه دهد.به عنوان مي نوشتند و همراه با تصاوير پورنوگرافي ظاهر مي شد، 
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يك بازاريابي، مقبوليت مجله رشد كرد و راه را براي ساير انتشارات براي دنبال كردن اين روش بدليل اين تاكت
هموار كرد. از آن موقع، هزاران مجله، توليد كنندگان فيلم، و بازاريابان به هم ملحق شده اند تا صنعتي را 

ل در مي آورد. اگر پو MLBو  NBA ،NFL ،NHLتشكيل دهند كه امروزه چهار برابر بيشتر از مجموع 
  بر افراد و روابط آگاه بودند، آيا تمام اين اتفاقات روي ميداد؟ به هيچ وجه!مردم از اثرات واقعي پورنوگرافي 

به علت فقدان كلي تحصيلات و آگاهي از اثرات واقعي پورنوگرافي، ما به جامعه خود اجازه داده ايم تا در فرهنگ 
  د.به سرقت رفته از نظر جنسي فرو رو

  بيم آور -: فن آوري ديوانه كننده2 #كمك كننده 

پورنوگرافي مدت مديدي است كه وجود دارد. پورنوگرافي بر روي ديوارهاي غارها، سفالكاري هاي يونان باستان، 
و نقاشي هاي قرون وسطي نشان داده شده است. با اينحال، در اغلب تاريخچه بشري تا زمان نسل والدين ما، 

يزي بود كه بايد براي يافتن آن كاري مي كرديد. شما حتي بايد بخاطر آن جايي مي رفتيد يا پورنوگرافي چ
  ر صورت هر كسي هويدا نبود.دچيزي مي خريديد. قطعا پورنوگرافي 

شروع به تغيير كرد. آيا  1971هم چيز در حدود چهل سال پيش با ايجاد نوارهاي ويدئويي وي اچ اس در سال 
ا به خاطر مي آوريد؟ آنها همان نوارهاي كاست سياه بزرگي بودند كه فيلم پخش مي كردند. نوارهاي ويدئويي ر

در نتيجه  اختراع نوارهاي ويديوئي براي اولين بار مردم را قادر ساخت تا فيلم ها را به درون خانه هايشان بياورند.
براي اجاره فيلم  "اتاق پشتي"ه ها بسياري از اين فروشگا -فروشگاه هاي اجاره ويدئو در هر جايي افتتاح شد

  هاي پورنوگرافي داشتند.

و درست مانند همين مورد، فيلم هاي پورنوگرافي در منازل ظاهر شد. به زودي دي وي دي جايگزين نوارهاي 
اينترنت ظاهر شد.  1993وي اچ اس شد و مقبوليت مردم از پورنوگرافي يه گشترش ادامه يافت. سپس در سال 

امروزه اينترنت تقريبا تمام جوانب زندگي ما را تحت تاثير قرار داده  بازي را براي هميشه تغيير داد. اختراعي كه
متاسفانه اين اختراع، رواج ظورنوگرافي را در جامعه ما بطور نمائي چند برابر  با مزايايي كه بديهي هستند. -است

  كرده است.

به اينترنت در دسترس است. پورنوگرافي مي توانست حتي بدون تقريبا پورنوگرافي شبانه براي هر كسي با اتصال 
افراد حتي ديگر نبايد چيزي هم اجاره مي كردند. امروزه، بسياري از شما نياز به ترك منزل قابل دسترسي باشد. 

با دستگاه  همراهي مجهز به اينترنت همچون لپتاپ، گوشي هاي هوشمند يا تبلت در اين حوالي قدم مي زنيد. 
  ا والدين شما در هنگام رشد چنين امكاناتي را داشتند؟ حتي چيزي نزديك  به آن هم نداشتند.آي
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ن را پيدا مي داشته باشد، بايد بيرون رفته و آ در آن زمان، اگر كسي مي خواست به اسباب پورنوگرافي دسترسي
كافي بود. براي شما، تمامي  كرد و در اغلب موارد ترس از دستگير شدن براي آنها جهت دوري جستن از اعتياد

  امور خوب و بد در فاصله چند قدمي تا كليك شما است. آيا فناوري عالي نبوده است؟

  دلار مقتدر :3 #كمك كننده 

مسئول فرهنگ متمايل به پورن ما نيست. در پايه اي ترين سطح آن، رسانه تنها يك  البته تكنولوژي به تنهايي
د نه مثبت و نه منفي است. همانطور كه مي دانيد تكنولوژي مي تواند به روش كه به خودي خو - پيام رسان است

  ها و دلايل بسياري بكار گرفته شود.

و يكي از اين دلايل چنين است: كسب درآمد. زماني كه كسب درآمد، هدف والاي رسانه هاي توليدي گردد، 
د، بازي جوانمردانه است حتي اگر به افراد حدس بزنيد چه اتفاقي مي افتد؟ هر آنچه كه باعث درآمد بيشتر شو

آسيب رساند. و مطمئنا، براي كسي كه استفاده از سكس را براي كسب درآمد بيشتر انتخاب كرد، دستيابي به 
  اين هدف چندان زياد طول نكشيد.

بود  1871استفاده شناخته شده اوليه از پورنوگرافي در تبليغات توسط نام تجاري دخانيات مرواريد در سال 
بود  1زماني كه شركت عكس برهنه يك زن را روي جعبه سيگار استفاده كرد.  مثال ديگر صابون صورت وودبري

از رده خارج شد زيرا هيچ كس آن را  1910كه بصورت قالب براي زيبايي زنان بود. اين صابون تقريبا در سال 
وش، تبليغاتي را براي محصول منتشر كرد كه خريداري نمي كرد. اين شركت در تلاش آخر خود براي افزايش فر

شامل تصاويري از زوج هاي رمانتيك و ابراز عشق و علاقه آنها براي كساني بود كه از اين نام تجاري استفاده مي 
). حدس بزنيد پس از انجام اين كار چه رخ داد؟ بله، فروش آنها بطور قابل توجهي 1997، 2كردند (سيولكا
تصميم گرفتند تا اين كالا را همچنان عرضه كنند. در طول سال ها، شركت هاي تبليغاتي  و آنهاافزايش يافت 

همچنان دريافته اند كه جنسيت روش موثري براي افزايش درآمد يك شركت است. چرا فكر مي كنيد چنين 
  است؟

خدر و يا الكل، به ياد داشته براي پاسخ به اين سوال، بيائيد به علوم مغز در مورد اعتياد باز گرديم. همانند مواد م
باشيد كه هنگامي كه فردي از پورنوگرافي استفاده مي كند، سطوح بالايي از مواد شيمايي به مسير پاداش آزاد 
مي گردند. اين سيل مواد شيميايي از تزريق يا استنشاق چيزي شروع نمي شود بلكه در عوض از تصور اين 

ون دانستن اين امر، رسانه ها همانند توزيع كننده اين مواد عمل مي تصاوير در پس چشمان آغاز مي گردد. بد
به مغز و تمام آنچه تبليغ كنندگان و يا توليد كنندگان تلويزيوني بايد انجام دهند تا آن مواد شيميايي را كنند.  

  شما سرازير كنند، نشان دادن كمي از پوست بدن است.

                                          
1 Woodbury 
2 Sivulka 
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را درك كردند، اين موضوع همه  "فروش سكس"فاتر تبليغاتي قدرت به محض آنكه توليد كنندگان رسانه ها و د
چيز را تغيير داد. امروزه آنها همچنان به اشاعه كامل پورنوگرافي ادامه مي دهند زيرا مي دانند كه اين امر به 

  معناي پول بيشتري است كه به جيب آنها مي رود. آيا كس ديگري از اين موضوع خشمگين مي شود؟

  امور زمان مي برند :4 # كمك كننده

با اين همه تحقيقا جديد، پس چه چيزي آنقدر زمان مي برد تا امور تغيير كنند؟ به عنوان عامل نهايي در جايي 
تغيير فرهنگي به شدت كند روي كه ما امروزه هستيم، لازم است در مورد يك الگوي ديگر نيز صحبت كنيم: 

قت باشد، سپس رفتارهاي جوامع بايد مطابق با علم باشد. نكته آخر آنكه ميدهد. اول آنكه علم بايد مطابق با حقي
  امور به شرعت تغيير نمي كنند.

بار ديگر، تنباكو مثال مفيدي ارائه مي دهد. افراد هزاران سال است كه سيگار مي كشند. و براي تقريبا اين مدت 
ا حتي برايشان خوب است. تا اينكه در سال طولاني، اكثر افراد قانع شده بودند كه تنباكو بي ضرر است و ي

دكتر ريموند پرل كشف كرد كه استعمال تنباكو مي تواند باعث سرطان ريه شود. و شما فكر مي كنيد  1937
پس از آن چه اتفاقي افتاد؟ آيا جامعه به سرعت تنباكو را رد كرد و تنديس دكتر پرل را براي تقدير از كشف او 

  ن ها نفر را نجات دهد، ساخت؟ نخير.كه مي تواند جان ميليو

در واقع، افراد بسيار كمي حتي نام او را شنيده بودند زيرا صنعت انبوه دخانيات، تحقيقات او را خاموش كرد و از 
، پس از درگذشت دكتر پرل، تحقيقات او آشكار شد سال اخير 15عمومي شدن آن جلوگيري كرد. تا نزديك به 

منتشر كرد. اين مقاله باعث مذاكره  "سرطان توسط كارتون"جست مقاله اي را با عنوان زماني كه مجله ريدرز داي
دادخواهي شد و به دادگاه عالي راه يافت كه در آن صنعت تنباكو و دخانيات عمومي شد كه در نهايت تبديل به 

  قسم ياد كرد كه محصولات آنها به هيچ وجه اعتياد آور نيست.

ب هر دو طرف اين مبارزه خرج شد كه چهل سال به طول انجاميد. امروزه هيچكسي دلار از جانصدها ميليون 
نيست كه استدلال كند استعمال دخانيات براي شما خوب است. البته سيگار كشيدن هنوز وجود دارد اما كساني 

  كه حتي سيگار مي كشند بخوبي مي دانند كه سيگار كشيدن به چه نتيجه اي منجر مي شود.

در طول چند دهه گذشته، شواهد سختي  ي كنيم تا همين اتفاق در مورد پورنوگرافي نيز بيافتد.ما تلاش م
آشكار شده اند كه پورنوگرافي در واقع مي تواند باعث آسيب به مغز و روابط ما گردد. با اين حال، اين بدان معنا 

ل مي ويير خواهد داد. سال ها طنيست كه فرهنگ ما بلافاصله نگرش خود و برداشت خود را از اين موضوع تغ
  تا تغيير كامل فرهنگي ايجاد شود. -شايد دهه ها - كشد 
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همچنان كه به گذشته باز مي گرديم و به اينكه زماني فكر مي كرديم سيگار كشيدن براي سلامت خوب است 
زماني فكر مي  به ياد داريد كه"مي خنديم، يك روز فرزندان ما به اين زمان باز مي گردند و خواهند گفت: 

  اقل شما در مرتبه بالاتري هستيد.حد "كرديم پورنرگرافي بي ضرر است؟ بله، اين فكر احمقانه بود.

تكنولوژي، پول و زمان. حال كه اين چهار كمك كننده را بررسي كرديم،  خوب، شما اين موارد را داريد: ناداني،
  بيائيد كمي در مورد خود پورنوگرافي صحبت كنيم.

  جنسي تركيبي: پورن واقعا چيستتمايل 
دريابند كه شما واقعا سعي مي كنيد تا پورنوگرافي را به جهت بهبودي ترك كنيد، احتمالا چيزي وقتي افراد 

فرونشاندن اين تمايلات "يا  "تماشاي پورن فقط ابراز يك تحريك طبيعي است!"شبيه به اين را خواهيد شنيد: 
  نند اين را قبلا شنيده ايد؟آيا جملاتي ما "جنسي ناسالم است!

اين كار ايده جديدي نيست. نزديك به صدها سال پيش، فرويد نيز همين سخنان را مي گفت. پنجاه سال بعد، 
كينزي كه به او اشاره كرديم، اين ايده را مطرح كرد كه تمايلات جنسي بايد دنبال شوند. براي اينكه بدن يك 

ادامه دارد كه استفاده از پورنوگرافي طبيعي و عادي است. آيا اين درست  تمايل ذاتي به سكس دارد، اين مذاكره
  است؟

تمايل طبيعي است كه نبايد مقاومت گردد اگر به شما گفته مي شد كه خوردن كيك توينكيز تنها نشان دهنده 
  زيرا بدن تمايل ذاتي به غذا دارد، شما چه فكري مي كرديد؟

ت غذايي دريافته است كه با تركيب مواد اوليه خاص (بويژه شكر، روغن و صنعدر اين مورد چه فكري مي كنيد؟ 
نمك)، آنها مي توانند هجوم عظيمي از مواد شيميايي را در بدن شما آغاز كرده و دسته دوپامين را به كرانيوم 

، يك محقق، كافي است تا احساس كنيم بدن ما به اين مواد نياز دارد و آن را مي خواهد. در واقع -تبديل كنند
كرد كه در كيك توينكي استفاده مي  -همه سي و نه مورد -يك سال تمام را صرف پيگيري تمام مواد اوليه اي

اين مواد شامل اسيد اسكوربيك نگهدارنده (مشتق شده از گاز طبيعي)، رنگ هاي مصنوعي و طعم دهنده  شد.
و سولفات كلسيم نيز از مواد اوليه مي  60پلي سوربات هاي تشكيل شده از نفت خام هستند. چسب سلولز، 

اين مواد همچنين در ديوار كاذب، شامپو و سوخت راكت استفاده مي شوند. و سنگ آهك است كه  -باشند
توينكيز را سبك وزن مي سازد. بله درست است، اسكلت ميكروارگانيسم هاي دريايي و مرجان در هر گاز از اين 

  كيك وجود دارد.
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كه گروهي از طعم ها را در خود جمع مي  حالي كه توينكي يك محصول خوب ساخته شده استدر نهايت، در 

  با تقريبا هيچ ارزش غذايي از هيچ نوعي. -آن يك غذاستكند، اما به ندرت ميتوان گفت كه 

برخي اوقات آيا مقايسه پورنوگرافي را در اينجا مي بينيد؟ با ما همراه باشيد: آيا تا بحال تعجب كرده ايد كه چرا 
برخي حجم اوليه را از اين غذاها  بعد از خوردن تنقلات احساس ناراحتي مي كنيد؟ اگرچه بدن ممكن است

دريافت كند اما اين محصول بطور قابل توجهي از شكل طبيعي خود تغيير يافته است بطوري كه بدن شما به 
ين اندازه غير طبيعي هستند، بدن شما در زحمت مي تواند آن را به عنوان غذا تشخيص دهد. وقتي مواد به ا

كه شما مي خوريد به  "غذايي"واقع مي تواند به حالت حمله تغيير يابد جايي كه گلبول هاي سفيد خون با 
  عنوان يك دشمن مهاجم مبارزه مي كند.

شي عادي از چگونه اين اقدام به پورنوگرافي اعمال مي شود؟ همانند ميل به غذا، البته احساسات جنسي نيز بخ
فيزيولوژي هستند. وقتي دو نفر در يك رابطه واقعي جنسي قرار مي گيرند، به يكديگر لذت كامل را مي بخشند 

  كه قدرتمند است. اين امر طبيعي و عادي است.

آنچه كه عادي نيست، سيستم پيچيده اي است كه صنايع مختلف براي مال اندوزي از ميل جنسي ما توسعه 
مان روشي كه افراد سيگاري به سيگار وابسته مي شوند، زماني كه ما نيز طعم پورنوگرافي را تجربه داده اند. به ه

سهمي  - كه براي به حداكثر رساندن هجوم لذت طراحي شده -بدن ما از اين محصول خوب ساخته شده كرديم،
گاهي اوقات به شما حس دريافت مي كند. و آيا تا بحال شگفت زده شده ايد كه چرا يك دوز از پورنوگرافي 

  پوچي و بيماري مي بخشد؟
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در پورنوگرافي، ميل جنسي سالم از شكل اصلي خود جدا شده و با هدف ايجاد بزرگترين حمله شيميايي ممكن 
به اين  در سيستم شما، غرق شده، پالايش يافته، به جوش آمده تركيب شده و در كل بطور كامل اغراق مي شود.

ره پورن به عنوان يك ماده مخدر صحبت مي كنيم. مي توانيد درك كنيد كه چگونه چيزي دليل است كه ما دربا
  نابود كننده ممكن است در واقع چيزي مانند يك تجربه مثبت را به فرد بدهد؟

را استفاده مي كنيم، تشخيص دهيد كه اشكال بسياري از ميل  "پورنوگرافي"حال، وقتي كه در اين بحث واژه 
جود دارد. پورنوگرافي مي تواند بصري (تصاوير يا ويدئو)، يا نوشتاري (وبلاگ، كتاب يا مقاله) جنسي تركيبي و

تعاملي باشد مانند چت آنلاين و يا باشد يا حتي به شكل موسيقي ظاهر شود. پورنوگرافي همچنين مي تواند 
ست كه همه اين گونه ها شكلي صحبت از طريق تلفن. آنچه كه تمام اين گونه ها را متحد مي سازد اين واقعيت ا

از انگيختگي جنسي توسعه يافته بطور مصنوعي است. درست همانطور كه توينكي يك محصول توسعه يافته و 
اصلاح شده مصنوعي است كه در واقع براي شما خوب نيست، پورنوگرافي نيز شكل توسعه يافته و اصلاح شده 

  ذهن شما هر دو اين نكته را مي دانند. تجربه جنسي است كه براي شما خوب نيست و بدن و

تفاوت بين تجربه يك رابطه سالم "اين نكته بايد مفيد باشد اگر شما شروع به تعجب در اين مورد كرده ايد كه 
جنسي با يك شريك جنسي و تجربه جنسي پورنوگرافي چيست؟ هر دو آنها جنسي هستند. پس در واقع آنها دو 

  "مي باشند. درست است؟ نوع مختلف از يك حقيقت واحد

  آيا اينطور است؟

به هيچ وجه. سوال خيلي خوبي است. همانند توينكي و نان گندم، در حالي كه در ظاهر ممكن است مشابه به 
نظر برسند، اما به تجربيات مختلفي منتج مي شوند. براي يك لحظه تصور كنيد كه در يك صحراي سوزان گم 

ني بدون آب و غذا، به يك دهكده متروكه در نزديكي ساحل آنچه كه به نظر مي شده ايد. بعد از دو روز سرگردا
رسد اقيانوس باشد، مي رسيد. توجه شما فورا به حجم انبوهي از آب شور كه فقط به فاصله چند صد متري شما 

زديك از گوشه چشمتان نيز متوجه پمپ آب تازه اي مي شويد كه نبه ساحل برخورد مي كند، معطوف مي شود. 
به نزديكترين ساختمان دهكده متروكه وجود دارد، اما تمام چيزي كه شما به آن فكر مي كنيد نوشيدن آب 

آب همان آب است. اينطور نيست؟ خواه آن را از اقيانوس "سرد اقيانوس است. شما با خود فكر مي كنيد كه 
  "بيابم يا از دهكده، چندان فرقي نمي كند. درست است؟

طور است. آنچه كه شما ممكن است ندانيد اين است كه نوشيدن آب شور شما را سريعتر از آنكه در واقع همين
اگر هيچ آبي نمي نوشيديد، به كام مرگ مي كشاند. اگرچه آب تازه و آب شور تقريبا يكسان به نظر مي رسند، 

ري به بدن شما آسيب مي اثرات آنها متضاد يكديگر است. يكي بدن شما را تقويت كرده و جان مي بخشد و ديگ
اشكالي كه مي تواند در ظاهر مشابه  -رساند. به روش مشابه، ميل جنسي نيز در اشكال مختلفي بيان شده است

  آنها مي توانند اثرات كاملا متفاوتي داشته باشند.به نظر برسد. با اين حال، بسته به جزئيات، 
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ستند؟ بيائيد با بزرگترين آنها شروع كنيم: حضور فرد پس اين جزئيات كه چنين تفاوتي ايجاد مي كنند، چه ه
واقعي ديگر.  در يك تجربه جنسي پورنوگرافي، به جاي تعامل با فرد ديگر، سيستم فيزيولوژيكي شما دستكاري 
مي شود تا به يك تصوير واكنش نشان دهد و بدن با كسي برانگيخته شده است كه واقعا آنجا نيست. همانطور 

 "ماده شيميايي پيوند دهنده"روي مي دهد، مغز شما اكسي توسين آزاد مي كند كه به عنوان  ن اتفاقكه اي
اشاره مي شود. اين ماده شيميايي براي آن است كه احساس ارتباط يا پيوند را بين فرد عاشق ايجاد كند. با اين 

صفحه كامپيوتر يا يك صفحه حال در تجربه پورنوگرافي، اين ماده شيميايي در رابطه با يك تصوير پوچ پشت 
مجله آزاد مي شود. اين امر براي مغز كاملا گيج كننده است  به مرور زمان توانايي شما براي پيوند با يك فرد 

  واقعي ديگر تضعيف مي شود.

يك دروغ است. آنچه پورنوگرافي درباره سكس و افرادي كه بدانها  -پورنوگرافي يك چيز ساختگي استاساسا، 
ويد به شما مي آموزد نه تنها اشتباه، بلكه در اغلب موارد نابود كننده است.پورنوگرافي براي شما جذب مي ش

احساس ارتباط، پذيرش و يا عشق را حاصل نمي آورد و يك رابطه را تقويت نمي كند. پورنوگرافي به تدريج 
رابطه جنسي سالم چگونه بايد به نظر  برداشت شما را از زنان و مردان تغيير داده و ايده هاي شما را از اينكه يك

  برسد، نابود مي كند.

  به هر ترتيب، اثرات پورنوگرافي چه هستند؟
با اين ما تا كنون مطالب زيادي در مورد تحقيقاتي كه اثرات واقعي پورنوگرافي را نشان مي دهند، گفته ايم. 

به يك اعتياد مضر شود، مي خندند و آن را  وجود، مردم هنوز گاهي به اين ايده كه پورنوگرافي مي تواند تبديل
آه ول كنيد، من تا بحال نديدم كه دندان كسي بخاطر اعتياد به "مسخره مي كنند. آنها ممكن است بگويند: 

  "پورنوگرافي بيفتد. پس مشكل اين كار در كجاست؟

كه پورنوگرافي برخي پس بيائيد كمي بطور خاص در اين مورد صحبت كنيم. بعد از صدها مطالعه، روشن است 
  اثرات جدي بر مغز و روابط ما دارد.

كنگره ايلات متحده از دكتر جيل مانينگ، تراپيستي كه با صدها معتاد به پورنوگرافي كار كرده است، خواست تا 
يافته هايش را به اشتراك گذارد. در يك جلسه ويژه كنگره تحقيقات مربوط به اثارت پورنوگرافي را مرور كرده و 

  ، دكتر مانينگ گزارش مفصلي از چندين حوزه ضرر را به اشتراك گذاشت:2005در نوامبر 

اول از همه، شواهد روشني وجود دارد كه استفاده طولاني مدت از پورنوگرافي افراد را دچار افسردگي و پوچي 
براي اين مسئله آن  بيشتري نسبت به افرادي مي گرداند كه از پورنوگرافي استفاده نمي كنند. يك دليل بزرگ

است كه مركز لذت در مغز با تحريك مصنوعي مداوم كه به سادگي توانايي واكنش به انواع طبيعي تر لذت را 
  متوقف مي كند، از بين مي رود.
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بطور واضح به مرور زمان، كاربران به تدريج شروع به كرختي و بي حسي نسبت به فعاليت هاي روزانه مي كنند. 
باشد وقتي ما خود را تمام وقت در معرض سطوح غير به احساس پوچي  يدگي مي تواند شروعو ساده اي، زن

هر چيز ديگري مي تواند در نهايت به اندازه يك فيلم تبليغاتي در مورد  طبيعي تحريك مصنوعي قرار مي دهيم.
  جوراب ساقداركسل كننده و بي مزه باشد.

از پورنوگرافي آن است كه چگونه پورنوگرافي شروع به تغيير يكي از نادرترين اثرات استفاده طولاني مدت 
تجربيات ما با افراد ديگر مي كند. در سطح گسترده تر، استفاده از پورنوگرافي مي تواند باعث شود تا افراد علاقه 

  كمتري به توجه و مراقبت از افراد پيرامون خود احساس كنند. 

ي كه افراد اكثرا در زندگي به دنبال آن هستند، رابطه است يعني در مورد شركاي عاطفي چطور؟ يكي از موارد
يك  رابطه هيجان انگيز عاشقانه با ارضاي نيازهاي جنسي. برخي افراد معتقدند كه پورنوگرافي به بهبود ميل 

  جنسي ما كمك كرده و حتي رابطه عاشقانه را هيجان انگيزتر مي كند.

اين مطلب درست است: پورنوگرافي نزديكي كمتري بين شركاي  مطالعات در واقع نشان مي دهند كه عكس
، 4بريانتو  3جنسي، هيجان عاشقانه كمتري و ارضاي كمتري در تجربه جنسي واقعي ايجاد مي كند (زيلمن

. نه فقط اين بلكه پورنوگرافي، تمايل كاربران را به پورن بيشتر افزايش مي دهد. مانند اين است كه ما )1988
ما هميشه به دنبال لذت بيشتر هستيم.  - اينگونه تمايل را افزايش داديم، نمي توانيم ارضا شويمزماني كه 

در  "صحنه هاي جلف و زننده"محققان در آزمايشگاه روانشناسي بهداشت اجتماعي دارتموث كشف كردند كه 
و سكس نا امن بيشتر  فيلم ها و نمايش هاي تلويزيوني نيز منجر به سكس در سنين پايين تر با شركاي موقت

). اگر صحنه هاي زننده در تلويزيون به طور منفي بر ما اثر مي گذارند، فقط اثراتي را 2012، 5شده است (پنگ
  كه پورنوگرافي شديد دارد، تصور كنيد.

 متاسفانه، مشكلات جدي نيز وجود دارند كه از اعتياد به پورنوگرافي به بار مي آيند از جمله داشتن انتظارات
پورنوگرافي، افراد كمتر كاملا غير واقعي از شريك جنسي. محققان دريافته اند كه پس از قرار گرفتن در معرض 

از عواطف، ظاهر فيزيكي، كنجكاوي جنسي و عملكرد جنسي شركاي جنسي خود راضي بودند (زيلمن و بريانت، 
1988.(  

اج كرده بود و او و همسرش با يكديگر به تماشاي به ما گفت كه او تازه ازدويكي از دوستان ما به نام ماريا 
پورنوگرافي پرداختند تا زندگي عاشقانه خود را مهيج تر سازند. پس از مدتي، آنها شروع به تماشاي پورنوگرافي 
در خود كردند و به مرور زمان با ترجيح صحنه هاي كامپيوتري به رابطه واقعي، رابطه شان را خاتمه دادند. در 

  دواج او بهم خورد. او قادر به بهبود بود اما همسر سابق وي هرگز نتوانست بهبود يابد.نهايت از
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متاسفانه، ماريا تنها نيست. اين يك اپيدمي است كه در كشورهاي توسعه يافته گسترده شده است و بطور 
م طلاق ها در درصد تما 56مضري خانواده ها و روابط را تحت تاثير قرار مي دهد. تحقيق نشان مي دهد كه 

  ).2009، 6بوده است (فگان "علاقه مفرط يك طرف به وبسايت هاي پورنوگرافي"ايلات متحده شامل حداقل 

از اندام هاي واقعي نارحت شده و فكر تاثير مضر ديگر پورنوگرافي آن است كه باعث شده است بسيار ي از افراد 
آنها در معرضشان قرار مي گيرند، همان چيزي است كنند كه تصاوير فتوشاپ شده و ويدئوهاي غير واقعي كه 

  كه آنها بايد انتظار داشته باشند.

درست همانطور كه افرادي با ") ناميد و گفت: SADDيك مشاور اين مشكل را اختلال كمبود توجه جنسي (
يك ، به سطوح بالايي از تازگي و تحرSADDاختلال كمبود توجه به آساني منحرف مي شوند، افرادي با 

). و حدس بزنيد 2011، 7(كرنر "تصويري عادت مي كنند... بطوري كه نمي توانند بر يك زن واقعي تمركز كنند
آنچه كه كه چه مي شود: همين اتفاق براي زنان نيز مي افتد. آنها شروع به مقايسه رابطه جنسي زندگي خود با 

  ي كنند.در صفحه كامپيوتر بسيار باشكوه تر و تحريك كننده تر است، م

مطلبي مي نويسد. محقق  "تحسين بسيار فرد از شكل انساني تغيير نيافته"سوزان اورباچ، تراپيست، در مورد 
يك حس تحريف شده از آنچه بدن يك زن نرمال "ديگري يافته هاي او را از صدها مصاحبه با گفتن اينكه افراد 

 "اگاه بدن نرمال زن، غير عادي به نظر مي رسدبه ن"توسعه مي دهند، خلاصه مي كند و مي افزايد كه  "است
  ). 2009(هميلتون، 

، آمار اف بي آي نشان مي علاوه بر برداشت تحريف شده، انتظارات از ميل جنسي، رابطه و ظاهر شريك جنسي
% از صحنه هاي جرم سكس شديد يا منزل مباشران در جرم يافت مي شود 80دهد كه پورنوگرافي در 

   .)1992(اندرسون، 

و نه همه روابط بلكه روابطي كه ما بيشتر بدانها توجه اما بيائيد به نقطه شروع براي همه ما باز گرديم: روابط ما. 
  داريم.

تحقيقات نشان ميدهد كه پورنوگرافي افراد را به توجه كمتر به تعهد نسبت به فردي در طولاني مدت و بويژه در 
كه اگر اين افراد ازدواج كنند، افرادي با مشكلات پورنوگرافي بيشتر  آمار نشان مي دهدازدواج هدايت مي كند. 

احتمال دارد با شريك خود تنش داشته باشند، علاقه كمتري به داشتن فرزند داشته باشند و توجه كمتري به 
 ؛ آنها همچنين احتمال بيشتري براي خيانت، جدايي و طلاق دارند (زيلمن وكودكان متولد شده داشته باشند
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). آه پورنوگرافي خوب است و از ارزش هاي خانواده حمايت 2011، 9و شاموي 8؛ دينيز1988و  1984بريانت، 
  مي كند...  هرگز.

با اين وجود نااميد نشويد. الگوي عكس نيز درست است. افرادي كه پورنوگرافي را پشت سر مي گذارند و 
ش مي دهند بيشتر احتمال دارد در يك رابطه متعهدانه و برداشت سالمي از آنچه كه بدن بايد به نظر برسد، پرور

  سالم درگير شوند. همانطور كه در شروع گفتيم، امروز مي تواند براي هر يك از ما روز جديدي باشد.

  :سريعسوال 

  اثرات پورنوگرافي كه شما در زندگي خود مشاهده كرده ايد، كدامند؟

  راز كوچك صنعت آلوده 
يك حقيقت ديگر  -بايد در مورد مطلبي به طور جدي صحبت كنيمموقعيت خود شما،  قبل از تعمق در بررسي

براي آن دسته از ماها كه تماشاي پورنوگرافي را انتخاب  قصد دارد شما را مشتري هميشگي سازد.اين صنعت كه 
نوگرافي را ايجاد كرده ايم، يك دنياي خيالي از لذت و هيجان به نظر مي رسد. با اين حال، تجربه كساني كه پور

در ساخت آن شركت مي كنند، سرشار از مواد مخدر، بيماري، تجاوز و سوء استفاده است. ناآگاهي از  كرده و
صنعت پورنوگرافي مي خواهد اين مساله را تا همه جزئيات تاريك كه در پشت صحنه رخ مي دهد، آسان است. 

  بق پورنوگرافي بيش از پيش سخن مي گويند. براي مثال:حد ممكن رمز آلود نگاه دارد. خوشبختانه، ستارگان سا

من مبالغ بسياري را از دست دادم... بسياريي از دختران شروع به گريه مي كردند زيرا آنها به شدت آسيب مي ديدند. من 
آنها به  نمي توانستم نفس بكشم. من ضربه مي خوردم و خفه مي شدم. من واقعا ناراحت بودم و آنها متوقف نمي كردند.

رگان، كارمند  -فيلمبرداري ادامه مي دادند. [من از آنها خواستم تا دروبين را خاموش كنند] اما آنها ادامه مي دادند. 
  سابق صنعت پورن

رايج به منظور اجتناب از اينكه پليس و عموم از شرايطي كه پورنوگرافي تحت آن ايجاد مي شود، آگاهي يابند، 
شركت كنندگان استفاده  ز تهديد و پست هاي سياه بعنوان سلاحي براي خاموش كردناست كه پورنوگراف ها ا

مي كنند. بسياري از ستارگان سابق پورن از رزرو شدن براي اجراي يك صحنه صحبت مي كنند كه تنها شرايط 
بسيار  در لحظه تغيير كرد كه اغلب منجر به تجربيات ناراحت كننده و سوء استفاده گرانه مي شد. به روش

اين صنعت در مورد  "پزشكان"واقعي، با ستارگان پورن همانند گله اي مناسب رفتار مي شود. به آنها توسط 
) دروغ گفته مي شود و بسياري از مواد مخدر براي كنار آمدن با STDشيوع بيماري هاي انتقالي از راه جنسي (

  گويد:زندگي رو به زوال سوء استفاده مي كنند. بازيگر ديگري مي 

                                          
8 Daines 
9 Shumway 



41 
 

شما به عنوان يك شي و نه بعنوان انساني با روح انساني ديده مي شويد. افراد توجهي نمي كنند. آنها از مواد مخدر 
استفاده مي كنند زيرا نمي توانند با روشي كه با آنها برخورد مي شود، كنار بيايند... هفتاد و پنج درصد [ستارگان پورن] 

نها بايد خودشان را كرخت كنند. پزشكان ويژه اي در اين صنعت وجود دارند كه اگر از مواد مخدر استفاده مي كنند. آ
شما براي يك سرماخوردگي عادي به نزدشان برويد به شما ويكودين، وياگرا و يا هر چيزي كه بخواهيد مي دهند زيرا 

بي حس كنيد تا بتوانيد عمل  تنها چيزي كه برايشان اهميت دارد، پول است. شما يك عدد هستيد... شما بايد خود را
  جرسي، كارمند سابق صنعت پورن - كنيد. هر چه كه بيشتر كار كنيد، بيشتر بايد خودتان را بي حس و كرخت سازيد. 

در صورتي كه پورنوگراف ها مي خواهند مردم چنين باوري داشته  كار كردن در پورنوگرافي، شغل رويايي نيست
ط دولت بطور قانوني شناخته شده است، با احساس اشتباه امنيت همراه است. باشند. بدليل آنكه اين صنعت توس

علاوه بر خاموش نگهداشتن افراد،  پزشكاني در اين صنعت بكار گرفته مي شوند تا بازيگران زن و مرد را 
ت . از آنجا كه اين پزشكان براي حمايت از پورنوگراف ها حقوق داده مي شوند، آنها در جه"بازرسي كنند"

حمايت از بيماران خود عمل نمي كنند و بيماري هاي انتقالي از راه جنسي همچنان يك مشكل بزرگ در اين 
  صنعت باقي مي ماند.

ترس از ترشحات بدني... كاملا ناديده گرفته ميشد. هيچ نوع محافظت يا بهداشتي هنگامي كه من در اين صنعت بودم، 
ا از كاندوم استفاده كنيم. گسترش مداوم مواد حاوي ميكروب و بيماري حتي وجود ندارد. به ما اجازه داده نمي شد ت

توسط كارمندان شركت هاي توليد كننده اصلا در نظر گرفته نمي شود.... [تكيه گاه ها، مبل و وسايل، حوله ها و غيره] 
  نت، كارمند سابق صنعت پورنتر -كامل ضدعفوني يا استريليزه نمي شوند. اين روش كاملا غير بهداشتي و نا امن است. 

جارت بسيار خوب، ما تجاوز، تهديد و اجبار و بيماري هاي غير قابل اجتناب را داريم. ديگر چه رخ ميدهد؟ ت
(بردگي مدرن براي اهداف جنسي)، اين همان چيزي است كه رخ ميدهد. شما ممكن است فكر كنيد:  سكس

ميلياردي در سال است. با توجه به يو.  32تجارت سكس، صنعتي  متاسفانه بله. "آيا واقعا اين اتفاق مي افتد؟"
ميليون نفر در سراسر جهان در دام بردگي سكس از جمله دختران و پسران جوان در هر زماني  9.7ان، بيش از 

گرفتار هستند. حدس بزنيد كه اكثريت اين افراد مجبور به انجام چه كاري هستند؟ شما حدس زديد: پورن. اگر 
كاري نكنند كه بنظر برسد از كاري كه انجام مي دهند، لذت مي برند، زندگيشان تهديد مي شود. اين بدان  آنها

را تماشا مي كنند، اغلب در واقع  "پورن بدون ضرر"كه ميليون ها نفر از مردم كه فكر مي كنند معني است 
  ي مجبور شده اند.دي را تماشا مي كنند كه عليرغم ميل خود براي شركت در اعمال جنسافرا

من بطور لفظي تبديل به يك زنداني شدم. به من اجازه داده نميشد تا از جلوي چشمانش دور شوم يا حتي به دستشويي 
بروم. او مرا از سوراخ در تماشا مي كرد. شب ها او بر روي من مي خوابيد. او به تماس هاي تلفني من گوش مي كرد در 

  ليندا، كارمند سابق صنعت پورن -. به سمت من نشانه مي گرفت. 45وله اي حاليكه با تفنگ خودكار هشت گل

تصور اين امر نيز سخت است، اما آيا مي توانست بدتر از اين هم باشد؟ متاسفانه مي تواند و بدتر از اين هم مي 
عدد چاقو گزارش شد كه يك بازيگر پس از يك قسمت از فيلم گم شده است. يك ماه بعد او با ضربات مت شود.



42 
 

قتل را به عكاس او نسبت مي داد. برخي ممكن است فكر كنند اينطور اتفاق ها در  DNAشواهد  -پيدا شد
. اين درست است. با اين حال، اين داستان ها و شواهد از فقط در صنعت پورنوگرافي روي ميدهد هن همه جا و

ه از اين ورطه گريخته اند، زندگي خود را وقف ستارگان سابق پورن بيشتر و بيشتر ظاهر مي شوند. برخي افراد ك
  صحبت عليه اين صنعت كرده اند از جمله شلي لوبن، اليزابت رولينگز، و دانيل ويليامز.

ما چندين ايميل را مستقيما از ستارگان سابق پورن دريافت كرده ايم كه  ،مبارزه با مواد مخدر جديددر شركت 
مي خواهند  د. تقريبا همه آنها از ترس آسيب از جانب كارفرمايان سابقشانداستان هاي خود را براي ما مي گوين

  كه ما هويتشان را مخفي نگه داريم. در اينجا مثالي از آن ايميل ها آمده است.

من از تجربه صحبت مي كنم تا بگويم قربانيان و نجات يافتگاني وجود دارند كه عليرغم ميل خود معتاد شده و به اين 
جبور شده اند. من درك مي كنم كه اين عبارت در صورت اكثريت افراد با اين ظرز فكر كليشه اي وجود دارد زشتي ها م

. "او اين كار را انتخاب كرد"، "او اين كار را درخواست كرد"، "او اين كار را دوست دارد"كه پورن داوطلبانه است و 
فراد مجبور به توافق با آنچه شده اند كه پورنوگرافي مي اگرچه اين امر ممكن است براي برخي درست باشد، بسياري ا

ساعت در هر روز هفته تحمل كرده  24ما فراتر از توصيف تحقير شده ايم و اين پستي را براي گويد تا فقط زنده بمانند. 
لوده شده است تا ايم. اذهان ما بيحس شده و در بسيار ي موارد با مواد مخدر به بهت و ياد زدودگي همراه با اشك و آه آ

  بدن و روح ما فيلمبرداري شود و براي هميشه براي راضي كردن لحظه اي تخيل بيمار برخي افراد ثبت و ضبط شود. 

من قبل از هر فيلمبرداري با مواد مخدر آلوده مي شدم. گاهي اوقات اين نشئگي همراه با يادزدودگي و گاهي با مواد 
  درد و گاهي با تركيب گيج كننده اي از تمام مواد فوق همراه بود.بيحس كننده، گاهي با تسكين دهنده 

ما مي خوابيم تا حقيقت را آنچنان كه قربانيان سوء استفاده خانوادگي دراز كشيده و آن را پنهان مي كنند، آشكار كنيم. 
مي گذرد، بدليل ذهنيت ما كلمه اي براي گفتن نداريم زيرا درد ما بسيار واضح است و تقريبا توصيف آنچه كه بر ما 

نمي تواند اين اتفاق رخ داده ": اكثريت غير ممكن است. ما با انكار و ناديده گرفته شدن و عذر و بهانه روبروييم [از جمله]
  "باشد زيرا به نظر مي رسد كه دختران و زنان از آنچه كه برايشان اتفاق مي افتد، لذت مي برند.

  در، برخي به ديوانگي، برخي به انزواي فلج كننده و برخي به مرگ تسليم شده ايم.برخي از ما به اعتياد به مواد مخ

واي. آيا اين ماجرا حال شما را بهم نمي زند؟ پورنوگرافي نه تنها بر كاربر اثرات مضري دارد، بلكه بر خود صنعت 
  چشمگيري مي زند.نيز ضرر  و كساني كه در اين صنعت شركت مي كنند، هم بر بدن و هم بر كل زندگيشان،

اين صنعت براي به تصوير كشيدن فضايي شكوهمند، پر شهرت و همراه با شانس و ثروت  ماجرا: تلاش هايآخر 
به اين افراد اجازه داده است تا با رفتار غير قانوني، غير اخلاقي و فاسد دور شوند. با تمام دلايل شخصي كه شما 

رباني شدن روزانه برخي افراد را به ياد داشته باشيد. ما ديگر نبايد واقعيت قبراي شورش عليه اين صنعت داريد، 
  طرفدار اين موضوع باشيم.
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  چرخه اعتياد
بسيار خوب مبارزان! مي دانيم بخش آخر سنگين بوده است اما دانستن آنچه شما اكنون مي دانيد، بخشي 

اين مطلب بپردازيم كه چگونه قرار كه بطور تخصصي تر به حياتي از درك دشمن خود است. حال زمان آن است 
  است اين اعتياد را شكست دهيم.

دليل واقعي اينكه شما اينجا هستيد آن است كه شما مي خواهيد از اين اعتياد خلاص شويد. شما براي مدت 
ما مي  طولاني در اين دام گرفتار بوده ايد و مانند لباس كثيف چرخيده ايد و به اندازه كافي پورنوگرافي ديده ايد.

خواهيم به شما كمك كنيم تا رهايي يابيد و براي انجام اين كار، لازم است تا ابتدا در مورد اينكه پورنوگرافي 
  صحبت كنيم. آيا تا بحال در مورد چرخه اعتياد شنيده ايد؟واقعا چيست كه شما بدان چسبيده ايد، 

را درك كرده باشيد يا نه. اين بدان دليل است  چرخه اعتياد چيزي است كه شما احتمالا با آن آشناييد خواه آن
اين چرخه الگويي را كه بسياري از ما براي مدت طولاني با آن دست و پنجه نرم كرده ايم.  كه بسياري از ما

كاملا از آن آگاه نيستيم. در واقع يك دليل آنكه اين  الگويي كه ما معمولا -گرفتارش هستيم، توصيف مي كند
  ي براي ما دارد آن است كه معمولا توسط رادارهاي ما شناخته نمي شود.چرخه چنين گيراي

چرخه، ما قرار است  بنابراين، ما مي خواهيم اين روش را در حال حاضر تغيير دهيم. با صحبت آزادانه درباره 
كه در قدرت اين چرخه را بر روي همه ما كاهش دهيم. اجازه دهيد تصويري براي اشاره به شما بدهيم همچنان 

  مورد آن صحبت مي كنيم (صفحه بعد را ببينيد.)
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  خوب بيائيد وارد اين موضوع شويم!

را خواهيد ديد. اينجا همان جايي است كه  "شروع"بالاي سمت چپ چرخه اعتياد نگاهي بياندازيد،  هاگر به گوش
جود دارد كه احتمالا با آن آشنا همه ما آغاز مي كنيم. متوجه مي شويد كه بالاي آن چندين مشكل زندگي و

اين مشكلات، عادي و اجتناب ناپذير هستند و هر كسي تا حدي اين مشكلات را در زندگي دارد.  هستيد.
استرس، اضطراب، فشار، خستگي، و تنهايي براي همه ما اتفاق مي افتد و طبيعي است كه بخواهيم از اين 

  مشكلات رهايي يابيم.

تياد مي كشاند زماني است كه ما شروع به پاسخ به اين مشكلات زندگي به يك روش آنچه فرد را به سمت اع
خاص مي كنيم: تلاش براي فرار از آنها. منظور ما از انجام اين كار چيست؟ البته جستجوي تسكين مي تواند 

ديدن انجام چيز خوبي باشد. ما در مورد تمام كارهاي مثبتي كه مي توانيد براي تسكين درد در هنگام آسيب 
ما در مورد نياز گسترده به خلاص شدن از هر مشكلي كه با آن مواجه مي شويم به هر  دهيد، صحبت نمي كنيم.

تلاش براي پيدا كردن راه فرار  قيمتي صحبت مي كنيم. براي بسياري از افرادي كه با اعتياد روبرو هستند، 
روبات، سيگار كشيدن و استفاده از مواد مخدر يا فوري از اين مشكلات زندگي، دليل بزرگي براي خوردن مش

  استفاده از پورن است.

تحقيقات علمي تائيد كرده است كه تلاش براي فرار از مشكلات، در مركز بسياري از اعتيادها قرار دارد. با اين 
آسان مي سازد ، تفكر در مورد اينكه ما نبايد آنچه را كه حس مي كنيم، احساس كنيم، تفكر در اين مورد را همه

كه ما بايد چيزي براي بي حس كردن خود در اين اوضاع پيدا كنيم. در اين نقطه است كه فكر كردن در مورد 
تفريح با ايده "وب سايت ها يا ويدئوهايي كه تسكين فوري اما موقت ايجاد مي كنند، آسان است. ما اين مورد را 

  مي خوانيم. "استفاده

بدون حتي آگاه بودن از اين كه چرخه شروع به كار  -درك آن رخ مي دهدمر بدون در بسياري از موارد، اين ا
كرده است و ما را نيز به سمت خود كشانده است. در اين نقطه، ما فرمان را رها كرده و به راننده خودكار اجازه 

منحرف شده و به آنچه زماني كه انجام مي دهيم، مي دهيم تا اتوبوس را براند.  اين كاري است كه گاهي همه ما 
. آيا تا بحال اين اتفاق براي توجهي نمي نماييم واقعا بدان فكر مي كنيم، احساس مي كنيم و تجربه مي كنيم،

شما افتاده است؟ آيا تا بحال خود را در حالتي يافته ايد كه همراه با جرياني به پيش مي رويد بدون اينكه واقعا 
از آنكه بدانيد، مجددا از آن استفاده كرده ايد. زماني كه ما در حالت راننده  به عواقب آن فكر كرده باشيد؟ قبل

  به موقعيت هاي آسيب پذير گرفتار مي شويم. -همانند روبات -خودكار هستيم، ما غالبا

جا زماني كه اين امر رخ ميدهد، اعتياد ما اعمال ما را به پيش مي برد و باعث مي شود تا ما همراه با اعتياد تا آن
جايي كه براي كاربران مواد مخدر اين بدان معني است كه در زير پل حومه شهر كه مي خواهد به پيش برويم. 

 معامله گران مواد مخدر پرسه مي زنند، قدم مي زنند و يا با دوست كاربر خود از گذشته شان بيرون مي روند.
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ان باشد زماني كه كسي در آن اطراف نيست و با پورنوگرافي اين چرخه، مي تواند شامل شروع مجدد كامپيوترت
قفل كردن درتان باشد. اين چرخه، همچنين مي تواند پرسه زدن در فروشگاه هاي اجاره فيلم و بالا و پايين 
كردن راهروي مجلات در كتاب فروشي ها باشد. اين كار شما را در محيطي قرار مي دهد كه شما بطور عادي در 

  مي خوانيم. "شروع مراسم"يا  "حركت به سمت استفاده"ي دهد. ما اين مرحله را معرض پورنوگرافي قرار م

يا مي توانيد كه خود را اصلا در اين چرخه ببينيد؟ با تشخيص آنچه رخ مي دهد، شما در جايگاه خوبي براي آ
  نحوه خروج از اين چرخه خواهيد بود.

رخه خارج نشده ايد. شما در مرحله راننده خودكار و بيائيد همچنان به پيش برويم. شما در اين زمان از اين چ
پيش بيني انجام مي شود، تمركز شما محدود مي شود، و حركت به سمت استفاده هستيد. در اين نقطه، 

و  "استفاده كرده"مقاومت در برابر تمايل غير ممكن به نظر مي رسد. بنابراين ما وارد چرخه مي شويم. ما 
ريافت مي كنيم. همانند يك سيگار ديگر، يك مشروب ديگر، و يا پر خوري ديگر، احساس بي حسي موقت را د

  عياشي پورن نيز هجوم مواد شيميايي را در چند ثانيه آغاز مي كند.

مجددا به نوعي پنهان شده و تسكين مي يابد. و براي آن لحظه، ما از آنچه كه  ،پوچي، اضطراب و خستگي ما
مي كند، منحرف مي شويم. مشكل اينجاست كه به زودي، ما حتي بدتر از آنچه  احساس مي كرديم ما را ناراحت

  را كه قبلا حس كرديم، احساس مي كنيم.

در دراز مدت اين مشكلات نه تنها برطرف نمي شوند بلكه بدتر هم مي شوند زيرا ما با آنها درباره اينكه مشكل 
امر توجهي نمي كنيم.  در واقع، ما مي توانيم در مورد عدم  واقعي چيست، مقابله نكرده ايم. اما معمولا ما به اين

احساس مشكلاتي كه بدانها توجه نمي كنيم و بعدها اين مشكلات بدتر مي شوند، خشمگين باشيم. ما اين امر را 
  مي خوانيم. "تجربه اثرات مضر"

ا مشكلات زندگي مي شود، در اين بخش كنايي چرخه است. همانطور كه پورنوگرافي راه حل اوليه براي مقابله ب
مشكلات زندگي افزايش مي "واقع مي تواند بيش از آنكه مايه تسكين باشد، باعث استرس شود. همانطور كه 

، مي توانيم شروع به استفاده بيش از پيش از پورنوگرافي كنيم تا از مقدار فزاينده درد و ناراحتي ناشي از "يابد
  چرخه رهايي يابيم.

چرا من "ه زندگي كمي اضطراب آور، سخت و خسته كننده مي شود، ما مجددا فكر مي كنيم كه و مرتبه بعد ك
چرخه هميشگي مي شود و ما به سمت پايين  "بايد اين احساس را داشته باشم وقتي كه مي توانم تسكين يابم؟

عا نمي خواستيم، چرخه كه اثرات مضر را تشكيل مي دهند، به پيش مي رويم. بزودي ما در دام چيزي كه واق
نوعي سرطان عاطفي كه خارج از كنترل چند برابر شده و آزادي و توانايي ما را براي يك  -گرفتار مي شويم 

  زندگي سالم سلب مي كند.
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بيائيد در اين مورد با مثالي كه ممكن است تجربه كنيد، صحبت كنيم. بيائيد بگوييم كه والدين شما خانه را 
كنند و شما در منزل تنها هستيد. براي لحظات اول، شما شروع به كار بر روي براي چند ساعت ترك مي 

احساس ناراحتي و كمي اضطراب مي تكاليفتان مي كنيد. پس از مدتي، با تكاليف سخت روبرو مي شويد و 
ي آيا اشكالي ندارد اگر كم"كنيد. در اين نقطه شما يك انتخاب داريد، اگرچه ممكن است آن را درك نكنيد: 

من نمي خواهم "واكنش شما تقريبا خودكار است.  "احساس اضطراب كنم يا بايد آن را از خودم دور سازم؟
. بجاي كنار آمدن با "چنين احساسي داشته باشم. بايد براي اينكه كمي آرامش بيابم، اندكي استراحت كنم

  ه برداشته ايد.شما اولين گام خود را به سوي چرخ اندكي اضطراب و ادامه انجام تكاليف،

پس كامپيوتر را روشن مي كنيد تا كمي در آن بچرخيد. با درك اينكه كس ديگري در خانه نيست، شما مي 
فهميد كه مي توانيد سايت هايي را كه بطور معمول وقتي كسي در آن اطراف است نمي توانيد در آنها بگرديد، 

ده مجددا باز مي گردد و به زودي شروع به توجيه منطقي تماشا كنيد. در ابتدا شما مقاومت مي كنيد، اما اين اي
. پس دوباره بررسي مي كنيد تا مطمئن شويد كه "من واقعا به صحنه هاي بد تماشا نخواهم كرد"آن مي كنيد: 

تنها هستيد. قبل از آنكه بدانيد، مجددا از آن استفاده كرده ايد. پس از آن، احساس پوچي،  نااميدي . يا حتي 
خوب پاسخ شما  "چطور توانستم بگذارم چنين اتفاقي بيافتد؟"ي مي كنيد. شما با خود فكر مي كنيد: شرمندگ

آيا متوجه ديگر مراحل چرخه كه بحث كرديم،  "دوست من، شما مجددا وارد چرخه اعتياد شده ايد!"اين است: 
يده استفاده، حركت به سمت مراحل بعد به پيش رفت بوم بوم بوم: تفريح اپس از انجام مرحله اول، شديد؟ 

استفاده، استفاده و سپس تجربه اثرات مضر و ناراحتي از بدتر شدن اوضاع. ما واقعا از اين مراحل آگاه نيستيم. اما 
  اگر آگاه بوديم، مي تواند به ما كمك كند تا درباره آنها كاري كنيم.

بي خبر داريد، مطلبي كه قبلا درباره آن ل كه از چرخه اعتياد آگاه هستيد، شما احتمالا از امري به خوحا
: شما اعتيادتان نيستيد. حال شما ديدگاهي از يك مشكل بزرگتر داريد و آن درباره شما نيست. صحبت كرديم

و به اعتيادتان به شيوه اي جديد بنگريد. حال شما يك شما مي توانيد در نهايت خود را از رفتارتان جدا كنيد 
اريد و همانطور كه به اطراف مي نگريد، متوجه نقاطي در سراسر چرخه اعتياد خواهيد ديدگاه دقيق از مشكل د

ناميده مي شوند و اينجاست كه ما در بخش  "نقاط انتخاب"شد كه شما مي توانيد از آن بيرون بيائيد. اين نقاط، 
  بعد بدان خواهيم پرداخت.

  سوال سريع:

ا تمام كرديم، چه فكر مي كنيد؟ مي توانيد مشكلات خاص در مورد چرخه اعتياد كه ما همينك توصيف آن ر
  زندگي را مشخص كنيد كه ممكن است بخواهيد از آنها فرار كنيد؟

  اقدام 
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متوجه تجربه خود با چرخه اعتياد شويد. تشخيص دهيد كه در كجاي چرخه در طول هفته آينده سعي كنيد 
برداريد. همچنان كه ساده به نظر مي رسد، آگاه  هستيد و يادداشت هاي خاصي از تفكرات و احساسات خود

و حركت به سمت آزادي ضروري بودن از اينكه وارد مرحله اي از چرخه اعتياد مي شويد، براي خروج  از آن 
  است.

  نقاط انتخاب: خروج از چرخه اعتياد
ابل درك است كه فرد همانطور كه چرخه اعتياد فرد را همراه با خود به سمت استفاده مكرر از آن مي كشد، ق

كمي احساس نااميدي كند. پس از ماه ها و سال ها احساس كشش به سمت چرخه، مي توان چنين احساس 
  كرد كه هيچ  راه خروجي وجود ندارد. هيچ گزينه اي وجود ندارد و هيچ راهي در پيش رو نيست.

چرخه روي مي دهد)، بيائيد آن را  چرخه هستيد (بويژه هنگامي كه آگاه نيستيد كههنگامي كه شما در ميانه 
كه اين احساس درست است. همانند كسي كه در مارپيچ گم شده است و حتي خبر ندارد كه در مارپيچ بپذيريم: 

  است، شانس كمي وجود دارد كه شما راه خود را به بيرون بيابيد.

ه به پيش مي برد، چه اتفاقي اما اگر شما متوجه شويد كه در يك مارپيچ يا چرخه هستيد كه شما را در چرخ
مي افتاد؟ اگر كسي به شما نقشه اي از اين الگوهاي بزرگتر را مي داد و به شما نشان ميداد كه كجا را اشتباه 
رفته ايد و همه مسيرهاي ممكن ديگر براي شما را نشان ميداد، چه مي شد؟ آيا اين كار، امور را براي شما تغيير 

  مي داد؟

وبي در مورد چرخه اعتياد وجود دارد: يك راه خروج وجود دارد. همانند زنداني كه فرار از آن در اينجا اخبار خ
غير ممكن بنظر مي رسد، اگر به دقت تماشا كنيد و گوش فرا دهيد، مكان هايي براي تقسيم و يا شكستن اين 

ا را شگفت زده خواهد .اين نقاط از انتخاب ممكن در زمان هاي مختلف و در لحظاتي كه شمچرخه وجود دارد
كرد، بوجود مي آيند. اگر از اين مسيرهاي فرار بهره برداري كنيد، قادر به بيرون خزيدن از اين چرخه و آزاد 

  دن خواهيد بود. ش

بين تحريك و پاسخ، فضايي وجود دارد. در "ويكتور فرانكل، تراپيست مشهور و بازمانده هولوكاست، گفته است: 
(فرانكل،  "اي انتخاب پاسخ خويش وجود دارد و در پاسخ ما، رشد و آزادي ما نهفته استاين فضا، قدرت ما بر

2006.(  

ممكن است در ابتدا عجيب به نظر برسد اما در مورد آن فكر كنيد. همچنان كه اعتياد قوي تر مي شود، به نظر 
مي كنند و پنهان مي شوند  مي رسد اصلا هيچ فضايي وجود ندارد. همانند يك راه قديمي، لحظات انتخاب رشد

  بطوري كه پيدا كردن آنها غير ممكن به نظر مي رسد. و ما گم مي شويم. آماده ايد تا راه را دوباره بيابيد؟
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متوجه . (به صفحه بعد رجوع كنيد) نگاه كنيد ه شدهبه پيش رفته و مجددا به چرخه با نقاط انتخاب افزود
ر سراسر چرخه وجود دارد كه به ما فرصت بيرون رفتن و حركت در خواهيد شد كه چهار نقطه انتخاب اصلي د

مسير جديد به سمت آزادي را مي دهد. همانطور كه قبلا بحث كرديم مشكلات زندگي اموري هستند كه همه ما 
  احساس مي كنيم. هيچكس در برابر اين مشكلات ايمن نيست. اين مشكلات بخشي از زندگي هستند.

كه گفتيم، نحوه پاسخگويي ما به اين مشكلات است كه در ورود به چرخه اعتياد يا حركت  با اين حال، همانطور
در مسيري بهتر تفاوت ايجاد مي كند. از يك طرف، كساني كه انتخاب مي كنند تا به اين مشكلات به روشي 

متعددي وجود  از چرخه نيز دوري مي كنند. به جاي تلاش براي فرار از مشكلات، راه هايسالم پاسخ دهند، 
دارد كه مي توانيم در لحظات مشكلات براي كمك در جهت كار با اين مشكلات و گذر از اين احساسات انجام 

از اين جمله اند. اگر شما  و يا زماني را به خلوت گذراندندهيم: صحبت با دوستان، بيرون رفتن، خواندن مطلبي، 
حدس بزنيد چه اتفاقي مي افتد: مشكلات زندگي به مرور  به پاسخ به مشكلات به شيوه اي سالم ادامه دهيد،

زمان واقعا شروع به كم شدن مي كنند. اين مشكلات ديگر چندان سنگين به نظر نمي رسند و همچنين مي 
 توانند در راستاي خوب شدن از بين بروند.
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ي كه از مشكلات ريشه مي گيرد، از سوي ديگر، اگر سعي كنيم كه فرار كنيم، ما بر تطبيق زندگي خود به روش
متمركز نيستيم. در عوض بر چيز ديگري متمركز هستيم: دور كردن مشكلات براي اكنون. و در اينجا اولين 
نقطه انتخاب شما روي مي دهد. آيا واقعا مي خواهيد اين انتخاب را بكنيد؟ آيا واقعا بايد انرژي خود را صرف 

هستند و شما را به رهايي واقعي و د؟ يا مراحلي وجود دارند كه خردمندانه ترتمركز بر فرار فوري از مشكلات كني
  ابدي رهنمون مي سازند؟

به زودي در مورد جزئيات بيشتر اينكه اين مراحل چطور به نظر مي رسند، صحبت خواهيم كرد. در حال حاضر، 
انتخاب وجود دارد: بين لحظه فقط مي خواهيم اشاره كنيم كه درست در جايي كه ما بدان نگاه نمي كنيم، 

ناراحتي و لحظه اي كه تصميم مي گيريم كه بايد از مشكلات فرار كنيم. اما آيا ما واقعا بايد فرار كنيم؟ بيائيد 
بگوييم كه ما تصميم مي گيريم كه مي خواهيم مشكلات را بجاي مقابه با آنها با فرار كردن از آنها،  از خود دور 

ت؟ شما احساس اضطراب، گرسنگي، كسالت، خستگي يا ناراحتي مي كنيد و چيزي كنيم. مرحله بعدي چيس
منحرف كننده مي خواهيد. شما سعي مي كنيد كه از پورن دوري كنيد اما در عين حال تصميم مي گيريد كه 

از . براي آنكه شما براي خلاص شدن البته نه براي جستجوي پورن و فقط براي مرور كردن -وارد اينترنت شويد
مشكلات دچار اضطراب هستيد،  اين مرور معصومانه تغيير مي يابد. شما وارد يوتيوب مي شويد و يك علامت 
انگشست شست سوال برانگيز براي ويدئويي در گوشه پايين صفحه، توجه شما را جلب مي كند. چنين فكري به 

  "چكس آسيبي نمي زند.اين ويدئو به هي"يا  "اه، اين كه چيز زيادي نيست"ذهنتان مي آيد كه 

اين چرخه مي آيا تا بحال اين عبارات را به خود گفته ايد؟ بياد داشته باشيد كه اين چرخه اعتياد قدرتمند است. 
تواند قدرت اراده ما را سست كرده و ما را به حماقت بكشاند. در آن لحظه، اگر شما نمي بينيد كه چه روي مي 

شما ميدانيد همه افراد به اين كار "منطقي بيشتري وارد كار خواهد شد: دهد و كنار مي ايستيد، حتي توجيه 
مشغولند. چنين كوته فكر و قديمي نباشيد. هيچكس در اين باره چيزي نخواهد فهميد. اين ويدئو فقط محض 

  "ي توانيد اين كار را متوقف كنيد.مسرگرمي است. هميشه 

 - شروع به تلنگر شما به عنوان نقطه انتخاب دوم مي كنند اين تبليغاتشما لحظه اي را كه كنيد،  اگر توجه
تشخيص خواهيد داد. پس منظور ما چيست؟ در گذشته اين  -شانس ديگري براي فرار از اين چرخه نگون بخت

پذيرش توجيه منطقي و دنبال كردن آنها گويا  - امر قابل درك بود اگر شما كاري را كه افراد بسياري مي كردند
، انجام مي داديد. اما اگر شما آنها را بطور متفاوتي مي ديديد، چه مي شد؟ چه مي شد اگر -هستند آنها واقعيت

شما آنها را به عنوان متن مدوني كه قرار است شما را تغذيه كند، متني كه مي توانيد آن را متوجه شده و رد 
حال، فقط درك كنيد كه شما لحظه ، مشاهده مي كرديد؟ در اين مورد به زودي صحبت خواهيم كرد. براي كنيد

، جاي ديگري كه شما نبايد ديگر توسط دشمن غافلگير ديگري را براي بعهده گرفتن كنترل كشف كرده ايد
  شويد.
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در حال حاضر شما دو لحظه را يافته ايد كه مي توانيد از چرخه كنار بكشيد. اگر اين راه هاي خروج را انتخاب 
ستفاده به پيش مي رويد. حال شما پرده ها را مي بنديد و صداي كامپيوتر را نكنيد،  بطور طبيعي به سمت ا

  تنظيم مي كنيد. حال ديگر هيچ راه برگشتي وجود ندارد يا آيا وجود دارد؟

در واقع هنوز خيلي دير نشده است. هرگز براي كنار كشيدن دير نيست. درست قبل از استفاده، شما هنوز 
همانطور كه شما شروع به توجه  "آيا اين، آن چيزي است كه من مي خواهم؟"پرسيد انتخابي داريد تا از خود ب

به تجربيات خود مي كنيد، مي توانيد با دقت به جايي كه در چرخه هستيد، اشاره كنيد و در طول مسير دقيق 
ظات پس از شروع متوجه نقاط انتخاب شويد. هرگز دير نيست تا خود را در يابيد و كنار بكشيد. اين امر شامل لح

حال كه ديگر "به استفاده نيز مي شود. زماني كه اين اتفاق افتاد، شما ممكن است وسوسه شويد كه فكر كنيد: 
به اين  "همه چيز را خراب كرديد. ديگر هيچ استفاده اي انجام نمي شود.  شما آن را مجددا انجام داده ايد.

اين كار واقعا همان چيزي است كه شما مي خواستيد انجام تفكرات بنگريد. ببينيد چه احساسي داريد. آيا 
  دهيد؟ آيا واقعا بايد به اين كار ادامه دهيد؟

احساس مي كنيد، آيا عميقا احساس بهتري داريد؟ شايد براي لحظاتي، اما پس از آن  را حتي اگر تسكين موقت
، تا فتهره گاوسيعي از امور، از گنچه مي شود؟ شما احساس بدتري داريد. احساس بدتر مي تواند شامل طيف 

رضايت كمتر در روابط، استرس در روابط به علت استفاده و غيره باشد همانطور كه مشكلات زندگي افزايش مي 
آيا بايد به مدت طولاني ادامه دهم؟ آيا "يابد. حتي پس از استفاده، نقاط انتخاب در دسترس ديگري وجود دارند: 

  " من بهتر از اين هستم."حتي پس از استفاده ، مي توانيد پي ببريد كه  "م؟مي توانم زودتر متوقف شو

حركت در مسيري  براي گام برداشتن به سمت آزادي وچرخه پاسخ بدهيد، البته انجام اين كار در  هر چه زودتر
تفاق روي اما عقب نشيني نيز رخ مي دهد و زماني كه اين اكه واقعا مي خواهيد برويد، آسانتر خواهد بود. 

كه مرحله را به عقب باز مي ميدهد، ما بايد از آنها درس بياموزيم. ما مي توانيم ياد بگيريم كه انواع شرايط را 
  گرداند، ببينيم و بياموزيم كه چگونه با آنها مطابقت كرده و از اين شرايط اجتناب كنيم.

در خود نقاط انتخاب را تشخيص مي دهيد، همچنان كه مهارت نظارت دقيق بر تجربه خود را تمرين مي كنيد و 
مي واقعا قدرت اينكه به اين سو و آن سو متمايل نشويد؛ قدرت اينكه آنچه را كه  -قدرت بيشتري مي يابيد

مجبور نشويد. شما ممكن است حتي قادر به اجتناب كلي از برخي خواهيد انجام دهيد و بر خلاف اراده تان 
  ت باشيد. مبارزا

كه چون ما شروع به متوجه شدن نقاط انتخاب كرده ايم، اين امر به تنهايي و به  ت كه درك كنيمالبته مهم اس
ناگاه كارها را آسان نمي كند. شما احتمالا اين كار را به مدت طولاني انجام داده ايد، از اين رو مغز شما طوري 

  ر نمي يابند.و اين عادات يك شبه تغييشكل يافته است كه به شيوه اي خاص عمل كند. 
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در دو بخش بعد، ما ابزار فوق العاده اي براي كمك به مغز شما براي شروع به كار ارائه مي دهيم. در ابتدا بيائيد  
  در مورد برخي استراتژي ها براي كار با افكار زماني كه آنها آشفته مي شوند، صحبت كنيم.

  تفكر در مورد تفكر
را متوقف كنيد؟ هنگام مواجهه با اعتياد، طبيعي است افكاري داشته باشيم  آيا تا بحال خواسته ايد كه افكار خود

كه سريع مشتعل شده و ما را به سويي هدايت كند و به ما اين احساس را دهد كه تحت كنترل هستيم. آيا 
  كاري وجود دارد كه مي توانيم در آن لحظات انجام دهيم؟

ه به افكارمان اجازه دهيم تا ما را به هر جا كه مي خواهند ببرند. البته در كوتاه مدت، آسانترين روش آن است ك 
همه ما مي دانيم كه اين افكار به كجا منتهي خواهند شد. تنها گزينه ديگر به نظر مي رسد كه كنترل و مديريت 

ش مي تواند در اين افكار با اجبار به دور شدن آنها است. آيا تا بحال اين كار را امتحان كرده ايد؟ اگرجه اين رو
  كوتاه مدت كار كند، مي تواند در بلند مدت ما را فرسوده كند.

  پس آيا راه ديگري وجود دارد؟ در عوض چه مي توانيم انجام دهيم؟ اين روش چطور است: نظارت بر افكار خود؟

مانند روشي كه ه -بجاي كنترل افكاري كه دوست نداريم با كنار راندن آنها، سعي كنيد كه آنها را نظارت كنيد
  جالب را تماشا مي كنيد يا مانند دانشمندي كه آزمايشي را تماشا مي كند.يك فيلم 

هانطور كه براي نظارت بر افكار خود تلاش مي كنيد، چيز جالبي را كشف خواهيد كرد: افكار مي توانند خود به 
بخودي خود تغيير كنند. مغز مداوما افكار خود همانند امواج دريا بيايند و بروند و گاهي مانند الگوي آب و هوا، 

را توليد مي كند تا به ما در درك جهان كمك كند. به مرور زمان شما مي توانيد ببينيد كه اين افكار براي چه 
هستند: فقط فكر هستند به جاي آنكه واقعيت يا كيستي شما باشند. به عبارت ديگر، مي توانيد ببينيد كه شما 

  افكارتان نيستيد.

همانگونه كه شروع به ارتباط افكار خود بدين روش مي نماييد، مي توانيد شروع به توسعه مهارت جالبي كنيد: 
آه اينجاست كه توجيه منطقي مجددا مي آيد. اينجاست كه تبليغات "نظارت بر ذهن خود بدون وارد عمل شدن: 

د را بدون پيروي كوركورانه آنها و بدون بدين ترتيب شما مي توانيد ياد بگيريد كه افكار خو "ظاهر مي شود.
  لزومي براي عمل بر اساس آنها، مشاهده كنيد. همين امر در مورد احساسات نيز صحت دارد.

در حالي كه ممكن است عجيب به نظر برسد، نگران نباشيد: اين مهارت بسيار قابل يادگيري است اگر شما مايل 
اري كه شما مشاهده افكار خود را تمرين مي كنيد، ممكن است شگفت به اندكي كار در اين مورد باشيد. اولين ب
مانند "و افكار چقدر مي توانند ديوانه كننده باشند. فردي افكار خود را  - زده شويد كه اين كار چقدر سخت است

ا ، توصيف كرد. مي توانيد آنها ر"ميمون هاي وحشي كه از اين درخت به آن درخت در آن مكان تاب مي خورند
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شروع به درست رفتار كردن مي  به هم ارتباط دهيد؟ با كمي تمرين، به مرور زمان متوجه خواهيد شد كه افكار
  كنند و كمي آرامتر مي شوند اما در همين زمان، شما بايد با اين ميمون هاي وحشي صبور باشيد.

جاي فكر صرف، تمرين مشاهده و بنابراين شكل ساده اين مهارت چنين است: تمرين مشاهده و نظارت بر افكار ب
نظارت بر احساسات بجاي احساس صرف و جربه هر نوع احساسي. اين كار قطعا در ابتدا آسان نيست اما هر چه 
بيشتر اين كار را انجام دهيد، در اين مهارت بهتر خواهيد شد. و وابسته به اينكه شما چگونه به افكار پاسخ مي 

فصل بعد، ابزارهاي فوق العاده اي به شما  بيشتري بر آن بدست آوريد. در يا دهيد، مي توانيد كنترل كمتر
  در اين مهارت همانند يك فرد حرفه اي شويد!خواهيم داد كه كمك مي كند 

  سوال سريع:

آيا تا بحال در مورد دستيابي به افكار خود بدين روش فكر كرده ايد؟ فكر مي كنيد اين روش براي قدرت 
  بر اين اعتياد چه معنايي مي تواند داشته باشد؟شخصي شما در غلبه 

  اقدام 

 آنچه كه ما شما را امروز به انجام آن دعوت مي كنيم، تمرين نظارت بر افكار خود بجاي فكر صرف بودن است.
خود به خود اختصاص دهيد. براي انجام اين كار به افكار و احساسات خود همانند يك  "رژه افكار"زماني را براي 

رژه اي كه مي توانيد انتخاب كنيد تا از آن بيرون آمده و به سادگي گذر آن را تماشا كنيد بجاي  -فكر كنيد رژه
آنكه در آنچه به همراه آن مي آيد، گرفتار شويد. زماني كه خود را با رگباري از افكار يافتيد، آنچه را كه در 

رين كنيد. ببينيد كه آيا مي توانيد همين كار را آن تمموردش صحبت كرديم، با بيرون رفتن از رژه و تماشاي 
براي احساسات نيز انجام دهيد. آيا دوباره به سمت رژه كشيده مي شويد؟ اگر چنين است، آيا مي توانيد خود را 

  به كناري كشيده و مجددا از پياده رو نظاره گر رژه باشيد؟
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  فصل سوم: آموزش اساسي
بيائيد اين كار را انجام دهيم. نگران نباشيد. هيچكس از شما نمي  يد! آماده ايد؟به آموزش اساسي خوش آمد

  خواهد تا حركت شنا روي زمين را انجام دهيد.

ما از شما مي خواهيم تا تمرينات ديگري انجام دهيد، تمريناتي كه احتمالا ماهيچه هاي ذهني شما را به روش 
  هاي جديدي كشش خواهد داد.

م تا يكباره در همه كاري ماهر شويد. در عوض ما در هر زمان يك مرحله به پيش خواهيم رفت  ما سعي نمي كني
و بر هر يك از حوزه هاي اساسي كه شما ممكن است براي شكست دادن اين اعتياد و دستيابي به تغيير 

  هميشگي نياز داشته باشيد، متمركز مي شويم.

  بخش اول S. T. A. R: 1 #استراتژي 
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آن بيشتر آگاه هستيم، درك مي كنيم كه لحظات اد و برخي از نقاط انتخاب پنهان ه از چرخه اعتيحال ك
متعددي وجود دارند كه ما گزينه بيرون رفتن و حركت در جهت مثبت به سمت آزادي را داريم. در حالي كه 

بدليل آنكه ما  نيست. نمونهالگو و  براي چرخه ايناين كار ممكن است آسان به نظر برسد، بخاطر داشته باشيد: 
، ما مي توانيم بخش اعظمي از زندگي خود را با آگاهي اندكي بطور باور نكردني به راننده خودكار عادت كرده ايم

مي تواند  - حركت بر خلاف نيروي حركت مستقيم - از آنچه انجام مي دهيم، بگذرانيم. حركت در جهتي ديگر
  ترس آور باشد.

ابزاري در جهت محكم و پايدار كردن شما هنگام ايجاد تمايل به پورنوگرافي ارائه  در اين بخش مي خواهيم
دهيم. اگر شما از اين ابزار نينجايي هر بار كه تمايل در شما ايجاد مي گردد، استفاده كنيد، شما خود را در هر 

  مبارزه قويتر خواهيد يافت و آن مبارزات را با زخم هاي كمتري ترك خواهيد كرد. 

  مي خوانيم كه مخفف موارد زير است:  S. T. A. Rيا براي اين كار آماده هستيد؟ ما آن را آ

S- بازگشت و مشاهده  

T- كشيدن چند نفس آگاهانه  

A- پرسيدن از خود كه واقعا چه مي خواهيد  



57 
 

R - پاسخ به شيوه اي سالم  

يك  - به ستاره شمال نگاه مي كردند در زمان هاي قديم، وقتي مردم در دريا گم مي شدند، آنها براي راهنمايي
نقطه ثابت كه مي توانست به آنها در پيدا كردن مسير صحيح كمك كند. به شيوه اي مشابه، اين ستاره مي تواند 
براي كمك به ما هنگامي كه بويژه احساس آسيب پذيري و شروع به بازگشت به چرخه اعتياد را مي كنيم، به 

  كار آيد.

صحبت كنيم: يعني بازگشت و مشاهده. هنگامي كه تمايل به  S.T.A.Rاز  Sمورد  براي شروع بيائيد در
استفاده در درون شما بوجود مي آيد، بازگشت و مشاهده خونسردانه وضعيت و تشخيص متفكرانه آنچه كه واقعا 

شغول مي من واقعا اينجا چه احساسي مي كنم؟ چه نوع افكاري مرا م"اتفاق مي افتد، مي تواند مفيد باشد: 
شانس ما براي  اگر بتوانيم اين گام كوچك را با موفقيت برداريم، "سازند؟ دقيقا حالا بدن من چه احساسي دارد؟

شكستن چرخه و حركت به سمت آزادي در حال حاضر بطور هنگفتي رشد كرده است. اين كار نياز به تمرين 
د. هر جا كه هستيد، هر كاري كه انجام مي دهيد، دارد و آسان نخواهد بود. اما گاهي اوقات آن را امتحان كني

همين حالا شروع به تمرين كنيد. و زماني كه تمايل در شما ايجاد مي شود، صبر كنيد و يك گام به عقب 
  برداريد.

يك گام به عقب برگشتن تضمين نمي كند كه ما چرخه را خواهيم شكست. اگر ما اين گام را با كار ديگري 
مال دارد كه بلافاصله به مرحله راننده خودكار بيافتيم و مسير را به سمت اعتياد ادامه دهيم. دنبال نكنيم، احت

  صحبت كنيم. S.T.A.Rحال بيائيد در مورد بقيه 

احساس ناپايداري و كشش توسط ميل هنوز آسان است. بدين دليل،  حتي پس از بازگشت و مشاهده وضعيت،
م و آگاهانه بكشيد. اين كار به شما اجازه مي دهد تا افكار خود را اين مرحله بعدي مهم است: چند نفس آرا

متمركز كرده و حواس خود را جمع كنيد. چشمانتان را ببنديد و متوجه شويد كه ريه هايتان به آرامي پر از هوا 
 مي گردد و سپس آزاد مي شود. براي هزاران سال، مردم از تمرينات هوازي بعنوان روشي براي محكم كردن
خودشان در مقابل چالش ها استفاده كرده اند. دانشمندا مغز كشف كرده اند كه كار ساده اي همچون نفس 
كشيدن متفكرانه مي تواند با كوتاه كردن جريان شارژ هجوم مواد شيميايي به مغزتان، به آرام كردن بدن و 

  ذهنتان كمك كند. 

البته كه هنوز انتخاب شماست. اما اگر شما انتخابتان را از آنچه كه تصميم به انجامش مي گيريد،  در اين نقطه، 
موضع محكمتري انجام دهيد، بيشتر احتمال دارد تا آنچه را كه واقعا مي خواهيد انجام دهيد. و اين كار منجر به 

: از خودتان بپرسيد كه واقعا چه مي خواهيد. اين سوال به  S.T.A.Rاز  Aيعني مرحله  - مرحله بعد مي شود
آنچه كه واقعا مي خواهيد و واقعا در طولاني مدت  - ما كمك مي كند تا با تمايل واقعي خود همسو گرديدش

بدان اميدواريد. بجاي دنبال كردن صرف هر انگيزشي كه به بدن شما در هر لحظه اي مي رسد، به خود فرصت 
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اني كه خود را با آنچه كه واقعا مي مطابقت با ارزش ها و مفاهيم اصلي كه شما عميقا مي خواهيد را بدهيد. زم
بهتر قادر به پاسخ به شيوه اي كه همراستا با آنچه كه تمايل حقيقي شما است، خواهيد خواهيد منطبق كرديد، 

  بود. اما اين بدان معني نيست كه تصميم خود را گرفته ايد.

پاسخ به  S.T.A.Rنگاه گام آخر در هنوز پاسخ دادن مطابق با آنچه كه واقعا مي خواهيد به شما بستگي دارد. آ
است كه اين شيوه اي سالم و تصميم گيري در مورد آنچه است كه مي خواهيد انجام دهيد. اين بدان معني 

تصميم كه آيا استفاده كنيد يا نه انتخاب شما است. اين تصميم در دستور كار ما نيست.  در عوض دستور كار ما 
ي شما واقعا انتخاب هاي خودتان است و صرفا انگيزش لحظه اي بدن يا آن است كه مطمئن شويم انتخاب ها

حركت آني چرخه خارج از كنترل نيست. روشي كه ما به شما كمك مي كنيم تا در اين جهت حركت كنيد با 
  به شما است. S.T.A.Rآموزش 

يد، شما ديگر به يك با بازگشت به عقب، نفس كشيدن، و پرسيدن از خودتان درباره آنچه كه واقعا مي خواه
واكنش خودكار تحريك نمي شويد. در عوض شما در موقعيتي قرار مي گيريد كه انتخاب قابل اعتمادي انجام 
مي دهيد يا تصميمي درست با آنچه كه واقعا مي خواهيد، مي گيريد. آيا اين بدان معناست كه شما مي توانيد 

ن حال، اين حقيقت كه شما در اين برنامه هستيد، نكات زيادي را استفاده را انتخاب كنيد؟ بله اينطور است. با اي
  در مورد آنچه كه شما واقعا مي خواهيد بازگو مي كند.

همچنان كه به اين موضع آرام دسترسي مي يابيد، فكر نمي كنيم كه تقويت اعتياد به پورنوگرافي آن چيزي 
، اين گزينه انتخاب شما نخواهد بود. همانند باشد كه شما انتخاب مي كنيد، يا حداقل براي طولاني مدت

واقعا نمي خواهد آنقدر كه فكرش را مي كرديد، در مي يابيد كه بخش عميق تر شما احتمالا ديگران، شما نيز 
  استفاده كند. بخش هاي عميق وجود شما چيزي فراتر از آنچه را مي خواهد كه پورن مي تواند ارائه كند.

م خود را مي گيريد، مي تواند مفيد باشد كه به فعاليت ديگري رجوع كنيد و تمايل در نقطه اي كه شما تصمي
  خود را با چيز بهتري جايگزين كنيد.

مانند چه؟ خوب، گفتن اينكه تمايل خود را با چيز بهتري جايگزين كنيد آسانتر از انجام دادن آن است. به 
زيون اين تمايل را از بين نمي برد.شما به چيز سادگي برگرداندن صفحه مجله و يا عوض كردن كانال تلوي

قادر بر غلبه بر حمله مواد شيميايي كه در قويتري براي جايگزين كردن اين تمايل داريد اگر واقعا مي خواهيد 
  مغز شما شروع مي شود، باشيد.

ردن آن عمل اينجاست كه هوس و اشتياق وارد عمل مي شود. هوس چيزي است كه شما واقعا انجام يا دنبال ك
را دوست اريد. هوس چيزي فراتر از دوست داشتن صرف است. نه، هوس عميقتر از دوست داشتن است. هوس 

اموري كه ما را آنكس كه هستيم، مي سازد. اين  - چيزي است كه ما به سختي مي توانيم بدون آن زندگي كنيم
ذراني در كوه ها، رقص، نوشتن در دفتر هوس مي تواند شامل ورزش، مهارت يافتن در يك آلت موسيقي، وقت گ



59 
 

روزنگار، وبلاگ نويسي، و جدا كردن و سر هم كردن كامپيوتر باشد. هوس شما هر چه كه باشد، امري به غايت 
  قدرتمند براي رقابت و شكست يك تمايل است.

زمان كه پيشنهاد ما آن است كه ليستي از هوس هاي خود را بصورت ليست شده دم دست داشته باشيد. هر 
مي توانيد اين ليست را بيرون آوريد و ببينيد كه كداميك در آن لحظه براي دنبال كردن واقع  تمايلي ظاهر شد،

گرايانه تر است. شما ممكن است همچنين بخواهيد تا چند هوس را كه مي تواند در هر زماني انجام شود، بدون 
وز است، مانند نويسندگي، هنر، تمرينات شخصي، يا توجه به جايي كه هستيد و اينكه چه ساعتي از شبانه ر

موسيقي را در اين ليست داشته باشيد. به اين ترتيب، اگر تمايلي در نيمه شب ايجاد شد، لازم نيست كه با 
  دوستان خود تماس بگيريد تا يك بازي انتخابي بسكتبال را انجام دهيد.

ند ورزش كردن، دويدن، پياده روي كردن، توانايي باور نكردني ما دريافته ايم كه فعاليت هايي با فشار فيزيكي مان
براي بازگرداندن قشر پري فرونتال مغز دارد، جايي كه تصميمات گرفته مي شوند. اين امر، مانند فشردن كليد 

مي تواند خوب شروع مجدد است. اگر شما تمايل را جايگزين كرده ايد اما همچنان اين تمايل شما را مي آزارد، 
باشد تا براي مدتي همراهي ديگران را نيز اضافه كنيد كه موجبات انحراف از تمايل را فراهم كرده و شما را به 

  عدم استفاده تحريك مي كند.

اگر شما مطمئن نباشيد كه هوسي داريد، آنگاه چه مي شود؟ اشكالي ندارد. گاهي اوقات برخوردن به چيزهايي 
د، نياز به زمان و تجربه دارد. صبر داشته باشيد و به امتحان موارد جديد كه شما در موردشان احساس هوس كني

ادامه دهيد. ما قول مي دهيم كه دير يا زود شما فعاليت، سرگرمي يا ايده اي را خواهيد يافت كه قدرتمند تر از 
  تمايل خواهد بود.

ايميل هايتان را چك مي كنيد و  شما خوب، چه مي گوييد؟ آيا براي امتحان آن آماده هستيد؟ بيائيد بگوئيم
بطور تصادفي بر روي لينكي كليك مي كنيد كه شما را به يك سايت پورنوگرافي مي برد. شما شوكه مي شويد و 
به سرعت مرورگر را مي بنديد.  شما سعي كرده و آنچه را كه ديده ايد، فراموش مي كنيد. اما خيلي دير شده 

ميايي را به مغز شما شروع كرده اند و شما احساس مي كنيد كه تمايل است. آن تصاوير آزاد شدن مواد شي
  است. S.T.A.Rقدرتمندي ايجاد مي شود. اين حالت، موقعيتي عالي براي استفاده از 

هموار بنابراين، شما به عقب بازگشته و آنچه را كه اتفاق مي افتد، مشاهده مي كنيد. چند نفس آگاهانه براي 
بدست آوردن مجدد كنترل مي كشيد. سپس از خودتان مي پرسيد آن چيست كه شما  موج احساسات و كردن
مي خواهيد. همانطور كه اين كار را مي كنيد، بخاطر مي آوريد كه  -بطور حقيقي و نه صرفا در آن لحظه - واقعا

ن نقطه ما هنوز اين استفاده فقط رضايت موقتي خواهد بود و قطعا شما را در بلند مدت راضي نخواهد كرد. در اي
از چرخه خارج نشده ايم، بلكه شما تنها كمي احساس كنترل بيشتري بر اوضاع مي كنيد چرا كه تصميم بسيار 
مهمي مي گيريد: پس از آن چه كنيم. اين لحظه اي است كه مي توانيد مجددا به چرخه بازگرديد يا انتخاب 
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پاسخ دهيد. پس از يك  -با يكي از هوس هايتان يعني - كنيد كه به تمايل با جايگذاري آن با چيزي بهتر
  كشمكش كوتاه، شما انتخاب مي كنيد كه اتاق را ترك كنيد و براي بيرون رفتن با دوستانتان به بيرون مي رويد.

  تبريك مي گوييم! شما در اين جنگ پيروز شديد!

بسيار "راده اشتباه بگيرند: را بعنوان تمرين تقويتي ساده نيروي ا S.T.A.Rدر نگاه اول برخي ممكن است 
  "خوب، مشكلي نيست، فقط انتخاب كنيد تا بازگرديد. آين كار آسان است!

لطفا درك كنيد: اين چيزي نيست كه ما مي گوييم. بخاطر داشته باشيد كه خروج از اعتياد ، فقط مسئله سخت 
  تلاش كردن نيست. در عوض، موضوع مبارزه هوشمندانه است.

چهار مرحله براي كمك به پايدار كردن شما و متوقف كردن راننده خودكار  -است S.T.A.Rت و اين نكته، كلي
انتخاب "چرخه اعتياد، كمك به شما براي مطابقت با آنچه كه واقعا مي خواهيد. توجه داشته باشيد كه بجاي 

شما كل آخر بپريد،  ، چهار مرحله وجود دارد. ما همچنين ديده ايم كه اگر شما فقط به مرحله"چيزي متفاوت
را از دست خواهيد داد. مطمئن شويد كه روند را كند تر كرده و زمان مورد نياز را براي هر  S.T.A.Rتاثير 

  مرحله صرف مي كنيد.

را تمرين مي كنيد، آگاهانه تر از انتخاب هايي كه مي خواهيد انجام دهيد، به نتيجه  S.T.A.Rهمچنانكه 
ور پيش فرض راننده خودكار را انتخاب كنيد. اگرچه اين مهارت مي تواند پاسخ بجاي آنكه بط -خواهيد رسيد

سالم را پشتيباني كند، اما روند را به ناگهان آسان نخواهد كرد. تمرين اين مهارت به كار واقعي نياز دارد. و 
  حركت در مسير جديد نيز نياز به شجاعت، تلاش و فداكاري بسيار دارد.
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  اقدام 

روي يكي از هوس هاي خود كار كنيد. به احساس خود در مورد كاري كه واقعا دوست داريد انجام  همينك بر
  دهيد، توجه كنيد.  

S.T.A.R بخش دوم  
شما آماده مبارزه هوشمندانه هستيد. و اگر زماني كه ما با بازگشت به يكي از با آنچه كه تا كنون آموخته ايد، 

  رديم، ما آماده خواهيم بود.هوسهايمان، تمايل را از خود دور ك

گاهي به دنبالتان افتاده و همانند سگ مزاحم به پايتان با اين حال، همه ما مي دانيم كه تمايلات مي تواند 
  از اين تمايل براي مدتي استفاده كرده باشيد.بچسبد. تمايلات مي توانند سرسخت باشند بويژه اگر شما 

صحبت كنيم: پاسخ به شيوه اي  S.T.A.Rاز  Rبيائيد كمي بيشتر در مورد  بنابراين، براي مبارزه با اين تمايل،
پاسخگويي صحبت كرده ايم و آن جايگزيني تمايل با سالم. در حال حاضر ما در مورد يك روش قدرتمند براي 

 يعني با يكي از هوس هاي شما. در حاليكه پاسخگويي به اين روش مي تواند اغلب براي كمك - چيزي بهتر است
به شما در طول مبارزه كافي باشد، روش ديگري براي پاسخگويي وجود دارد كه مي تواند هنگامي كه به نظر مي 

  رسد تمايل از فرد دور نمي شود، قدرتمند باشد.
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بجاي دوري كردن از تمايل، كاري شجاعانه را امتحان كنيد: با آن تمايل تماس چشمي برقرار كنيد. موقعيت 
ريد. با خونسردي، آنچه را كه احساس و فكر مي كنيد، مشاهده كنيد. سعي كنيد زماني كه خود را محكم نگهدا

تمايل خود را مشاهده مي كنيد، كنجكاو، حاضر و آرام بمانيد. به عقب بازگشته و تجربه خود را همانطور كه 
در تلويزيون تماشا مي كنيد. انجام اين كار را با افكار خود بحث كرديم، مشاهده كنيد: گويا يك رويداد ورزشي را 

  به مرور زمان تغيير كرده و همانند موجي در اقيانوس حركت مي كند.توجه كنيد كه چگونه تمايل 

زماني كه تمايل آغاز مي شود و شما احساس ميل به استفاده مي كنيد، اكثر مردم بطور كلي باور دارند كه 
زماني كه فرد بدان گرفتار شود. همانزوري نيست كه ما  اشتياق از نظر شدت به افزايش ادامه خواهد داد تا

معمولا فكر مي كنيم؟ از اين ديدگاه، تمايل خط مستقيمي است كه به صعود به سمت بالا ادامه خواهد داد تا 
  زماني كه ما بر اساس آن عمل كنيم يا آن را به گونه اي متوقف كنيم.

  
يل راتماشا مي كنيد، مي تواند شما را شگفت زده كند. در واقعيت، با اينحال، زماني كه شما واقعا يك صحنه تما

نوك يا قله برجسته مي شود و تمايل كمتر مشابه خط صعودي و بيشتر مشابه يك موج است؛ اين خط به سمت 
هر چقدر هم كه  - سپس اگر منتظر بمانيم، بطور طبيعي فروكش مي كند. به عبارت ديگر، تمايل و اشتياق

هميشه. گاهي اوقات  - در نهايت دور مي شوند. هميشه همينطور بوده است. نه فقط گاهي اوقات -شدقدرتمند با
ول مي كشد تا تمايل بگذرد و ممكن است چنين احساس شود كه هرگز دور نخواهد شد، اما به ما طزمان زيادي 

  مي خوانند. "ار تمايلگذ "اعتماد داشته باشيد، اين تمايل عبور خواهد كرد. برخي افراد اين حالت را 
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در حاليكه درگير يك تمايل شدن، مطلقا به هيچ انرژي و تلاشي نياز ندارد، انتخاب براي مقابله، روبرو شدن و 
  تماشاي يك تمايل نياز به چيز ديگري دارد. اين كار نيازمند شجاعت است.

شما مي خواهيد كاري بيش از تماشاي آن  انجام اين كار قطعا مي تواند چالش برانگيز باشد، غالبا بدان دليل كه
را با حالت لميده و يك كيسه پاپ كورن انجام دهيد. همانند خارش جاي نيش پشه، شما مي خواهيد كاري 

حتي اگر اين حالت بدتر شود، حتي اگر شما بايد در طول لحظات شدت  - انجام دهيد تا آن را برطرف كنيد
براي چند ن دادن به يك تمايل، سعي كنيد بر روي نفس كشيدن خود براي پايا سماجت كرده و ادامه دهيد.

  ثانيه قبل از بازگشت به تماشاي تمايل، تمركز كنيد.

  "شوخي مي كنيد؟ اگر من كاري نكنم، تمايل پيروز خواهد شد."احتمالا فكر مي كنيد كه 

كنند از تمايل يك گام به عقب  بيشتر مردم وقتي كه براي اولين بار مي شنوند كه به آنها مي گوييم تا سعي
برگشته و آن را تماشا كنند، همين فكر را مي كنند. مي توانيد ببينيد كه چرا اين كار يك تكنيك سطح بالا 
است. اين كار دشوار است اما بطور باور نكردني قدرتمند است و ثابت خواهد شد كه يكي از موثرترين شيوه هاي 

فرد حرفه اي شويد، متوجه خواهيد شد كه توانايي اداره انگيزش ها را در  پاسخ دهي است. زماني كه شما يك
موقعيت هاي بسيار متفاوت داريد. اين كار زمان مي برد اما همچنان كه شروع به تمرين كم و بيش آن كنيد، 

  قبل از آنكه خودتان بدانيد، صاحب كمربند سياه در اين زمينه خواهيد بود.

بررسي كرده ايم. روش اول با  S.T.A.Rو روش مختلف را براي پاسخگويي با در مجموع، ما تا كنون د
جايگذاري تمايل با مشغول شدن با يكي از هوس هاي خود سر و كار دارد. روش دوم شامل بازگشت از تمايل 

ان است، به اين ترتيب تمايل از آنكه شما هستيد جدا مي شود و سپس بايد آن را مشاهده و نظارت كنيد. همچن
كه اين كار را انجام مي دهيد، به اطراف خود و احساس خود در آن لحظه و همينطور بدن و افكارتان توجه 
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تماشا كنيد كه تمايل جان گرفته و تا آخرين توان خود رشد مي كند و كنيد. سپس شما به سادگي مي توانيد 
  د تا اين كار را امتحان كنيد؟در نهايت درست همانند موج اقيانوس به هيج تبديل مي شود. آماده اي

تصور كنيد كه ايميل خود را چك مي كنيد و تبليغاتي را براي پورنوگرافي در پوشه هرزنامه خود مي بينيد. شما 
مي توانيد ميل به باز كردن و ديدن آن را احساس كنيد. در گذشته شما بلافاصله اين كار را مي كرديد. با اين 

را داريد، تصميم مي گيريد يك گام از اين موقعيت به عقب باز گرديد، چندين  S.T.A.Rحال، اينك كه شما 
اما اين بار شما بطور  نفس آگاهانه بكشيد و از خودتان بپرسيد كه واقعا چه مي خواهيد و سپس پاسخ دهيد.

شيد.  متفاوتي پاسخ مي دهيد. در عوض جايگذاري تمايل با يك هوس، تصميم مي گيريد حاضر باشيد و نفس بك
شما آگاه مي مانيد و هيجاناتي را كه احساس مي كنيد، تشخيص مي دهيد. متوجه مي شويد كه تمايل با تمام 
توان خود رشد مي كند وشما فقط تماشا مي كنيد. همانند دانشمندي كه رفتار يك شيئي را مطالعه مي كند يا 

ظر مي مانيد تا اين تمايل از هم پاشيده شده شكارچي كه در جنگل حيواني را تماشا مي كند، شما صبورانه منت
  و پراكنده گردد. براي يك دقيقه اين كار سخت است، اما بدان پايبند بمانيد.

  سپس اين تمايل نيز رفع مي شود. شما اين كار را انجام داديد!

مطمئنا مي  "بسيار خوب، عالي است، اما آيا اين تمايل و اشتياق مجددا باز نمي گردد؟"شما فكر مي كنيد: 
همينطور خواهد شد. اين امر به شما شانس كافي ميدهد تا تمرين كنيد. اما  - بويژه در ابتدا -تواند و احتمالا نيز

از شدت تمايل اندكي كاسته مي شود. و به مرور زمان، شما به مغز خود به هر بار كه شما چنين كاري مي كنيد، 
  ل گذرايي تحريك نشود.تدريج مجددا آموزش مي دهيد تا با هر تماي

را تمرين كنيد. ممكن است تصميم بگيريد تا به تمايل  S.T.A.Rالبته برخي روزها، شما ممكن است نخواهيد 
اجازه ورود دهيد و بگذاريد كه آن پيروز شود. اين انتخاب شماست اما بدانيد كه هر بار كه چنين كاري مي 

تر و قدرتمندتر آماده مي كنيد. آيا مي دانستيد كه اجازه دادن به كنيد، خود را احتمالا براي آمدن تمايلات قوي
انگيزه، اگرچه تمايل را براي لحظاتي تسكين ميدهد، اما در واقع تمايل را به مرور زمان قويتر مي سازد زيرا 

 را تمرين S.T.A.Rبرعكس هر بار كه شما  مسير عصبي مغز را تقويت مي كند كه منجر به استفاده مي شود؟
تمايل وجود دارد اما "كنيد، شما مسير ديگري را در مغز خود روشن تر مي سازيد. اين مسير جديد مي گويد: 

  "من برده نيستم و امروز حتي با اين موضوع نيز حركتي نخواهم كرد.

 را تمرين كنيد، شدت تمايل كمتر خواهد بود زيرا شما آن را تغذيه نكرده S.T.A.Rهر چه زمان طولاني تري 
ادگيري يلات قدرتمند در باقي زندگيتان، ييا آن را ناديده مي گيريد. نكته نهايي: كليد عدم مواجهه با تما

  پاسخگويي خردمندانه و قدرتمند در حال حاضر است.

دست برداشتن از تمايلات  است در همين حال، بخاطر داشته باشيد كه در مورد خودتان صبور باشيد. ممكن
تمايلات شويد. مهم آن است كه تسليم نشويد و به تمرين ت سقوط كرده و دچار سزمان ببرد. ممكن ا
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S.T.A.R شده و دوري تا زماني كه براي شما تبديل به امري ذاتي گردد. پس از مدتي  از آن رها  ادامه دهيد
  دد.از تمايل آسانتر مي گر

د كه اجازه ميدهد انگيزه ها بگذرند و كه شما روش هاي هوشمندانه را ياد مي گيري خبر هيجان انگيز آن است
ما زمان قابل اعتماد به نفس ايجاد مي كند.  ،براي تحمل ناملايمات و حاضر بودن در زمان شدتدر توانايي شما 

توجهي را صرف بررسي روش هاي مختلف براي تقويت ظرفيت ذهني شما جهت پاسخ به الگوهاي اعتياد آور 
را در  S.T.A.Rزمان صرف كنيد تا مطمئن شويد كه درك مي كنيد چگونه  كرده ايم. هر چقدر كه لازم است

  زندگي خود اجرا كنيد بطوري كه زمانيكه تمايلي در شما ايجاد مي شود، بتوانيد آماده باشيد.

  سوال سريع:

چه شما در مورد پاسخ به يك تمايل با بازگشت و تماشاي ساده رشد تمايل و در نهايت تبديل شدن آن به هيچ، 
مي توانيد ببينيد چگونه ممكن است شما قادر به انجام اين امور باشيد هنگامي كه تمايلي به  احساسي داريد؟

  سراغتان مي آيد؟

  اقدام 

حتي اگر  -آنچه كه امروز ما شما را دعوت به انجام آن مي كنيم، تمرين تماشاي تمايلي است كه ايجاد مي شود
به خوردن تنقلات باشد. بجاي فرصت دادن به تمايل، متوجه شروع آن و  اين تمايل كار ساده اي مانند ميل

چگونگي احساس اين تمايل در بدن خود باشيد. آنچه را كه درباره اش صحبت كرده ايم از طريق تماشاي تمايل 
ه پس از چند دقيقه، آيا متوجه مي شويد كو نفس كشيدن بعنوان روشي براي پايدار ساختن خود، تمرين كنيد. 

تمايل تغيير مي كند؟ به تماشاي آن ادامه دهيد. اين اتفاق خواهد افتاد. خبر خوب در مورد اين روش پاسخ آن 
است كه شما شروع به يادگيري اين نكته مي كنيد كه برده هر تمايل يا اشتياق ايجاد شده نباشيد. شما مي 

آزادي را بر اساس توانايي جديد خود براي  توانيد بياموزيد كه به سمت تمايل كشيده نشويد و سطح جديدي از
  نظارت افكار و احساسات خود بدون درگير شدن با آن كسب كنيد.

  : تحمل صفر2 #استراتژي 
دفاع كنيد، تمام  نما همينك صحبت كردن در مورد روش هايي را كه مي توانيد هنگام ايجاد تمايلي از خودتا

ي هاي ديگر را كه به شما در پيشگيري از جنگ هاي آتي كمك حال زمان آن است كه برخي استراتژ  كرديم.
  خواهند كرد، بررسي كنيم. 
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در اسطوره شناسي يونان، از مدوسا، هيولايي با موهاي مار شكل، مي ترسيدند زيرا نيروهاي شيطاني او فلج كرده 
او، مردم از ظاهر او  و هر كسي را كه مستقيما به او نگاه مي كرد، تبديل به سنگ مي كرد. با وجود شهرت

  "آه، اگر فقط كمي به او نگاه كنم، حالم خوب مي شود."وحشت زده مي شدند و مي گفتند: 

به روش مشابه، گاهي اوقات فكر مي كنيم كه تماشاي اندكي پورنوگرافي چندان مسئله بزرگي نخواهد بود. از 
كر كنيم پورنوگرافي صرفا تحريك ذهني است آنجا كه پورنوگرافي بطور بصري انتقال مي يابد، راحت است كه ف

  و به اندازه ماده مخدر فيزيكي مضر نيست. 

هي من فقط كم "زماني كه فرد مي خواهد پس از مدتي استفاده، آن را ترك كند بسيار آسان است كه فكر كند: 
  "و بيش از آن استفاده كردم. اين كار، دوباره مرا به پورنوگرافي جلب نخواهد كرد.

علوم مغزي: حتي يك نگاه به پورنوگرافي هجوم مواد  -ها فقط توهمات است. بيائيد واقعيت ها را مرور كنيماين
شيميايي لذت را در مغز تحريك كرده و مواد ديگري را به جريان خون آزاد مي كند. همانند سطح الكل خون در 

ضاوت را مختل كرده و بر احساس عميق يك راننده مست، اين جريان مواد شيميايي در سراسر بدن مي تواند ق
  يعني بطور موثري فرد را به تمايلات و علايق واقعي خويش نابينا سازد. - تر آنچه كه بهترين است، غلبه كند

  
كه نورهاي چشمك زن و تصاوير به سرعت در حال تغيير  آيا ميدانستيد كه مطالعات حقيقتا نشان داده اند

توجه خود را به هر كجا كه جلب كنيم،   اثيري هيپنوتيسمي بر بينندگان دارند؟تلويزيون و صفحات كامپيوتر ت
اين اثرات عظيم است. اثرات آنچه كه ما بطور بصري دريافت مي كنيم، بويژه قدرتمند هستند. اين هجوم مواد 

اوير و در نهايت شيميايي لذت كه استفاده از پورنوگرافي باعثش مي گردد، مي تواند منجر به وابستگي به اين تص
به اندازه فردي كه مشروب مي  - اعتياد گردد. بنابراين، ماهيت پورنوگرافي به اندازه هر چيز ديگري فيزيكي است

  خورد، شليك مجدد، استفاده از يك ماده مخدر ديگر و دود كردن يك سيگار بيشتر فيزيكي است. 

حتي يك نگاه كافي است تا مواد شيميايي لذت را  نكته نهايي: جايي كه ما نگاه مي كنيم، مسئله بزرگي است.
 اتحريك كند و فرايند هيپنوتيزم كردن را كه ما را به واقعيت نابينا مي سازد، شروع كند و در نهايت افراد را ب

  ترك مي كند.با نسخه جهان مدرن مدوسا  "تبديل به سنگ شدن"و بطور موثري   تيزم شدنهيپنو
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گول نخوريد. در اطراف خود به تجربه خود و ديگران نگاه كنيد. حتي فقط يك بار  "فقط يكبار"پس با فلسفه 
  نيز اثرات خود را خواهد گذاشت.

اگر شما در مورد يافتن عميق ترين احساس پايداري جدي هستيد، ممكن است اتخاذ ذهنيت تحمل صفر را در 
اين روش چيزي ش به چه معناست؟ اين روروش خود براي ساختن سبك زندگي بدون پورن در نظر بگيريد. 

، مي "بسيار خوب، من يك فيلتر نصب خواهم كرد "بيش از يك تلاش بي ميلانه است. اين روش چيزي بيش از 
  باشد. تحمل صفر درباره تعهد به آينده اي بدون پورنوگرافي و متوقف نشدن تا رسيدن به آنجا است.

  كلي در جهت يك تغيير كامل حركت مي كنيد. با انجام تعهد تحمل صفر، شما بيش از يك بهبود

بخاطر داشته باشيد برخي مواد كه بصورت فني مربوط به پورنوگرافي نيستند نيز مي توانند شما را به تمايل به 
استفاده از پورنوگرافي وا دارند و شما را از توانايي براي مقاومت محروم سازند. برنامه هاي تلويزيوني، عكس ها، 

آوازها و كتاب هايي كه سكس عادي را روشن مي كنند و ديدگاه هيچ اتفاقي نمي افتد را باشكوه مي فيلم ها، 
  سازند، پيام مشابه پورنوگرافي را آموزش مي دهند.

نه فقط آنچا را كه باعث سقوط شما مي شود، بلكه همچنان كه تعيين مي كنيد چه چيزي در زندگيتان باشد، 
. تشخيص اينكه آيا حتي يك اينچ از خطي كه قسم شناسايي مي كنيدا مي شود، آنچه را كه باعث ارتقاي شم

، گذشته ايد يا نه، در توانايي شما براي توجيه و تفكر دقيق تاثير خواهد گذاشت. يك  انحراف دو خورديد نگذريد
  اينچي از مسير ريل مي تواند بعدها به هزاران مايل تفاوت منجر شود.

تحمل صفر احساس خستگي مي كنيد؟ چند نفس عميق بكشيد. فقط چشمانتان را آيا در مورد اين بخش 
 "ترك ناگهاني"ببنديد و براي يك دقيقه نفس بكشيد. نگران نباشيد. آنچه كه اينجا گفته مي شود رويكرد 

يدن درست همانطور كه قبلا گفتيم، ما درباره تعهد به آينده اي بدون پورنوگرافي و متوقف نشدن تا رس نيست.
به اين نقطه صحبت مي كنيم. ما نمي گوييم كه شما اينك بايد در خط پايان ماراتن باشيد بلكه شما بايد متعهد 

تعهد به ذهنيت تحمل صفر به شما كمك خواهد كرد  شويد كه مسابقه را به پايان برسانيد و آن را ترك نكنيد.
و براي غلبه بر اعتياد به اقدامات خود ادامه دهيد و  تا به اين نقطه برسيد. شما بايد به حركت خود ادامه دهيد

  اين امر شامل آگاه بودن از اموري است كه شما را از پيش رفتن و پيروز شدن باز مي دارد.

اين ذهنيت شامل حساس تر بودن به رسانه هاي پيرامون شما است، چرا كه رسانه هاي بسياي وجود دارند كه 
ارند. همراه شدن با رسانه هايي كه امور جنسي را روشن كرده يا آن را شكوهمند شما را از پيش رفتن باز مي د

جلوه مي دهد، مانند تلاش براي دويدن در ماراتن است در حالي كه وزنه هايي به پاهايتان بسته باشيد. اين وزنه 
و يا غير ممكن سازد.  ها ممكن است شما را از پاي درآورد و يا تلاش براي عبور از خط پايان را بسيار سخت تر

  بسيار خوب، دوباره نفس بكشيد. آيا آرام هستيد؟
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در حاليكه همه اين مطالب مربوط به پورنوگرافي بنظر نمي رسند، گرفتن تصميمات مثبت كوچكتر شما را از 
چرخه اعتياد به بيرون مي كشد و به شما در تعهد به تغيير كمك مي كند. بازگشتن به پورنوگرافي بدون 

  كاري شما تا حدي اتفاق نمي افتد.هم

دانستن اينكه شما كنترل بر اوضاع داريد بايد توانمند كننده باشد. اين امر به شما بستگي دارد. ما قول مي دهيم 
  كه اين مبارزه با اعتياد بسيار آسانتر خواهد بود اگر شما به ذهنيت تحمل صفر متعهد باشيد.

  
  اي خانه تانمبن: محكم نگهداشتن 3 #استراتژي 

براي هر كسي كه با اعتياد مواجه است، احساس آشفتگي دروني آسان است. ما مي توانيم چنان بر امورات دروني 
خود متمركز باشيم كه گاهي حتي فراموش كنيم كه چقدر محيط ما مي تواند بر ما تاثير گذارد. با اين حال در 

  خطرناك باشد. هر مبارزه اي، ناديده گرفتن پيرامونمان مي تواند

بعضي از شما بازي كامپيوتري سيم سيتي را مي شناسيد. در اين بازي، شما بعنوان بازيكن، پادشاه هستيد. 
هدف شما ايجاد فرهنگ و شهري است كه به اهداف شما دست يابد: شما در مورد ساخت وساز، الگوهاي مصرف، 

  تجارت، سرگرمي و غيره تصميم مي گيريد.

ور كنيد كه سازنده بازي خويي شيطاني گرفته و با نسخه جديد بازي به نام سيم سيتي: نسخه براي لحظه اي تص
معتاد ابدي ظاهر مي شود كه در آن هدف، ايجاد جامعه و فرهنگي است كه انواع مختلف اعتياد را پرورش مي 

عي مي شويد: ايجاد جامعه شما وارد چالش واق - مواد مخدر و سيگار و تنباكو -2و  1دهد. پس از عبور از مرحله 
  اي كه اعتياد به پورنوگرافي را گسترش مي دهد. اين جامعه چطور بنظر مي رسد؟
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براي دقيقه اي در اين باره فكر كنيد. بر اساس آنچه كه ما در زندگي واقعي مي بينيم، برخي استراتژي هاي 
  خوب مي تواند شامل موارد زير باشد:

 هر چه زمان تنهايي بيشتر باشد، بهتر  -تعامل با يكديگر مي كنند محدود كردن زماني كه مردم صرف
 است.

  هنگامي كه افراد زمان خود را با مردم ديگر مي گذرانند، تعامل آنها را به كارهاي سطحي متمركز كنيد
به هر قيمتي كه شده از عميق تر شدن و  -مانند اينكه فرد ديگري چطور بنظر مي رسد يا نمي رسد

 اب كنيد.تفكر اجتن

 هر آنچه كه لازم است تا بدن آنها مداوما  -ورزش بسيار كم يا عدم ورزش! و نور خورشيد محدود
 بيماري و اضطراب كند.احساس 

  حصول اطمينان از اينكه افراد در معرض تقريبا مداوم رسانه ها (موسيقي، ويدئو، تلفن) قرار گيرند و
 اشته باشند.تقريبا هيچ زماني براي نشستن و انديشيدن ند

  آيا اين شرايط اصلا آشنا به نظر مي رسند؟

و نه صرفا  كه ما در آن جا داريم، ما را به افتادن در دام الگوهاي اعتياد آور جدي در برخي سطوحجامعه فعلي 
  هدايت مي كند.  پورنوگرافي

مشكلات تقويت و  مهم است كه ما از اين موضوع آگاه باشيم. در اين صورت مي توانيم خود را در مقابل
نيرومند كنيم. احتمالا شما واقعا آنقدر ضعيف نيستيد؛ احتمالا شما در جامعه اي محكم زندگي مي كنيد؛ و 

زيرا دشوار است ببينيد كه ما چگونه جهان اطراف  احتمالا اين امر به شما احساس عجز و ناتواني مي بخشد
  خود را تغيير مي دهيم.

كنيم كه مي توانيم آن را كنترل كنيم: محيطي كه در اطرافمان ما فورا بدان  چطور است با مسئله اي شروع
  خو مي گيريم بويژه در خانه خودمان.

  غلبه كند؟آيا ممكن است محيطي ايجاد كنيم كه اين گرايشات بزرگتر را خنثي كرده و يا حتي بر آنها 

شما به ن حياتي خواهد بود. در هر جنگي، در راهپيمايي شما به سمت آزادي بزرگتر، توجه به مبناي خانه تا
مكان هاي امني نياز داريد كه در آن محافظت شده و تجديد حيات يابيد. زماني كه اين مكان ها به خطر 
افتند و توسط آنچه كه ما با آن مبارزه مي كنيم، مورد نفوذ قرار گيرند، چه رخ مي دهد؟ براي كسي در 

محيط خانه اي زندگي كنيد كه يافتن آنچه را كه شما سعي مي كنيد از موقعيت شما غير عادي نيست كه در 
   آن فرار كنيد، آسان مي سازد.  



70 
 

تصور كنيد چقدر ترك سيگار سخت است زماني كه فرد معتاد مداوما اطراف ديگر افراد سيگاري است. 
م، مقاومت در برابر آن را يادآوري مكرر اثرات ارضا كننده فوري آنچه كه ما سعي مي كنيم تا آن را ترك كني

ما انسان هستيم و گاهي اوقات احساس مي كنيم كه مي توانيم به مقدار به مراتب دشوارتر مي سازد. 
مشخصي وسوسه شويم قبل از آنكه گرفتار آن گرديم. به اين علت است كه بسيار مهم است تا مبناي خانه 

اي آنكه محلي براي خطر و آسيب پذيري باشد. بطوري كه منبع تقويت باشد بج - خود را امن نگه داريد
معناي ديگر واژه فورتيفاي چنين است: قوي كردن و امن ساختن يك مكان با تقويت و استحكام آن. هنگامي 

  كه يك سنگر نقطه ضعف دارد و مكاني است كه حمله به آن آسان است، ديوارهاي جديد بايد ساخته شود.

باره پيروزي جدي هستد، ايجاد يك پناهگاه براي بازيابي موفق ضروري است. براي آن دسته از مبارزاني كه در
جاذبه همراه شما خواهد بود زماني كه مخالفان شما قبل از آنكه با قرار دادن سنگر خود بر روي يك تپه، 

  بتوانند به شما برسند، خسته بر روي دامنه سكندري مي خورند.

بت كنيم. آيا خانه شما تا بحال با پورنوگرافي مورد نفوذ واقع شده پس بيائيد در مورد مبناي خانه شما صح
  است؟ اگر چنين بوده است، چگونه؟

ليستي از روش هايي را كه پورنوگرافي در خانه شما در دسترس بوده است و كانال هاي مختلفي كه از طريق 
ي وي دي، تبلت، تلفن همراه، ، خواه از طريق تلويزيون كابلي، دآنها در گذشته وارد خانه تان شده است

دستگاه هاي بازي، كامپيوترهاي خانگي، لپتاپ، كتاب و يا مجلات تهيه كنيد. با ليست كردن اين موارد، درك 
  بهتري از نقاطي كه خانه شما نياز به استحكام بيشتري دارد، خواهيد داشت.

  بيائيد با تلويزيون و فيلم ها شروع كنيم.

يا كابلي، شما مي توانيد برنامه هاي بسياري را بيابيد كه شما را به استفاده از  باشد HBOخواه تلويزيون 
پورنوگرافي هدايت مي كنند. آن نبايد صرفا اعتياد شديد به پورنوگرافي باشد كه آزاد شدن مواد شيميايي را 

كننده است كه شما به مغز شما تحريك كند. تمام آنچه كه اين عمل نياز دارد چند ثانيه از محتوايي تحريك 
  را در مسير چرخه اعتياد قرار مي دهد.

تلويزيون و يا نوع خاصي از فيلمي را تماشا كرديد زماني كه حس كرديد به شدت درباره لحظاتي پس از آنكه 
آسيب پذير هستيد، فكر كنيد. آيا مي توانيد متوجه چيزهاي خاصي شويد كه تماشاي آنها شما را مشتاق به 

  ده استفاده كرد؟تفريح با اي

زمين مورد علاقه پورن؟ اينترنت جايي است كه اكثريت ما درگير آن مي شويم.  - در مورد اينترنت چطور
درست است؟  مشغول كردن ما به تماشاي پورنوگرافي بصورت آنلاين، جايي است كه صنعت پورن بيشتر 

  ز بسيار خوب است. اينطور نيست؟انرژي خود را بر آن متمركز مي كند. و اين صنعت در اين زمينه ني
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خواه پورن بصورت سري بي پاياني از پنجره هاي پاپ آپ، هرزنامه الكترونيكي، تبليغات بيرحم، سايت هاي 
باشد، صنعت پورن مي داند كه در تلاش  پنهاني (سايت هاي پورن با آدرس هاي به ظاهر بي ضرر) يا چت روم

  كند.خود براي به چنگ آوردن شما چه كار مي 

ما به شما پيشنهاد مي كنيم تا نوعي ديوار آتش بين بنابراين بجاي قرباني شدن در اين تلاش هاي زيركانه، 
خود و پورنوگرافي بكشيد. اگر صفحات خبري خاص يا وب سايت هايي وجود دارد كه تقريبا هميشه پيش 

را  ESPNسايت   -سخت را انجام دهيدماده استفاده شما است، آن را به فيلتر بيافزاييد. برخي انتخاب هاي 
در استفاده كنيد. شايد براي شما تماشاي يوتيوب  HBOرا بجاي  NBCو  Sports Illustratedبجاي 

مناسب نباشد. يك نفر كه مي دانيم مي خواست تا عادت خود را براي چت سكسي متوقف كند،  حال حاضر
  سايت ها را بلاك كرد.نرم افزار چت را از كامپيوتر خود حذف كرد و برخي 

اگر شما در مقابل پورنوگرافي آسيب پذير هستيد و زمان زيادي را در گشت و گذار در وب صرف مي كنيد، 
قبل از آنكه خودتان بدانيد در معرض مواد مربوط به پورنوگرافي قرار مي گيريد. پس در عوض چه كاري مي 

آنلاين مي شويد، يك ليست ذهني از اهداف و ماموريت توانيد انجام دهيد؟ اين مورد چطور است: زماني كه 
كه مي خواهيد انجام دهيد، تهيه كنيد و زمان مشخصي براي هر يك داشته باشيد. ما اين نوع مرور هايي 

  كردن را هدفمند مي خوانيم.

  شايد ليست اينطور باشد:

 (البته) چك كردن فيس بوك 

 چك كردن ايميل خود 

 نوشتن يك مقاله مدرسه 

  كردن موزيك ويدئوي جديد گروه مورد علاقه خودچك 

 و وبلاگ نويسي در مورد جليقه و كت جديد گربه تان 

به ليست خود پايبند بمانيد و سپس خارج شويد. مرتبه دوم كه از مسير خود منحرف شويد، خود را آماده 
  بازگشت مي كنيد. ذهنيت تحمل صفر را اعمال كنيد و به اين ليست پايبند بمانيد.

گاهي اوقات اين كار واقعا نيازمند نصب نرم افزاري است كه اينترنت را فيلتر كرده و كامپيوتر شما را از 
فرد ديگري در خانه كه محتواي نامناسب ايمن نگاه مي دارد.  دستيابي به فيلتر كردن صحيح بدون كمك 

اشد تا با ديگران براي حفظ غير قابل شما مي توانيد به او پاسخگو باشيد، كار دشواري است. ممكن است لازم ب
نفوذ بودن فيلترها كار كنيد. اگر بتوانيد از كسي كه با شما زندگي مي كند و با او احساس راحتي مي كنيد 

  حداقل مي توانيد اتاق خود را ايمن نگاه داريد. . اگر نه،براي انجام اين كار كمك بگيريد، بهتر خواهد بود
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هايي مسئله را حل نمي كند، يك تاكتيك بدون شكست، قطع اتصال از هر منبع رسانه اگر انجام اين كار به تن
وسوسه ايجاد مي كند و خلاص شدن از اينترنت در حال حاضر است. ما مي دانيم كه باور اين اي است كه 

  مسئله دشوار است، اما افراد بدون اينترنت هم زنده مي مانند.

ها به خود اجازه دهيد كه اگر ضروري است به وب و آن هم در مكان هاي در طول اين سم زدايي رسانه اي، تن
  عمومي مانند كتابخانه شهر يا آزمايشگاه كامپيوتر مدرسه دسترسي داشته باشيد.

تان بيش از يك مسئله مربوط به فن آوري است. همچنين لازم درك كنيد كه مسئله ايمن كردن مبناي خانه 
ا تصاوير، موسيقي و ادبياتي كه با افكار مثبت و روحيه بخش الهام مي بخشند، است تا ما پيرامون خود را ب

احاطه سازيم.  شما در مورد اينكه مي خواهيد محيط خانه تان تا چه حد ايمن باشد، حق انتخاب داريد. انجام 
خانه تان به  صداقت بيرحمانه با خودتان درباره آسيب پذيريتلاش از روي بي ميلي آسان است. ما شما را به 

  چالش مي كشيم. 

به اين مورد همانند داشتن در شكسته اي در خانه بيانديشيد. مي دانيد كه نه فقط كسي مي خواهد به شما 
و نصب قفل ضد سرقت حمله كند، بلكه قبلا نيز اين اتفاق بارها و بارها افتاده است. چقدر به تعمير اين در 

  متعهديد؟

خود جسور باشيم و تمام منابعي را كه براي حفظ خانه خود از پورنوگرافي لازم  ما شايد لازم باشد در تلاش
واقعا مي خواهيم تا يك پناهگاه امن داشته باشيم. آيا شما مايليد؟ در مورد كارهاي است، گردآوري كنيم اگر 

بخش ديگري از  كوچكتر چطور؟ آيا مي خواهيد تا بر روي كامپيوتر خود فيلتر بگذاريد؟ انتقال كامپيوتر به
خانه كه بخش عمومي تر خانه است، چطور است؟ آيا مي خواهيد از شر موسيقي ها و ويدئو ها خلاص شويد، 

  عكس ها را پاره كنيد و فيلم ها را دور بريزيد؟

شما مي توانيد اين كار را انجام دهيد! و بخاطر داشته باشيد: براي مبارزان جدي درباره پيروزي، ايمن كردن 
و احتمالا تفاوت بين آزادي و اسارت  -ي خانه تان كاري لوكس و آرايشي نيست. اين كار حياتي استمبنا

  همين است.



73 
 

  
  )"من شما را بيشتر دوست دارم": لنگرها (4 #استراتژي 

، پورنوگرافي شروع به نفوذ و حتي به خطر انداختن قلب ما يعني اگر اعتيادي به مدت طولاني ادامه مي يابد
سته اي ما مي كند. حال زمان آن است تا در مورد چيزي حتي بزرگتر از اعتياد صحبت كنيم. در مورد همركز 

آخرين لحظه اي كه استفاده كرديد، فكر كنيد. واقعا چه اتفاقي افتاد؟ بسياري از ما، در آن لحظه تصميم گرفتيم 
هر چيز ديگري از جمله و آنجا است.  ظهكه تنها چيزي كه برايمان اهميت دارد، احساس خوب داشتن  در آن لح

تعهدات قبلي، افراد ديگر، و نيازهاي ديگر، موقتا ناديده گرفته شدند. تنها چيزي كه بدان بيش از هر چيز ديگري 
  توجه داشتيم اين بود كه در آن لحظه چه احساسي داريم.

س كننده چيزي است كه شما در آن منعكبه عبارتي حتي اگر شما از اين اعتياد متنفريد، پورنوگرافي تا حدي 
لحظه مي خواستيد و انتخاب كرديد. در آن لحظاتي كه شما استفاده مي كنيد، شما هجوم پورنوگرافي را بيش از 

  هر چيز ديگري مي خواهيد. 

مي بينيد كه اعتياد به پورنوگرافي به مراتب بيش از رفتاري است كه متوقف شود. اين اعتياد فراتر از اين مي 
  ود. مشكل آن است كه پورنوگرافي، تمايلات و بسياري از چيزهايي را كه به ما انگيزه مي دهد، مي ربايد.ر

و در نهايت به اين دليل، تمايل شما به تغيير بايد قويتر از تمايل شما به پورنوگرافي باشد. اجازه دهيد يك بار 
  به پورنوگرافي باشد. ديگر بگوئيم: تمايل شما به تغيير بايد قويتر از تمايل شما
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قبل از آنكه تمايل براي آزادي بر مبناي ثابتي جهت غلبه بر اين اعتياد به حد كافي قوي گردد، ممكن است 
ن شما به لنگري نياز خواهيد داشت، چيزي كه شما را در طول طوفان خروشان، ثابت مدتي طول بكشد. در ضم

  زي كه وفاداري شما را قويتر از پورن نگه ميدارد؟و پايدار نگه دارد؟ آبا چيزي وجود دارد؟ هر چي

  
سالها با اعتياد به پورنوگرافي مبارزه كرد. در لحظه بزرگترين جدايي او و تمايل به  كه مي شناسيم راپسري 

ش، تغيير، او مانيتور كامپيوتر خود را با يك چكش آهنگري خرد كرد. در جعبه اي با تكه هاي شكسته كامپيوتر
   "من تو را بيشتر دوست دارم."رش گذاشت: دگي يادداشتي براي همساو به سا

ما از شما نمي خواهيم تا با چكش آهنگري مانيتور خود را بشكنيد. ما فقط به سادگي از شما اين مطلب را مي 
خواهيم: آيا چيزي وجود دارد كه شما بيشتر دوست داريد؟ آيا كسي يا چيزي در زندگيتان وجود دارد كه شما 

  آن چيز، كيست يا چيست؟ دوست داريد؟ويدئوها، تصاوير و آن پيام ها بيشتر از آن 

اين امر ممكن است كه براي دور شدن از پورنوگرافي چنان ثابت قدم باشيم كه بسياري از چيزها يا افرادي را كه 
ر تصميم بگيريم كه در زندگيمان بيشتر دوست داريم فراموش كنيم يا ناديده بگيريم. چه اتفاقي مي افتد اگ

  ديگر آنها را فراموش نكنيم يا ناديده نگيريم؟ چه مي شود اگر آنها در اين مبارزه لنگرهايي براي ما باشند؟

بيشتر لنگرها در يكي از سه گروه مختلف قرار مي گيرند: افراد، هوس ها يا اهداف. بيائيد در ابتدا در مورد افراد 
زندگي شما اشاره دارد كه احساس مي كنيد با اعتياد شما تهديد مي  صحبت كنيم. اين دسته به كساني در

شوند مانند دوست دختر/ دوست پسر، دوست صميمي، خانواده شما، يا حتي خانواده آتي شما. مردي كه 
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كامپيوترش را خرد كرد، پي برد كه همسرش براي او مهم تر از اعتياد به پورنوگرافي است و بنابراين همسرش، 
  براي او بود.لنگري 

را به شما آموزش مي داديم، در مورد هوس صحبت كرديم. هوس ها، ايده ها يا فعاليت  S.T.A.Rهنگامي كه 
كارهايي كه ما واقعا دوست داريم انجام دهيم يا آنها را دنبال كنيم. هر  - هايي هستند كه ما را مشخص مي كنند

ويم. همانطور كه بسياري از شما مي دانيد، اعتياد، روش چه كه بيشتر روي هوس هايمان كار كنيم، شادتر مي ش
جالبي براي سر راه قرار گرفتن هوس هاي واقعي ما دارد. به اين دليل است كه هوس ها مي توانند به عنوان 
لنگري براي ما عمل كنند. آنها مي توانند قدرت يك تمايل را زماني كه ما نمي خواهيم انجام دادن يا كار كردن 

  كنند. زي را كه دوست داريم براي ارضاي اعتياد خود ترك كنيم، خنثي بر چي

هدف چيزي است كه همه ما تلاش مي كنيم تا آن را در زندگي خود بيابيم. بدون هدف، ما احساس گم شدگي 
ها مي كنيم و كوچكترين بادي مي تواند ما را از مسير خود دور كند. برخي، هدف را در اين ايده مي يابند كه آن

مي خواهند روزي همسر يا شريك خوبي باشند. برخي ديگر مي خواهند نمونه خوبي براي همتايان خود باشند. 
، اين نكته را بدانيد: اعتياد، دشمن برخي هدف را در باورهاي مذهبي خود مي يابند. هدف شما هر چه كه باشد

مي تواند  -يا هدف مورد نظرتان -اسايي هدفهدف واقعي است. اين دو نمي توانند با هم وجود داشته باشند. شن
به عنوان لنگري براي شما هنگام مقايسه خشنودي موقتي كه با استفاده از پورن دريافت مي كنيد با آنچه كه 

  عميقا از هدف واقعي خود در زندگي احساس مي كنيد، خدمت كند.

و آنها را  -افراد، هوس ها، و هدف -بيابيدما توصيه مي كنيم كه حداقل يك لنگر را در هر يك از اين دسته ها 
  بنويسيد. اين كار به عنوان يادآوري براي شما خدمت خواهد كرد زماني كه اوضاع سخت مي شود.

بنابراين اگر مي خواهيد پورنوگرافي را از زندگي خود پاك كنيد، چه چيزي جاي آن را خواهد گرفت؟ در 
و يا مضطرب هستيد، به جاي پورنوگرافي به كجا رجوع خواهيد  لحظاتي كه كسل، تنها، خسته، عاطل و باطل

اين نوع سوالات پاسخ دهيم، رها شدن واقعي به مراتب سخت تر خواهد بود. زماني كه كرد؟ اگر نتوانيم به 
شرايط سخت مي شود به ياد آوريد كه جنگ واقعي اين است. و جايي كه جنگ واقعي در آن رخ مي دهد، قلب 

  ست.و ذهن شما ا

بار ديگر مي گوئيم كه فقط رد كردن پورنوگرافي كافي نيست. شما به چيزي نياز داريد كه بتواند شما را نگه 
دارد، كسي يا چيزي كه لنگر شما باشد. وقت آن است كه به حرف قلب خود گوش دهيد و اميال عميق خود را 

  ز پورنوگرافي تمرين كنيد.اثبات كنيد. وقت آن است كه دوست داشتن كسي يا چيزي را بيشتر ا
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  اقدام 

بدليل آنكه گاهي اوقات فراموش كردن اميال واقعي و عميق ما آسان است، ممكن است ايجاد يك يادآوري 
كننده تصويري از آن اميال مفيد باشد. تكه كاغذ كوچكي كه مي توانيد آن را با خود به همه جا ببريد پيدا كنيد 

اين كاغذ مي تواند شامل عكسي از اتژي جنگ شماره پنج شناسايي كرديد، بنويسيد. و لنگرهايي را كه براي استر
خانواده فعلي خود يا تصاويري از خانواده اي كه ارزو مي كنيد داشته باشيد، باشد. اگر نمي خواهيد آن را با خود 

  ن را بر روي ديوار نصب كنيد.به همه جا ببريد، آ

  براي غير ابر قهرمانان: واقعيت هاي رابطه 5 #استراتژي 
من مي توانم اين كار را انجام دهم. من بحد كافي قوي هستم. "اين فكر آسان است كه  در مسير جاده بهبود،

. همه ما "فقط لازم است كه سخت تلاش كنم، بيشتر كار كنم و آن را عملي سازم. من به هيچ كمكي نياز ندارم
م. اما چه مي شود اگر اين مطلب هميشه درست نباشد؟ چه مي شود دوست داريم به اين چيزها باور داشته باشي

اگر در زمان هايي مانند حالا، به اندازه كافي قوي نباشيم؟ چه مي شود اگر فقط تلاش سخت و كار بيشتر 
يك ابرقهرمان با نيروي فوق انساني باشيد، نكه بطور پنهاني آ راي منجر شدن به آزادي نباشد؟ بجزتضميني ب

  است بدون كمك فرد ديگري قادر به غلبه بر اين مشكل نباشيد.ممكن 

ما در مورد تراپيست ها صحبت نمي كنيم، اگرچه درمان هم اگر در دسترس باشد، عالي است. همينطور ما در 
مورد خودمان در شركت مبارزه با مواد مخدر جديد صحبت نمي كنيم اگرچه شما مطالب زيادي در مورد نحوه 
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ا يكديگر شنيده باشيد. ما در واقع در مورد افراد در زندگي شما كه هر روز در اطرافتان هستند و شما مبارزه ما ب
را مي بينند و از هوايي كه شما در آن نفس مي كشيد، تنفس مي كنند صحبت مي كنيم. در ميان اين شبكه از 

ونه؟ پاسخ يك عامل بزرگ است: افراد، معدودي هستند كه ممكن است در يافتن آزادي شما كليدي باشند. چگ
  پاسخگويي.

مثبت بسياري از چيزهايي را كه همه ما نياز داريم فراهم مي كند، در هنگام بهبود، يكي از در حاليكه روابط 
مهمترين چيزهايي كه روابط خوب به ما ارائه مي دهد كسي است كه ما ميتوانيم در مقابل او پاسخگو باشيم. 

  ا با داستاني كه فردي با ما به اشتراك گذاشت، نشان دهيم.اجازه دهيد اين نكته ر

پس از سال ها چالش با اعتياد، مرد جواني به پدر خويش گفت كه چطور نمي تواند استفاده از پورنوگرافي را 
پس از ماه ها تلاش ترك كند. عليرغم تلاش خود براي شكست پورنوگرافي، او مكررا به پورنوگرافي بازگشته بود 

ي ترسيد. بلافاصله پس از گفتن اين موضوع به پدرش، احساس آرامش به اين مرد جوان بازگشت. تقريبا و م
  بلافاصله اميد در او بوجود آمد چرا كه پدرش به دقت به او گوش كرد و همراه با او گريه كرد.

يلتري كه پدرش براي پس از آن، همه چيز براي او تغيير كرد گرچه اين اتفاق يك شبه نيفتاد. تنها سيستم ف
، كمك كننده نصب آن كمك كرد يا آغوش گرم و پشتيباني كه او در پايان هر مكالمه بررسي از پسرش مي كرد

نبود. توافق آنها براي صحبت هفتگي در مورد چگونگي پيشرفت او براي حل اين مشكل نيز كليد موفقيت بود. 
د و او با صداقت كامل همه چيز را با او به اشتراك خواهد دانستن اينكه پدرش از او در اين مورد خواهد پرسي

گذاشت، سطح كاملا جديدي از انگيزه را به او بخشيد. اعتماد و اميد او را به تدريج به سمت آزادي كامل سوق 
  داد.

ود اجازه دهيد بار ديگر، اما اين بار بطور مستقيم از شما بپرسيم: آيا كسي مانند چنين فردي را در زندگي خ
  داريد؟ كسي كه بتواند با شما بماند و مايل به پرسيدن سوالات سخت از شما در مورد اينكه چه مي كنيد، باشد؟

در حاليكه داشتن يكي از والدين به عنوان چنين فردي بسيار خوب است، فردي كه در خانواده شما باشد 
يت از شما، ضروري است. ما تصميم هميشه در دسترس و حمايت كننده نيست. داشتن فرد مناسبي براي حما

ما مي دانيم كه شما گيري در اين مورد را كه شما با چه كسي صحبت خواهيد كرد، به شما واگذار مي كنيم. 
فرد مناسب را انتخاب خواهيد كرد. با آنچه كه گفته شد، هر كسي كه مي توانيد به او اطمينان كنيد، مي تواند 

پسر دايي، همسايه، مشاور مدرسه، دوست يا يك  رهبر مذهبي. شما ممكن است فرد مناسبي باشد: خاله، عمو، 
  داشتن چند نفر را كه مي توانيد به آنها پاسخگو باشيد، مفيد بيابيد.

همانطور كه احتمال دارد در حال حاضر بدانيد، مخفي نگهداشتن مشكل پورنوگرافي و نگفتن آن به كسي آسان 
تواند به رهايي كمك كند، انزوا مي تواند مشكل را بدتر كند. اما خبر خوب آن  است. همانطور كه پاسخگويي مي

  است كه شركت شما در اين برنامه نشانه آن است كه شما مي خواهيد در اين مسئله انزوا را بشكنيد.
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ست ببينيد، ما مي دانيم كه به اشتراك گذاشتن اين مشكل با فرد ديگري چقدر مي تواند سخت باشد. طبيعي ا
بعدها سخت تر كه احساس شرمساري يا خجالت كنيد. مشكل اينجاست كه اگر حالا بدان رسيدگي نكنيد، 

خواهد شد. زيرا هر چه اعتياد شما عميق تر گردد، انگيزه بيشتري براي پنهان كردن و مخفي نگهداشتن آن 
  ده اند و شما تنها نيستيد.خواهيد داشت. متوجه باشيد كه افراد زيادي با اين مشكل دست و پنجه نرم كر

پس دوباره در اين مورد با خود فكر كنيد. اگر از فكر خود به اين نتيجه رسيده ايد كه شما قدرت فوق بشري 
  داريد، بخاطر داشته باشيد كه حتي ابرقهرمانان هم در هنگام نياز به فرد ديگري تكيه مي كنند.

  
  : دنبال كننده مبارزه6 #استراتژي 
اي كه ما با يكديگر بررسي مي كنيم، تمركز بر زمان هايي كه شكست مي خوريم و مي افتيم، آسان  در مبارزه

پس روزهايي كه ما قوي هستيم، چه مي  بازگشت با ديدگاهي كه فقط بر زمان هاي بد ما متمركز است. -است
  شود؟ زمان هايي كه اجازه مي دهيم تمايل بگذرد چطور؟

بيشتر افراد به  فكر نكرده باشيد. -يا روزهايي در اين مورد - ال كردن روزهاي خوبشما ممكن است در مورد دنب
ندرت روزهاي خوب يا بد را دنبال مي كنند و بنابرين تصوير روشني از نوع اعتيادي كه با آن سر و كار دارند، 

ايد بدون بازگشت، ادامه  ندارند. اغلب چقدر به اعتياد خود اجازه ورود مي دهيد؟ طولاني ترين مدتي كه توانسته
دهيد چقدر بوده است؟ بيشتر چه مواقعي از روز را دچار اين چالش مي شويد؟ اغلب چه نوع فعاليت هايي منجر 

  به استفاده مي شود؟
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اينها انواع سوالاتي است كه معتاداني كه درباره بهبود خود جدي هستند، اغلب در نظر مي گيرند. آنها دقيقا مي 
ين بازگشت آنها چه زماني بوده است و زمان بين هر بازگشت چقدر بوده است. آنها همچنين مي دانند كه آخر

توانند شروع به ديدن الگوهايي كنند كه پديدار مي شوند از جمله اين كه چه ساعتي از روز و يا كدام روز هفته 
سيد كه چه مدت از زمان بيشتر دچار چالش مي شوند. بدين دليل است كه اگر شما از يك الكلي سابق بپر

مصرف آخرين جرعه الكل مي گذرد، اغلب مي تواند با ساعت دقيق به شما بگويد. اين افراد معمولا تاريخ ترك را 
نير بخوبي تاريخ تولد خود مي دانند. يك فرد الكلي بهبود يافته به ما گفت كه از حالا تا پنج سال در مورد 

. در عوض او هر روز و گاهي اوقات هر ساعت بر چكونگي غلبه بر آن مصرف دوباره الكل تمركز نخواهد كرد
او چنين كاري مي كرد اما حالا كه بيش از پنج سال است الكل را ترك كرده در ابتدا گفت كه تمركز مي كند. او 

  .و هوشيار است، عدم تمركز بر الكل بسيار راحت تر شده است و او نمي دانشت كه مي تواند چنين شاد باشد

مي بينيد، معتادان بهبود يافته اين اطلاعات را دنبال مي كنند تا خود را حتي زماني كه احساس آسيب پذيري 
دانستن اطلاعاتي در مورد اعتياد خود ضروري است زيرا نه تنها به شما كمك خواهد مي كنند، قوي نگه دارند. 

  يتتان به شما انگيزه مي بخشد.كرد تا الگوها را در اعتياد خود ببينيد، بلكه در سنجش موفق

براي كمك به شما در جهت شروع دنبال كردن، قرار است به شما راه بسيار ساده اي براي سنجش اين اطلاعات 
در انتهاي اين كتاب، شما آنچه را كه ما دنبال كننده مبارزه مي خوانيم خواهيد ديد كه ضرورتا  به شما بدهيم.

ت و پيروزي هايتان است. شما متوجه خواهيد شد كه هر روز سه ستون جداگانه تقويمي براي دنبال كردن مبارزا
 3تا  0بسته مختلف با مقادير عددي از  4دارد كه نشان دهنده صبح، بعد از ظهر و شب است. در هر ستون 

  يا آنچه كه ما يك مبارزه مي خوانيم. - وجود دارد. هر عدد نشان دهنده شدت ميل خاصي است

تمايل قوي براي تماشاي پورنوگرافي شما را در صبح فرا گيرد، آنگاه در بسته بالايي ستون صبح اگر براي مثال، 
علامت ضربدر خواهيد گذاشت. اگر هيچ تمايلي براي تماشاي پورنوگرافي در بعد از ظهر نداشتيد، آنگاه در بسته 

ا در اين مدت روز هيچ مبارزه اي پايين ستون بعد از ظهر علامت ضربدر خواهيد گذاشت كه نشان مي دهد شم
برخورد كنيد اما همچنانكه  1نداشته ايد. دادن رتبه به هر مبارزه مهم است. در ابتدا ممكن است با مبارزه سطح 

جداگانه را در يك روز بدون هيچ غقب  3سطح مبارزه قويتر مي شويد، ممكن است به نقطه اي برسيد كه دو 
  شما را براي مبارزه بعدي قويتر خواهد كرد. نشيني تجربه كنيد. هر پيروزي،

ن روز عقب نشيني داشته ايد يا نه. آشما همچنين متوجه مكاني براي علامت گذاري خواهيد شد كه آيا در 
پذيرفتن شكست موقت هرگز آسان نيست، اما زماني كه اين اتفاق مي افتد، مهم است كه به آن اذعان كنيد. 

ن ماه ببينند، ي گذارند. هر چه ضربدر كمتري در آته را با ضربدر قرمز علامت مبرخي از مبارزان ما اين بس
اوضاع بهتر است. در طول چند ماه اول ممكن است شكست بيشتري را نسبت به آنچه كه انتظار داشتيد، تجربه 

مي  ،ا ادامه مي دهندكنيد. با اينحال كساني كه به اين تقويم پايبند مي مانند و استفاده از دنبال كننده مبارزه ر
  توانند به مرور زمان شاهد پيشرفت خود باشند.
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همچنين در دنبال كننده مبارزه، فضايي براي مشخص كردن جايي كه عقب نشيني رخ داد و چه چيزي آن 
اين كار به شما كمك خواهد كرد  .وجود دارد (تلويزيون، مرور وب، بيلبورد و غيره)مبارزه خاص را تحريك كرد، 

مزيتي بر اعتياد بدست به شما اطلاعات ضروري را براي تطبيق و بدست آوردن  وها را تشخيص دهيد و الگ
  ميدهد.

يكي از مبارزان ما، دنبال كننده مبارزه را بعنوان يكي از قدرتمندترين سلاح هاي خود توصيف كرد. وقتي شما 
وفقيت ها و عقب نشيني هاي خود را دنبال و م مي توانيد واقعا مبارزات روزانه خود را مشاهده و ثبت كنيد

  كنيد، مي توانيد دركي بدست آوريد كه به مبارزات شما عليه پورنوگرافي، وضوح و قدرت مي بخشد.

علاوه بر سنجش رفتار خود، همچنين ممكن است تعيين اهداف كوتاه مدت را در نظر بگيريد. اهداف كوتاه مدت 
قابل كنترل كنند. اين اهداف مي توانند بر تنظيم اندك  -به بر اعتيادتانمانند غل -مي توانند هدف بزرگتر را

آسيب پذيري ممكن متمركز باشند. براي مثال اگر شما دريافته ايد كه  برنامه زماني شما براي اجتناب از لحظات
ودتر به اواخر شب اغلب اوقاتي هستند كه شما به تمايلات خود امكان مي دهيد، ممكن است هدفي را براي ز

خواب رفتن و اجتناب از بيدار ماندن تا ديروقت تعيين كنيد. اهداف شما همچنين مي توانند بر شكستن دوره 
طولاني ترين زمان بدون عقب نشيني، نشست هاي هفتگي با شريك پاسخگوي شما در مورد پيشرفت شما 

مبارزه  همچنين به شما كمك خواهد متمركز باشند. دنبال كردن پيشرفت روزانه خود با تقويم دنبال كننده 
  كرد تا تشخيص دهيد كه كدام اهداف در كمك به پيروزي شما در مبارزه موثرتر بوده است.

را  S.M.A.R.Tاطمينان حاصل كنيد زماني كه شما اهداف كوتاه يا بلند مدت تعيين مي كنيد، فرمول اهداف 
قابل سنجش، قابل دستيابي، واقع گرايانه و محدود  دنبال مي كنند. اين فرمول مخفف اهدافي است كه مشخص،

  به زمان هستند.

  قبول مي شوند. S.M.A.R.Tبيائيد چند مورد از اهداف را بيازمائيم و ببينيم كه آيا از آزمون اهداف 

  : بهتر باشيد1 #هدف 

؟ نه. آيا قابل آيا اين هدف مشخص است؟ نه واقعا. قرار است در چه چيزي بهتر باشيم؟ آيا قابل سنجش است
دستيابي است؟ خوب بله اما با توجه به چه چيزي؟ آيا واقع گرايانه است؟ حتما، ما هميشه مي توانيم بهتر باشيم 

  آيا محدود به زمان است؟ نه اصلا.اما باز هم كمي مبهم است. 

اق خانوادگي واقع شده : اين ماه قرار است كه فقط با كامپيوتر خانگي خود وارد اينترنت شوم (كه در ات2 #هدف 
  بعد از ظهر از آن استفاده خواهم كرد. 6 - 3بين ساعت  طاست) و هر روز فق

آيا اين هدف مشخص است؟ بسيار. آيا قابل سنجش است؟ بله، ما مي توانيم بسنجيم كه چه روزهايي اين هدف 
واقع گرايانه است؟ مطلقا. آيا  را به انجام رسانديم و يا نرسانديم. آيا قابل دسترسي است؟ شرط مي بندم. آيا
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محدود به زمان است؟ بار ديگر بله. ما به وضوح اعلام كرديم كه اين يك هدف روزانه است كه در طول يك ماه 
  باقي خواهد بود.

با دنبال كردن اين فرمول، قادر خواهيد بود تا اهدافي موثر و قدرتمند تعيين كنيد. از اين نقطه، ما شما را 
يم تا از دنبال كننده مبارزه خود استفاده كنيد و اهداف كوتاه مدت تعيين كنيد. اين استراتژي تشويق مي كن

يك  -تهاجمي را با استراتژي هاي قبلا مذاكره شده تركيب كنيد و شما واقعا به يك جنگجو تبديل مي شويد
  مبارز واقعي!

  بررسي

كنيد كه فقط اتمام مطالعه اين فصل بدان معني براي تكميل آموزش پايه تبريك مي گوييم. اما فكر ن به شما
اين مطلب را بار ديگر است كه شما مي توانيد تمرين آنچه را كه آموخته ايد، متوقف كنيد. اصلا اينطور نيست. 

به منظور جدي بودن در بهبود مي گوئيم: اين كار نياز به تمرين زياد دارد. شما بايد استراتژي هاي خود را 
توسعه دهيد. اينكه چقدر در مورد تمرين روزانه خود جدي هستيد، مي تواند بين اينكه چقدر در تمرين كرده و 

  سه ماه، شش ماه يا دوازده ماه بعد از حالا آزاد هستيد، تفاوت ايجاد كند.

  .انجام دهيم. آماده ايد؟ بسيار خوب، شروع كنيم S.T.A.Rبا آنچه گفته شد، بيائيد با يكديگر تمرين سريعي با 

البته، در اين لحظه احتمالا با تمايل به تماشاي پورنورگرافي سر و كار نداريد، اما اين امر ما را از توانايي تمرين 
  باز نمي دارد. به اين ترتيب، زماني كه تمايل به سراغ ما بيايد، ما آماده هستيم. S.T.A.Rفرايند استفاده از 

براي شما چطور به پيش رفته است؟ چند بار شانس استفاده از اين مبارزه اول، اجازه دهيد از شما بپرسيم 
S.T.A.R  را در مبارزات روزانه خود داشته ايد؟ از آن زمان هايي كه ازS.T.A.R اده كرده ايد، تجربه استف

شما چطور بوده است؟ اگر اصلا اين روش اثري داشته است، چگونه بر تصميمات شما تاثير گذاشته است؟ اگر 
تبديل به بخشي  S.T.A.Rمسئله را درك مي كنيد، اشكالي ندارد. ممكن است مدتي طول بكشد تا  هنوز اين

  طبيعي از اين فرايند گردد.

سرعت خود را اين بار نه از تمايل خود بلكه از موقعيت فعلي خود.  -حال مي خواهيم تا يك گام به عقب برداريد
از اتاقي كه در آن هستيد، كتابي كه در دستتان داريد، و مردم  كم كنيد و پيرامون خود را مشاهده كنيد. خود را

اطرافتان جدا كنيد. توجه بصري خود را بر يك نقطه متمركز كنيد يا چشمان خود را ببنديد تا موارد منحرف 
مي توانيد احساس كنيد كه زندگيتان كمي كند شده است؟ حال چند نفس آگاهانه بكشيد.  كننده را رفع كنيد.

كنيد كه هوا به تدريج ريه هايتان را پر مي كند و سپس رها مي شود. به آرامي نفس بكشيد و بازدم كنيد.  توجه
  همچنان كه بنظر مي رسد زمان كند شده است، مي توانيد احساس كنترل و وضوح را حس كنيد؟
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ما بايد در حالت آرامي آيا فكر مي كنيد در موقعيت خوبي هستيد تا از خود بپرسيد كه واقعا چه مي خواهيد؟ ش
  باشيد تا به روشني فكر كرده و واقعا با آنچه كه برايتان در طولاني مدت و بلند مدت مهم است، منطبق باشيد.

در اين موقعيت بايد آماده پاسخگويي باشيد. آيا براي تصميم گيري و پيش رفتن در جهتي كه معنا دار است، 
  احساس راحتي مي كنيد؟

ه وقتي تمايل به تماشاي پورنوگرافي شما را درگير مي كند، اينطور كنترل داشته باشيد؟ شما آيا عالي نيست ك
همين است. همانطور كه به تمرين و بهتر شدن در هر يك از چهار  S.T.A.Rمي توانيد چنين باشيد. كل نكته 

د انتخاب هايي را كه شما مرحله ادامه مي دهيد، مي توانيد كنترلي را به دست آوريد كه به شما اجازه مي ده
  واقعا مي خواهيد و آن چيزي نيست كه اعتياد شما مي خواهد، انجام دهيد.

  را چندين بار در روز با و يا بدون حضور تمايل تمرين كنيد. S.T.A.Rسعي كنيد تا 

  

  

  

  

  

  

  

  فصل چهارم: تقويت خويشتن
  ساخت زندگي كه شما واقعا مي خواهيد

اتمام رسانديد و حال برخي مهارت هاي تدافعي داريد كه مي توانيد در هر زماني كه  شما آموزش هاي پايه را به
همچنين برخي استراتژي ها را دارا هستيد كه مي توانيد عليه تهاجم به اين  مورد نياز باشد، آنها را به كار گيريد.

اندكي تمرين هستند، مشكلي وجود اعتياد به كار ببنديد. اگرچه تمام اين استراتژي ها براي پياده شدن نيازمند 
  ندارد. شما كه از كمي كار و تلاش نمي ترسيد. درست است؟
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اگر اين مهارت ها و استراتژي ها تنها مواردي بودند كه شما مي آموختيد و اين برنامه اكنون تمام مي شد، ما از 
نان كه شما قويتر مي شويد، در كاري كه مي توانستيد در ماه هاي آتي انجام دهيد، هيجان زده مي شديم. همچ

  اجتناب از دام هايي كه براي به چنگ انداختن شما استفاده مي شوند، بيشتر و بيشتر موفق خواهيد بود. 

عالي است. من مي خواهم اين  بسيار خوب، كمك به پيروز شدن در مبارزات بيشتر،"شما احتمالا فكر مي كنيد 
ه در پيش است، چه مي شود؟ آيا قرار است براي هميشه در نبردهاي اما بقيه زندگيم ككار را انجام دهم. 
  "يكساني مبارزه كنم؟

برخي افراد مي گويند كه اين مورد هميشه يك نبرد خواهد بود. يعني شما هميشه با اين موضوع در چالش 
توانيد به جايي برسيد  خواهيد بود. آن را باور نكنيد! ما باور نمي كنيم! با تلاشي هوشمندانه و متمركز، شما مي

  كه ديگر مبارزه نكنيد و در نهايت كاملا احساس آزادي از اعتيادتان بكنيد.

آنچه را كه قبلا در مورد شكل پذيري مغز گفتيم، به ياد مي آوريد؟ ما شوخي نمي كرديم. اگر الگوهاي واقعي 
رفتاري، افكار و حتي اميال ما به چه  فيزيولوژيكي در مغز ما مي تواند تغيير كند، اين امر در ديگر الگوهاي

معناست؟ شما نكته را گرفتيد: آنها نيز مي توانند تغيير پيدا كرده و به مرور زمان تكامل يابند. اگرچه شما هنوز 
به مرور زمان وزن اعتياد نسبت به چيزهاي ديگر آسيب پذيري بيشتري داشته باشيد،  ممكن است به پورنوگرافي

  سبكتر گرددبه حدي كه ديگر حتي وجود آن را در زندگي خود احساس نكنيد. مي تواند سبكتر و

اگر در مورد دنبال كردن اين نوع از سطح عميق تر تغيير و آزادي جدي هستيد، پس زمان آن است كه به 
مرحله بعدي مبارزه برويد. دقيقا منظور ما چيست؟ بجاي بريدن شاخه هاي اعتيادتان، چه مي شد اگر تصميم 

از اين دام به سمت خوب مي گرفتيد كه عميق تر شده و به ريشه هاي چالش خود برسيد كه كمك مي كند 
بياييد؟ درباره آخرين باري كه در يك اتاق تاريك بوده ايد فكر كنيد. اگر مي خواستيد آن را تغيير شدن بيرون 

  دهيد، چه كار مي كرديد؟ آيا براي خاموش كردن تاريكي تلاش مي كرديد؟ البته كه نه.

مي كنيم رض و ما اغلب ف -آن بي معني استن بديهي است كه تلاش براي برطرف كردن تاريكي فيزيكي با بست
تاريكي در يك اتاق،  "خاموش كردن"با تاريكي عاطفي و ذهني كار مي كند. بجاي تلاش براي كه اين روش 

زماني كه نور مي آيد، تاريكي  -پاسخ روشن كردن چراغ است. در قوانين جهان، روشني بر تاريكي حكم مي راند
كه نور هست، تاريكي نمي تواند وجود داشته باشد. در واقع در تعريف، تاريكي نبود  بايد برود. مي بينيد، جايي

  نور است.

به عبارت ساده تر، اگر واقعا مي خواهيم از پورنوگرافي دور شويم، نمي توانيم تمام انرژي خود را براي مبارزه با 
بر بازگشتن، بلكه بر برگشتن به سمت چيز متمركز كنيم. ما بايد قسمتي از انرژي خود را نه تنها  "تاريكي"خود 

يعني فعاليت ها و عاداتي  - ديگري متمركز كنيم. چه مي شود اگر شما زندگي خود را با چيزهاي ديگر پر كنيد
كه واقعا هميشه مي خواستيد زندگي كنيد، نمايد؟ آيا حركت  كه شروع به قانع كردن شما و شكل دادن زندگي
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قدرت خود را از هر مرحله  -ند به اين معني باشد كه اعتياد در نهايت بايد ترك شوددر اين مسير واقعا مي توا
  دست داده و متفرق مي كند؟

  
بجاي يافتن صرف روش هاي بيشتري براي مقاومت در برابر اعتياد يا مبارزه با تاريكي، زمان آن است تا در مورد 

كنيم كه زندگي را بسيار خشنود كننده مي سازد و  پر كردن زندگيتان با نور توسط ايجاد عادات سالم صحبت
  گرافي رنج آور مي گردد.پورنو

بطور خلاصه، شما بطور طبيعي تمركز زيادي بر آنچه نبايد انجام دهيد، مي كنيد كه قابل درك و مهم است. با 
  يم.اينحال، ما درباره تغيير تمركز اصلي به جاي متفاوتي صحبت مي كنيم: به آنچه انجام مي ده

براي كمك به  بنابراين، چه كاري بايد انجام دهيد؟ ما در مورد چه نوع كارها و فعاليت هايي صحبت مي كنيم؟
شما جهت بررسي اين احتمالات، ما تصميم گرفتيم به تحقيقات نگاه كرده و هر چيزي را كه ممكن است شما را 

  براي آسيب پذيري در برابر اعتياد آماده كند، بيابيم.

يك اعتياد بشنويد، هيچ علت  "علت"ست بدانيم در حالي كه گاهي اوقات ممكن است در مورد صحبت از مهم ا
چيزهاي بسياري  هيچ كار واحدي مسئول همه اعتياد نيست. -واحدي براي اعتياد به پورنوگرافي وجود ندارد

آسيب "يا  "عوامل خطر"هندگان را وجود دارد كه مي تواند ما را براي اعتياد آماده كند. دانشمندان، اين ياري د
  مي نامند. "پذيري

بر اساس مطالعات عامل خطر، ما چند حوزه مختلف را شناسايي كرده ايم كه شايسته توجه است. بدليل آنكه 
عوامل زيادي وجود دارد، ما آنها را در يك نظر سنجي براي شما خلاصه كرده ايم. در بخش بعد قادر خواهيد بود 

را كامل كنيد كه به شما كمك خواهد كرد نقاط آسيب پذيري و قوت  "خود را تقويت كنيد تليس"نظرسنجي 
خود را در زندگيتان تشخيص دهيد. در فصل هاي بعد، شانس اين را خواهيد داشت كه به حوزه هاي ديگر 

  زندگي خود نگاه كنيد و آسيب پذيري هاي ممكن را مشخص كنيد.
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  زندگيتان ليستتقويت 
ل ها: ليست زير روشي براي كمك به شما است كه ياري دهندگان بالقوه به اعتياد را بررسي مي كند. دستورالعم

آمده است كه اين مسئله را به نوعي از اعتياد آنلاين مربوط ساخته يا متصل هر سوال از يك مطالعه تحقيقاتي 
اعتياد را  است كه "سيستم ريشه"كز در عوض، در اينجا تمرمي كند. هيچ علت واحدي براي اعتياد وجود ندارد. 

  زمينه قرار مي دهد و هر دو حوزه آسيب پذيري و قوت را بررسي مي كند.

داده ايد، بشماريد و مقدار كل را با  پاسخ "بله" در هر بخش براي امتياز دهي ليست خود، تعداد مراتبي را كه
آسيپ پذيري در  ،ه آيا اين حوزه در زندگيتانمعيار امتياز دهي در انتهاي هر بخش مقايسه كنيد تا بفهميد ك

   نظر گرفته مي شود يا نقطه قوت.  

  چالش هاي گذشته
 . آيا تا بحال آسيب مغزي من جمله از تصادف داشته ايد؟1
  . آيا در گذشته به هر نحوي بصورت فيزيكي مورد سوءاستفاده قرار گرفته ايد؟2
  رد سوءاستفاده قرار گرفته ايد؟. آيا در گذشته به هر نحوي بصورت جنسي مو3
  آيا آن را براي خود نگه داشته ايد؟. اگر به هرنحوي سوءاستفاده را تجربه كرده ايد، 4
  . آيا تا بحال سوءاستفاده يا تجاوز را از والد به فرزندان ديگر در خانواده تان مشاهده كرده ايد؟5
  قيم هايتان مشاهده كرده ايد؟ . آيا تا بحال سوءاستفاده يا تجاوز را بين والدين يا6

  
  
  
  
  
  

  داده ايد، اين بخش آسيب پذيري در نظر گرفته مي شود."بله"بيش از يك سوال پاسخاگر به يك يا 
  پاسخ داده ايد، اين بخش نقطه قوت در نظر گرفته مي شود. "نه"اگر به هر شش سوال 

  

  كنترل كلي در زندگيتان
 ت تكانشي آني (بدون تفكر زياد) مي گيريد؟. آيا اغلب تصميما1
  . آيا از نظر رابطه جنسي (با فرد ديگر) فعال هستيد؟2
  . آيا رفتارهاي ديگري داريد كه براي متوقف كردنشان سختي مي كشيد؟3
  . آيا نيكوتين يا ماري جوانا مي كشيد؟4
  . آيا الكل مي نوشيد؟5
  مصرف مي كنيد؟. آيا هر نوع از مواد مخدر غير قانوني را 6
  . آيا آنلاين شرط بندي مي كنيد و براي متوقف كردنش سختي مي كشيد؟7
  . آيا بيش از حد خريد مي كنيد و براي متوقف كردنش سختي مي كشيد؟8
  . آيا بقدري زياد ورزش مي كنيد كه افراد نگرانند بيش از حد ورزش مي كنيد؟9

  با بايد در اينترنت باشيد؟. مستقل از پورنوگرافي، آيا حس مي كنيد غال10
. بر اساس دانسته هاي شما، آيا افراد ديگري در خانواده تان هستند كه پورنوگرافي مي بينند 11

  (خواهر برادر، والدين)؟
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. آيا كسي از اعضاي خانواده تان با اعتيادهاي ديگر مانند الكل، سيگار يا مواد مخدر نبرد 12
  ميكند؟

  داده ايد، اين بخش آسيب پذيري در نظر گرفته مي شود."بله"اگر به دو يا بيش از دو سوال پاسخ
  پاسخ داده ايد، اين بخش نقطه قوت در نظر گرفته مي شود. "نه"سوال يا بيشتر  11اگر به 

  

  

  

  

  سلامت كلي
، شب خوب نمي خوابيد، منظما با خواب در تقلا هستيد مثلا به سختي به خواب مي رويد. آيا1

  ؟بسيار طولاني مي خوابيد يا ديگر مشكلات خواب را داريد
  ؟اغلب در طول روز خواب آلود هستيد. آيا 2
  ؟مي بينيد كه از فرصت هاي ورزش اجتناب مي كنيد. آيا 3
  ؟آيا غذاهاي فرآوري شده را بيش از غذاهاي كامل (سبزيجات، ميوه،يا دانه كامل) مي خوريد. 4
  مقدار زيادي قهوه، نوشيدني هاي انرژي زا، يا نوشابه هاي كافئين دار مي نوشيد؟يا . آ5
  ؟مقدار زيادي شيريني، دسر يا ديگر خوراك ها را مي خوريد. آيا 6
  . آيا تقريبا متداول است كه از صبحانه صرفنظر كنيد؟7

  
  
  
  
  
  
  

  ايد، اين بخش آسيب پذيري در نظر گرفته مي شود.داده"بله"سوال پاسخ دويا بيش از  دواگر به
  پاسخ داده ايد، اين بخش نقطه قوت در نظر گرفته مي شود. "نه" يا بيشتر اگر به شش سوال

  

  

  منظور و هدف
 ؟مي گوييد كه از زندگي روزانه تان راضي نيستيد. آيا1
  ؟داردباور داريد كه هدف كم يا تقريبا هيچ هدفي در زندگي وجود . آيا 2
  ؟مي گوييد كه دين يا ايمان برايتان مهم نيست. آيا 3
  ؟كه از زندگيتان فرار كنيد يدنمي ك گاهي اوقات آرزو. آيا 4
  ؟درباره انتخابهايي كه در گذشته كرده ايد، احساس گناه بسيار مي كنيد. آيا 5
  ؟دن خود)معمولا در مورد خود سختگير هستيد (براي مثال سرزنش كردن، محكوم كر. آيا 6
  يد؟نمي ك غالبا بعنوان يك فرد احساس بي ارزشي. آيا 7
  يد؟نمي ك غالبا احساس افسردگي يا نااميدي. آيا 8
  ؟علاقه و لذت خود را در فعاليت هايي كه از آنها لذت ميبرديد، از دست داده ايد. آيا 9

  ؟آيا غالبا احساس اضطراب يا ترس مي كنيد. 10
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مورد چيزي چنان دچار وسواس مي شويد كه براي فكر نكردن به آن سختي گاهي در . آيا11
  ؟مي كشيد

  ؟بدن، قيافه يا وزن خود ناراضي هستيد. آيا از 12
  . آيا گاهي احساس جدايي از بدن و جهان اطراف خود مي كنيد؟13

  بخش آسيب پذيري در نظر گرفته مي شود.داده ايد، اين"بله"اگر به دو يا بيش از دو سوال پاسخ
  پاسخ داده ايد، اين بخش نقطه قوت در نظر گرفته مي شود. "نه"سوال يا بيشتر  12اگر به 

  

  

  مواجه شدن با امور سخت در گذشته
مردم را به هر نوع از اعتيادي بكشاند، تجربيات سخت گذشته است بويژه اگر هنوز حل  يك چيز كه مي تواند

ت. چالش هاي مختلف بسياري وجود دارد كه مي تواند در زندگي رخ دهد از جمله از دست دادن يكي نشده اس
  متمركز شويم. - از هر نوع آن -بيائيد لحظه اي را بر سوء استفاده از اعضاي خانواده يا دوستان، يا سوء استفاده.

وچكي از جمعيت روي داده است اما ما عادت داريم فكر كنيم كه سوء استفاده كمياب بوده و تنها در بخش ك
جامعه اينك آن را بهتر مي داند. حال ما مي دانيم كه چندين شكل از سوء استفاده بويژه از كودكان بسيار 
متداول هستند. گاهي اوقات سوء استفاده از جانب همسايه يا غريبه است. گاهي اوقات از جانب كسي در خانواده 

  ض مي شود آنجا هستند تا از شما محافظت و مراقبت كنند.يعني كساني كه فر - خودتان است

درك اين مسئله دشوار است كه چرا فردي كه قرار است تا شما را دوست داشته باشد، شما را مي زند، سيلي مي 
و  زند يا به هر نحوي بطور فيزيكي به شما آسيب مي رساند. اين مورد سوء استفاده فيزيكي ناميده مي شود

همچنين درك اين مسئله دشوار است كه چرا فردي كه قرار است تا شما را دوست داشته باشد،  درست نيست.
شما را با نام هايي مي خواند يا چيزهاي ديگري مي گويد كه به شما احساس بي ارزشي مي دهد. اين نوع، سوء 

تفاده مي تواند منجر به استفاده عاطفي ناميده مي شود و آن نيز بسيار اشتباه است. هر دو نوع اين سوء اس
گرايش فرد به رفتار اعتياد آور شود. اين اتفاق در اغلب موارد روي ميدهد زيرا فردي كه مورد سوء استفاده قرار 

  گرفته است به دنبال راه فراري از اين واقعيت تلخ  است و نمي داند كه چگونه به نحو مناسبي با آن مقابله كند.

استفاده وجود دارد كه شايسته مباحثه است. مي توانيد آن را حدس بزنيد؟ شما  سوءبا اين حال، نوع ديگري از 
را راهنمايي خواهيم كرد: اين نوع بطور نزديكي با اعتياد به پورنوگرافي در ارتباط است. درست است، سوء 

  استفاده جنسي.

دهد. هيچ  عذر و بهانه اي درك اين مسئله دشوار است كه چرا يك فرد، عمل جنسي را با يك كودك انجام مي
سوء براي اين كار وجود ندارد، هيچ گونه. آنچه كه شما ممكن است ندانيد آن است كه ارتباط قابل توجهي بين 

استفاده جنسي از كودكان و استفاده از پورنوگرافي وجود دارد. آيا جالب نيست؟ اشتهاي سيري ناپذير يك فرد 
ن عمل گردد كه فرد توهمات خود را بر روي اطرافيان خود اعمال كند. به پورنوگرافي مي تواند منجر به اي

 ن ب

 ن ب

 ب ن



88 
 

كودكان اغلب هدف قرار داده مي شوند زيرا آنها كم سن هستند و مي توانند كنترل شوند. نه تنها بين سوء 
 استفاده جنسي از كودكان و استفاده از پورنوگرافي ميان سوء استفاده گران رابطه وجود دارد، بلكه همچنين

  زمينه استفاده از پورنوگرافي در بين سوء استفاده شدگان وجود دارد.

آيا نكته را گرفتيد؟ اين نكته مهم است، بنابراين آن را دوباره مي گوييم. بسياري از افرادي كه در هنگام كودكي 
ر از واقعيت سخت در نبرد با رابطه جنسي خود رشد مي كنند و اغلب براي فرامورد سوء استفاده قرار گرفته اند، 

  به پورنوگرافي روي مي آورند.

اگر سوء استفاده از هر نوعي در گذشته شما روي داده باشد، بايد مطلبي را همينك بدانيد: مهم نيست كه چه 
فكري مي كنيد، آن اتفاق تقصير شما نبوده است. شما سزاوار آن نبوديد كه اين گونه رفتار شويد. هيچ كسي 

  ست. و شما نبايد به چالش هاي گذشته اجازه دهيد به آشفته كردن زندگيتان ادامه دهند.سزاوار اين عمل ني

نوع ديگري از سوء استفاده وجود دارد كه بسياري آن را تشخيص نمي دهند. اين نوع، شاهد بودن سوء استفاده 
دن سوء استفاده از خواهر يا از ديگران است مانند سوء استفاده از خواهر يا بردار يا يكي از والدينتان. شاهد بو

است. اگر هر يك از اين موارد را تجربه كرده ايد يا شاهد  و عذاب آور بردار يا يكي از والدينتان به شدت دردناك
تقريبا يكي از موارد قطعي است كه دور شدن از پورنوگرافي را  -سوء استفاده فيزيكي، عاطفي يا جنسي - بوده ايد

  د. براي شما سخت تر مي ساز

بدليل آنكه تجربيات سوء استفاده بسيار عذاب آور و دردناك هستند، اغلب منجر به مشكلات بسيار ديگري نيز 
مي گردند كه از افسردگي گرفته تا اضطراب و حتي اختلالات خوردن متفاوت است. اين مشكلات بدان دليل رخ 

محافظت شوند نه اينكه مورد حمله قرار مي دهد كه مغز و بدن ما طراحي شده اند تا دوست داشته شوند و 
روي ميدهد، سالمترين چيز براي انجام تشخيص آنچه است كه روي داده و گيرند. هنگامي كه ضربه روحي 

اشتباه بوده است. سعي كنيد درك كنيد كه چرا اين اتفاق مي افتد و به پيش مي رود.  اما اين امر چيزي نيست 
ا اغلب تجربيات دردناك را ناديده گرفته، آنها را سركوب كرده و وانمود مي كه معمولا رخ مي دهد. در عوض م

كنيم كه گويا رخ نداده اند. ما سعي مي كنيم تا از صحبت يا تفكر درباره آنچه رخ داده است، اجتناب كنيم به 
گرچه اين درد اين اميد كه اثرات آن احتمالا برطرف شوند. اين نوع درد معمولا بخودي خود برطرف نمي شود، 

هنوز ما را به نحوي در ناخودآگاهمان آزار مي دهد. اين درد ما را در خود مي شكند. هنوز هم از آن آسيب مي 
بينيم، بنابراين به دنبال راهي براي آسيب كمتر و احساس بهتر مي گرديم. پورنوگرافي مي تواند روشي منحرف 

  كننده از درد و ماده مخدر انتخابي ما باشد.

وجود دارند. يك روش، تكيه به فرد ديگري  شبختانه، روش هاي سالم بسياري براي خلاص شدن از اين بارخو
است. اين كار نياز به شهامت دارد تا واقعا اين موضوع را با كسي به اشتراك بگذاريم و به فرد ديگري اعتماد 

اين صحبت "ت شگفت زده شويد كنيم حتي وقتي كه اين فرد كسي است كه به او اعتماد داريد. ممكن اس
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كردن چه فايده اي دارد وقتي كه ما نمي توانيم به آن زمان بازگشته و چيزي را تغيير دهيم؟ آيا براي افراد بهتر 
  "نيست كه اين موضوع را فراموش كنند؟

رست تشريح هر چيزي درباره يك تجربه دردناك مي تواند ناسالم باشد، همينطور دكه  در حاليكه درست است
است كه گذشته مي تواند ادامه يابد تا بطور منفي ما را تحت تاثير قرار دهد اگر به روش سالمي با آن روبرو 
نشويم. همانند پنهانكاري در اعتياد، پناهنكاري در مورد سوء استفاده گذشته مي تواند فشار سوء استفاده را بر ما 

  ه دهد تا شفا يافتن را در عميق ترين سطح آغاز كنيم.نكاري مي تواند به ما اجازشكستن پنهاتقويت كند. 

ما در مورد انجام كاري چشمگير صحبت نمي كنيم. در واقع، آنچه ما پيشنهاد مي دهيم آن است كه فقط درباره 
هرگونه سوء استفاده در گذشته با كسي كه به او اعتماد داريد و او را دوست داريد و مي دانيد كه شما را دوست 

صحبت كنيد. زماني را براي صحبت با او تعيين كنيد و از قبل به او توضيح دهيد كه شما به خلوت و دارد، 
زماني كه وي بتواند كاملا به شما توجه كند، نياز داريد و سپس آنچه را كه برايتان اتفاق افتاده است، با او به 

  اشتراك گذاريد.

ر چه آغاز صحبت درباره چنين موضوع سختي دشوار آن گاه يك نفس عميق بكشيد و با او صحبت كنيد. اگ
است، به ما اعتماد كنيد: شما با انجام اين كار نه فقط در كوتاه مدت، بلكه بطور بلند مدت احساس آرامش 

و خواهيد كرد. بيان كردن تجربيات سخت مي تواند به شما كمك كند تا بدانيد كه چگونه آنها را پردازش كرده 
رفع اين تجربيات تلخ به چه چيزي نياز داريد. پس شما نبايد دردي را كه سايرين باعثش بوده  بياموزيد كه براي

 اند تا ابد با خود به همراه ببريد.

اگر اين كار شما را راحت مي كند، مي توانيد با كسي كه آموزش حرفه اي دارد مانند مشاور مدرسه يا تراپيست 
توانند به شما كمك كنند تا درباره اين موضوع صحبت كرده و تجربه صحبت كنيد. اين نوع افراد حرفه اي مي 

  تان را بازگو كنيد.

هر موقع كه آماده باشيد، مي دانيد كه چه خواهيد كرد. فقط اما اگر شما آماده نباشيد، چطور؟ اشكالي ندارد. 
ش مي رويد، حتي مي توانيد براي انجام اين كار در يك نقطه برنامه ريزي كنيد. همانطور كه در اين جهت به پي

  به جايي برسيد كه قادر باشيد چيزي مانند بخشش را در نظر بگيريد.

دست نگهداريد! چطور مي توانم كسي را كه چنين كار وحشتناكي با من كرده "شما ممكن است فكر كنيد كه 
  "است، ببخشم؟

  متوجه هستيم. در نظر گرفتن اين كار چندان آسان نيست.
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منظور اقدام و متوقف كردن تحمل اين بار، شايد لازم باشد كه بخشش نيز بخشي از روند شما  در نهايت، به
بخشش گذشته را تغيير نميدهد "باشد. يكي از نقل قول هاي مورد علاقه ما از پائول بوئس است كه مي گويد: 

  "بلكه آينده را وسيع تر مي سازد.

يدهيد كاري كه اين فرد انجام داده است درست بوده يا مناسب با بخشيدن اين فرد، شما نشان مبا اين فكر كه 
بوده است، دچار اشتباه نشويد. اين طرز فكر اصلا درست نيست. كاري كه اين افراد با شما كردند اشتباده بوده 

شايد مهمترين چيزي كه درباره بخشش بايد به ياد داشته باشيد اين است كه است و هرگز درست نخواهد بود. 
ش بخاطر فردي كه به شما آسيب رسانده است، نيست بلكه بخاطر خود شماست. زماني كه شما صادقانه بخش

گر احساس همدردي خواهيد ستفاده ببخشيد، احساس خواهيد كرد كه وزن از دست داده ايد. شما با فرد سوء ا
ش اين احساس را احساس آزادي جديدي در شما نشات مي گيرد. بخشش، ارز شد كه كرد و متوجه خواهيد

  ما قول مي دهيم. دارد.

  
  به دست آوردن كنترل دوباره در زندگيتان

ما در جامعه اي زندگي مي كنيم كه ما را با بسياري از چيزها مواجه مي سازد كه بنظر مي رسد نياز به واكنش 
  "از عطش و اشتياق خود پيروي كنيد."دارند: به گفته يكي از تبليغات تجاري 

به عادات مختلفي برسيم كه برخي از آنها خوب و ممكن است تعجب آور نباشد كه بسياري از ماها بنابراين 
ساعت در روز  7برخي نه چندان خوب است. آيا كسي را مي شناسيد كه با اين بار در تقلا است؟ فردي كه 
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كه خريد را ترك نمي يا كسي  ساعت در روز بازي مي كند؟ 8تلويزيون تماشا مي كند، چطور است؟ يا كسي كه 
  كه خط اعتباري از كار مي افتد؟كند تا زماني 

روش سريع و فوري براي احساس بهتر در حال  100شما مطلب را گرفتيد. كنترل خود در جامعه اي كه تا 
حاضر عرضه مي كند، كار آساني نيست. به اين دليل است كه ما اينجا هستيم تا به شما كمك كنيم كنترل 

را به دست آوريد. همانطور كه قبلا گفتيم، ما اينجا نيستيم تا راه حلي سريع براي مشكل شما ارائه زندگي خود 
كه فردا و هر روز پس دهيم. ما مي خواهيم به شما راه حل هاي طولاني مدت و پايدار و روش هايي ارائه دهيم 

  از آن احساس بهتري داشته باشيم.

ايت كنيد، آنگاه شما كنترل زندگي خود را به كس يا چيز ديگري داده ايد. اگر شما نمي توانيد زندگي خود را هد
و چه كسي اين را مي خواهد؟ كنترل خود، يك بخش حياتي از يك زندگي سالم و شاد است. كساني كه اين نوع 

ن امر بدان اي زندگي را ندارند، زندگي را با صدمه به خود و كساني كه شديدا دوستشان دارند، به پايان مي برند.
  دليل است كه روابط و عشق نيازمند فداكاري هستند.

اگر شما توانايي رها كردن برخي لذت هاي فوري را در زندگي نداريد، آنگاه شما در يك رابطه، قابل اعتماد و 
پايدار نخواهيد بود. بجاي آنكه توسط نيازهاي ديگران هدايت شويد، شما توسط احساساتي كه در آن لحظه 

  د، به پيش خواهيد رفت.داري

در واقع، تحقيقات نشان مي دهد كه يك ناحيه از مبارزه اعتياد آور مي تواند به بخش ديگري تغذيه گردد. براي 
مثال، اگر شما با مقدار بسيار زيادي دونات پرخوري كنيد، در ساعتي پس از پرخوري، بيشتر احتمال دارد كه 

  .تمايل به سمت پورنوگرافي داشته باشيد

اين ديگر چيست؟ اين مسئله بسيار ساده است. اين عادات وسواسي، همان مسيرهاي كلي را تمرين كرده و نوع 
يكساني از هجوم مواد شيميايي را كه در مورد پورنوگرافي مشاهده شده، آزاد مي كنند. به اين ترتيب، هر بار كه 

چرخ ها را روغن كاري مي "مي كنيد و به عبارتي  آمادهشما در عادت اعتياد آوري درگير مي شويد، شما مغز را 
  تا طالب پورنوگرافي باشيد. "كنيد

، مشاهده كرديد، انواع بسياري از عادات اعتياد آور مي تواند فرد را "ليست خود را تقويت كنيد"همانطور كه در 
د، با آسان و بطور منظم مستعد اعتياد به پورنوگرافي بسازد. بعنوان مثال كسي كه با خشم خود مبارزه مي كن

عصباني شدن، بيشتر احتمال دارد كه مشكلات پورنوگرافي داشته باشد. همين امر در مورد وسواس به خودآزاري 
و خود زني نيز صحت دارد. اگر شما با هر رفتار اعتياد آوري در مبارزه و كشمكش هستيد، از جمله قمار بازي، 

اين مشكل احتمالا مشكل خود آزاري، پرخوري، كم خوري و غيره، خريد افراطي، الكل، مواد مخدر، خشم، 
  پورنوگرافي شما را نيز تغذيه و تقويت مي كند.
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زماني كه چندين اعتياد با هم وجود دارند، مشكل مي تواند بطور ويژه اي نااميد كننده باشد. ممكن است از 
ايد شما شخصيت اعتياد آور پيدا كرده ش"يا  "شما فقط يك فرد وسواسي هستيد"ديگران شنيده باشيد كه 

  "ايد.

حرف آنان را باور نكنيد. بخاطر داشته باشيد كه داشتن چندين اعتياد بطور همزمان، بسيار متداول است. و حتي 
نزديكتر به نكته اصلي آن است كه اين فرد شما نيستيد. ما اين مطلب را قبلا گفته ايم و آن را دوباره خواهيم 

  واهيد با ما بطور تلفني تماس بگيريد، اين نكته را بطور شخصي به شما نيز خواهيم گفت.گفت و اگر بخ

به محض آنكه شما كنترل يك اعتياد را به دست بگيريد، اين كار كنترل شما را بر ديگر خبر خوب آن است كه 
دهيد اگر شما با  موارد نيز افزايش خواهد داد. روش ديگري براي فكر درباره اين مورد آن است كه تشخيص

چيز يعني رجوع به يك  - چندين اعتياد مبارزه مي كنيد، در واقع تمام اين اعتيادها مشكل يكساني هستند
  چنين است. از مشكلات زندگي. تعريف هر رفتار اعتيادآوربعنوان راه حل براي فرار 

ديگري در خود مشاهده مي كنيد؟ بنابراين، در مورد زندگي خود فكر كنيد. چه اعتيادها يا رفتارهاي وسواسي 
آيا روش هايي غير از پورنوگرافي وجود دارند كه شما امتحان كرده و از مشكلات زندگي فرار كرده ايد؟ شرط مي 
بنديم كه شما هرگز فكر نمي كرديد كه ديگر رفتارها مي تواند به اعتياد شما به پورنوگرافي مربوط باشد. آيا فكر 

  است!مي كرديد؟ اما اينطور 

حال چه مي شود؟ چطور مي توانم از شر رفتارهاي اعتياد آور خود "بسيار خوب، پس شما حالا فكر مي كنيد 
در فصل قبل صحبت نكرديم؟ بله درست صبر كنيد. آيا درباره چيزي شبيه به اين موضوع در  "خلاص شوم؟

دي مي تواند به هر نوع اعتياد ديگري است. در واقع تقريبا هر چيزي كه در آموزش پايه بحث كرديم، تا حد زيا
  كمك كند.

را امتحان كنيد يا  S.T.A.Rبنابراين، دفعه بعد كه مي خواهيد به يك راه حل سريع مراجعه كنيد، استفاده از 
  از نفوذ يكي ديگر از استراتژي ها عليه آنچه كه با آن مواجهيد، استفاده كنيد.

  سوال سريع:

تفاده كرده ايد يا ديده ايد كه ديگران براي فرار از مشكلات زندگي استفاده مي  از چه عادات ناسالم ديگري اس
  كنند؟
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  شارژ دوباره بدن خود 

برخي از جالب ترين چيزها كه بر هر اعتيادي (شامل پورنوگرافي) اثر مي گذارد، چيزهاي اساسي مانند خواب، 
ادت هاي خوردن، خوابيدن و ورزش كردن من بسيار خب،  چطور ع"تغذيه و ورزش هستند. شما فكر مي كنيد:

  "بر اعتيادم اثر مي گذارد؟

ما به شما خواهيم گفت. در بسياري از مطالعات درباره عواملي از سبك زندگي كه بر اعتيادها اثر مي گذارند، 
ا تغذيه، ورزش و خواب. هر كدام از اينه –هستند  "اين سه مسئله بزرگ"چيزهايي كه بزرگ و واضح هستند 

تفاوتي عظيم در كيفيت حالت و سلامت كلي ذهني و احساسي ما دارند. اين موارد هم به طور جداگانه و هم در 
تركيب با يگديگر بر هر چيزي از افسردگي و اضطراب گرفته تا اينكه چقدر خوب مي توانيم توجه خود را در هر 

  لحظه متمركز كنيم، اثر مي گذارند. 

نشمندي اين مطلب را به شما بگويد. تنها به آخرين باري كه از خوردن يك آبنبات بنابراين، نيازي نبود دا
هالووين لذت برده ايد يا همه روز را در داخل خانه لم داده ايد، فكر كنيد. چه احساسي داشتيد؟ گاهي چيزهايي 

تي توجه مي كه در لحظه به ما احساس خوبي مي دهد، در لحظه اي ديگر حس خوبي ايجاد نخواهد كرد. وق
كنيم، درمي يابيم كه اين الگوهاي كوچك خواب، خوراك يا ورزش تا چه اندازه بر حالت ما اثرگذار هستند. 

احساس بهتري  -هر روشي –زماني كه احساس خوبي نداريم، بسيار راحت است كه دوباره تلاش كنيم، به روشي 
  پيدا كنيم.
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ينكه تلاش هاي ما براي اجتناب از ناراحتي هاي زندگي اغلب ا –اين چيزيست كه ما قبلا آن را بررسي كرديم 
. زماني كه بدن نامتعادل است، اين احتمال بيشتر وجود دارد كه ما را در مسيري به سمت استفاده قرار مي دهد

  هرچيزي را طلب كنيم و هر تلاشي براي يافتن آرامش انجام دهيم.

ن انجام مي دهيد، مي توانيد خود را با بهبود سلامتي پايه با پس علاوه بر كارهاي ديگري كه براي قوي تر شد
  در سبك زندگي كلي فيزيكي خود تقويت كنيد.  سازگاري هاايجاد برخي 

بياييد نگاهي به عادات خوابتان بياندازيم. مطالعه اخير كه توسط بنياد ملي خواب انجام شده است، اين مطلب را 
يكايي طي سالهاي مدرسه خواب مورد نياز بدن خود را دريافت نمي كنند دريافته است كه اكثر نوجوانان امر

  ).2011(بنياد ملي خواب، 

  
خواب كافي بخصوص براي هر كسي كه مي خواهد اعتيادش بهبود يابد ضروري است. چرا اين مهم است؟ ساده 

كافي دريافت نكنيم، است. در حقيقت بدن و مغز شما در زمان خواب شارژ و تعمير مي شود. اگر ما خواب 
توانايي ما براي استدلال و تفكر بگونه اي واضح آسيب مي بيند. آيا مي دانيد مطالعات نشان داده است كه يك 

  راننده خواب آلود در حقيقت به خطرناكي يك راننده مست است؟

زند، آسيب پذير كه به سرتان ب هوسيشما را در برابر هر  تيره و تارنكته نهايي: يك مغز خسته و يك ذهن 
خواهد كرد. كمبود خواب مي تواند از قضاوت شما جلوگيري كند، بنابراين هنگامي كه ضرورت استفاده از 

  پورنوگرافي بوجود مي آيد، شما براي مبارزه با آن زياد آماده نيستيد.

راي شماست، خيلي ميزان كافي خواب را اولين اولويت خود قرار دهيد. اگر هر چيري مانع دريافت كافي خواب ب
  جدي با آن برخورد كنيد، چرا كه اگر در خواب شما مداخله كند در بهبود شما نيز مداخله خواهد نمود.

  علاوه بر خواب، راه ديگري براي شارژ بدن شما بررسي نوع سوختي است كه به بدن خود مي دهيد. 
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اشين آزمايش كرده ايد؟ ما از شما نمي آيا شما تا بحال ريختن شربت افرا يا اسانس را در مخزن گاز يك م
چه مسافتي را مي ؟ خواهيم اين كار را در خانه خود آزمايش كنيد، اما اگر اينكار را انجام دهيد چه مي شود

بنظر احمقانه است، اما بياييد روراست باشيم: ما با حذف صبحانه، پر كردن بدن خود  توانيد با آن ماشين برويد؟
نها نياز ندارد يا نمي خواهد و دور كردن آن از خواب، كار احمقانه اي با آن انجام مي دهيم. از چيزهايي كه به آ

چطور از بدن خود انتظار داريم به خوبي كار كند؟ زمانيكه بدن به خوبي كار نكند، شما ميزان انرژي و قدرت 
از چرخه اعتياد، بيشتر  شدنخارج لازم براي انجام كاري كه مي خواهيد را نخواهيد داشت. شما بايد براي 

  باشيد.  مسئول

ما نمي خواهيم درباره قطع مصرف انواع خاصي از غذا و  –پس چه كاري مي توان انجام داد؟ نگران نباشيد 
صحبت كنيم. ما حتي نمي خواهيم به شما بگوييم بايد چه چيزي بخوريد يا  مهره سلامتتبديل شدن به يك 
  چه چيزي نخوريد. 

به هر شخص ديگري گوش دهيد تا به شما بگويد چه بخوريد، چرا به بدن خودتان گوش نمي  به جاي آنكه
دهيد؟ ما تنها در مورد داشتن توجه بيشتر به اينكه بدن شما به چه چيزي نياز دارد و چه مي خواهد، صحبت 

  مي كنيم.

چيزي براي آرام كردن اين  وقتي بدن ما از هر نيازي محروم باشد، چه خواب و چه غذا، ما شروع به جستجوي
مخصوصا جايگزين هايي كه باعث مي شوند بدن به سرعت احساس رضايت كند. گرسنه يا  –ناراحتي مي كنيم 

  خسته بودن مي تواند هركسي را در مقابل بازگشت به پورنوگرافي يا هر نوع اعتياد ديگري آسيب پذير كند. 

تمام كنيم. درحاليكه شارژ بدن خود از طريق استراحت و  بسيار خب، بياييد اين بحث را با يك چيز ديگر
  .حركتسوخت خوب مهم است، اگر مي خواهيد آن را بيشتر شارژ كنيد، چيزي بسيار قوي تر را امتحان كنيد: 

اگرچه اين روزها درباره فعاليت فيزيكي زياد بحث مي شود، امريكايي ها هنوز بسيار مي نشينند. نشستن چه 
لبته كه هيچ، مگراينكه هيچ كار ديگري انجام ندهيد. ما با بي حركتي و نداشتن هيچگونه فعاليت عيبي دارد؟ ا

  مغز خود را به روشي ديگر گرسنگي مي دهيم و آن را براي همان الگوها تنظيم مي كنيم.  

در  برعكس آن چطور است؟ اگر سطح فعاليت خود را بالا ببريم، چه مي شود؟ دكتر ون پراگ و همكارانش
، نشان دادند كه ورزش نورون زايي 1990در اواخر دهه ، CAآزمايشگاه زنتيك در موسسه سالك در سانديگو، 

  اين زماني است كه سلول هاي جديد مغز ساخته مي شوند. –را افزايش مي دهد 

مي افتند هنگامي كه شما ورزش مي كنيد، سيلي از اكسيژن وارد مغز شما مي شود و فرآيندهاي ديگري به راه 
 سيم كشيكه به مغز شما كمك مي كند رشد كند. بنابراين با ورزش، ما حقيقتا مغز را به روشي سالم مجددا 

  مي كنيم و به آن براي عملكرد به بهترين نحو، كمك اضافي مي كنيم!
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شتر منظور ما اين نيست كه شما تبديل به يك قهرمان مدال طلاي المپيك شويد. ما تنها درباره حركت بي
  صحبت مي كنيم. 

به جاي تلاش براي تغييري چشمگير، پيدا كردن روش هايي براي افزايش ملايم سطح فعاليت فيزيكي تان 
سودمندتر است. درحاليكه گاهي يك برنامه تخصصي مي تواند مفيد باشد، روش هاي ديگري نيز وجود دارند تا 

  خلاق باشيم:فعاليت فيزيكي را در زندگي خود افزايش دهيد. بياييد 

 استفاده از پله بجاي آسانسور 

  رانندگي نكردن يا درخواست نكردن از كسي براي رساندن شما به جايي كه مي رويد، پس مي توانيد
 پياده برويد يا از دوچرخه استفاده كنيد. 

 مشاركت كامل در فعاليت ها در زمان كلاس ورزش در مدرسه 

 پياده روي و قدم زدن در منطقه خود 

 ندن زمان در يك پاركگذرا 

 جمع كردن دوستان براي بازي و ورزش 

 انجام تعداي دراز نشست يا وزنه زدن قبل از حمام 

 اگر رانندگي مي كنيد، هنگام رفتن به مركز خريد ماشين خود را در پشت پاركينگ پارك كنيد 

  ،كرايه كنيداگر دوچرخه نداريد. 

وجب شود بيشتر در معرض تصميم گيري هاي تكانشي مطالعات نشان مي دهد كه ضعف سلامت مي تواند م
(آني و بدون فكر قبلي) باشيم. تلاش براي توسعه بهتر عادات سلامتي بطور غير مستقيم در نبرد بزرگتر عليه 

  پورنوگرافي به ما كمك مي كند. بياييد اين را انجام دهيم!
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  اقدام 

در بيرون به كاري كه دوست داريد، بپردازيد. اين كار مي  دقيقه بيشتر 15براي هفته بعد، سعي كنيد در هر روز 
تواند رفتن به پياده روي، دوچرخه سواري، بازي كردن بسكتبال، عكاسي، پرتاب فريزبي (نوعي ديسك)، بازي با 

  سگتان و غيره باشد. 

  يافتن مقصود و هدف
تيادآور آسيب پذيرتر كند؟ (هاردون، آيا مي دانيد كه عزت نفس پايين مي تواند شما را نسبت به رفتارهاي اع

) چرا فكر مي كنيد اينگونه است؟ بعد از اينكه چند ثانيه درباره آن فكر كرديد، تقريبا 2004گوپتا و دورنسكاي 
  واضح است، اينطور نيست؟

چقدر احساس بدتري به خودتان داشته باشيد، بيشتر بدنبال راه هايي براي يافتن احساس پذيرفته شدگي،  هر
مهم بودن و در كنترل بودن مي گرديد. بيشتر اوقات ما به اين علت به سمت پورنوگرافي مي رويم كه به ما 
احساس اشتباه ارتباط با افرادي كه در صفحه كامپيوتر يا مجله هستند، مي دهد. با اين حال، در واقع ما با 

احساس بي ارزش بودن، بر روي آتش بنزين مي  مراجعه به پورنوگرافي يا هر رفتار اعتيادآور ديگري براي فرار از
  ريزيم و آتش را شعله ورتر مي كنيم. 
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ما دوستي داريم كه با عزت نفس پايين و اعتياد به پورنوگرافي مبارزه مي كند و چرخه اي را كه اين دو شرايط 
شدم كه براي تسكين  اين بامزه است. بخاطر عزت نفس پايينم، متوجه"ايجاد مي كردند، اينگونه شرح مي داد: 

به پورنوگرافي روي آورده ام، اما پس از آن واقعا احساس بدتري پيدا كردم و حتي عزت نفس من كاهش يافت. 
    ".به چيزي كه اين وضع را بدتر مي كند، روي آوردمبنابراين بدون در نظر گرفتن رابطه ميان اين دو، 

شان مي دهد، سازگار است: توجه به اعتيادهايي مانند الكل، مشاهده او با تحقيقي كه همان الگو را به وضوح ن
يا پورنوگرافي براي تسكين افسردگي، تنهايي يا نفرت از خود، اشخاص را بيشتر وارد اين  خيابانيموارد مخدر 

عادت هاي احساسي مي كند. هرچه بيشتر در اين عادت ها فرو برويم، با شدت بيشتري بدنبال جايي براي 
  را مي بينيد؟ مارپيچ رو به پايينگرديم. آيا شما رهايي مي 

بنابراين عزت نفس پايين مي تواند از طريق اعتياد به پورنوگرافي بدتر شود؛ اما اين مطلب را در نظر داشته 
  باشيد: آيا شما مي دانيد كه پورن نيز در واقع موجب كاهش عزت نفس مي شود؟

زمانيكه ما در پاسخ به  مي تواند با هر اعتيادي مغلوب شود. ه خودارزش ببا توجه به اين الگو، احساس هدف و 
تصوير روي صفحه يا مجله، دائما هجوم دوپامين را به مغزمان روانه مي سازيم، فكر مي كنيد وقتي از روي 

  صندلي مان بلند مي شويم و به دنياي واقعي بازمي گرديم، چه رخ مي دهد؟

آن فكر كنيد؛ زندگي واقعي گاهي در مقايسه با آن ويدئوها و تصاوير  درست است: كسل كننده است! درباره
ملال آور است. ممكن است ما احساس كنيم اشتياقمان به هر چيزي كمتر و كمتر مي شود، و اين احساس 

  نيز در بر مي گيرد.  -ارزش و رفاه ما را - خودمان را

توجه به زندگي خود را متوقف مي كنند. آنها حس از  افرادي كه داراي اعتياد به پورنوگرافي هستند، به سادگي
  دست دادن احساس اميد، هدف و مقصود در زندگي را گزارش مي كنند.

ما را به اين فكر وا مي دارد كه خواهان و نيازمند هجوم  ضعيفو اين چرخه ادامه مي يابد: سپس اين حالت 
داشته باشيم، بدنبال  بد و ضعفهر كدام از ما احساس  دوپامين مصنوعي پورنوگرافي هستيم. با همه اينها، وقتي

  تسكين آن هستيم. 

و زمانيكه از طريق پورنوگرافي يا مواد مضر ديگر تلاش ميكنيم از آن احساسات بد فرار كنيم، شروع به ورود در 
د احساسي چرخه اعتيادي مي كنيم كه قبلا درباره آن صحبت كرده بوديم. آيا راه ديگري براي كنترل اين در

  وجود دارد؟

چه مي شد اگر درباره حالت ضعيف يا احساس نااميدي مانند سيستم هشداري كه در بدن آزاد مي شود مي 
اما به شما  - انديشيديم؟ زمانيكه انگشت شما به اجاق داغ مي خورد، دردي كه حس مي كنيد آسيب زننده است

ويد كه دست خود را از اجاق داغ دور نگه داريد! چه چيزي نيز مي گويد، درست است؟ اين اتفاق به شما مي گ
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ميشد اگر بدن شما به شما نمي گفت كه بايد دست خود را از اجاق داغ دور نگه داريد؟ در آن صورت ما آسيب 
ديدگي هاي جدي تري پيدا مي كرديم و احتمالا بعضي از اعضاي بدن خود را از دست مي داديم، اينطور 

  .تا سازگاري هايي انجام دهيما حس مي كنيم چيز خوبيست، چرا كه به ما كمك مي كند نيست؟ اينكه ما درد ر

درد فيزيكي و احساسي مشابه هستند. اگرچه هر دو آسيب مي رساند، احساس غمگيني، ناراحتي، تشويش يا 
بگويد از عصبي بودن چيزي مهم درباره زندگي مان به ما مي گويند. براي فردي، اين درد احساسي ممكن است 

. هنگامي كه متوجه شديد دچار خمودگي و درد هستيد، سعي كنيد آن را بعنوان به سرعت دور شوداين عادت 
  محركي براي هر چيزي كه تمرين مي كنيد، ياد مي گيريد و عملي مي كنيد، در نظر بگيريد. 

كه در آموزش پايه ياد گرفتيد  و اينجا بهترين خبر ممكن از ميان تمامي آنهاست: درحاليكه استراتژي هايي را
معكوس الگوي بالا. بر خلاف پورنوگرافي، كه  –تمرين مي كنيد، حدس بزنيد چه چيزي در حال رخ دادن است 

حس هدف و مقصود شما را از بين مي برد، رها بودن از اعتياد به پورن به بازگرداندن هدف و مقصود به زندگي 
  تان كمك مي كند.

به كاهش تحريك مصنوعي مي كنيد و دوباره به سطوح سالم احساس خو مي گيريد، مغز  درحاليكه شما شروع
  در واقع شروع به يادآوري اين امر مي كند كه زندگي واقعي لذت بخش است و ارزش لذت بردن دارد. 

 توجه كنيد كه اين مسئله چقدر با چگونگي صحبت ما درباره عزت نفس در جامعه متفاوت است. بطور معمول
  اينگونه شنيده مي شود كه ما تنها نياز داريم به خودمان عشق بورزيم و دريابيم كه خاص هستيم.

تو عالي هستي، فقط اين را به "رويكرد ما متفاوت است. بجاي آنكه تلاش كنيد احساسات را تنها با گفتن 
ه آن باور داريد صحبت مي با زيركي بهبود دهيد، ما درباره كار كردن و ساختن يك زندگي كه ب "خودت بگو،

كنيم، زندگي كه در آن چيزي را به جهان ارائه مي دهيد، جايي كه انرژي شما مهم است، جايي كه شما براي 
كسي تفاوتي ايجاد مي كنيد. زماني كه اين كار را انجام دهيد، همه چيز را تغيير خواهد داد. شما متوجه حس 

  عميق تر هدف و كمك خواهيد شد. 

  عدادي از كارهايي هستند كه مي توانند به شما كمك كنند چنين زندگي را بسازيد:اينها ت

  بجاي وقت گذراندن با افرادي كه انرژي شما را كم مي كنند، با افرادي وقت بگذرانيد كه شما را سرحال
 مي كنند

 زماني را به مطالعه و انديشيدن به چيزي كه واقعا باور داريد، اختصاص دهيد 

 ك تعيين كنيد و به آنها دست يابيداهداف كوچ 

 نقاط قوت خود و كاري را كه به خوبي انجام مي دهيد، بشناسيد 

 به افراد دور و بر خود كمك كنيد تا وضعيت خود را بهبود دهند 
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  به آن كمك كنيددرگير هدفي بزرگتر از خودتان شويد و 

  رتانهمه افراد دور و ب -در جستجوي نقاط مثبت اطرافيان خود باشيد 

 سخت تلاش كنيد تا علايق خود را به مهارت تبديل كنيد 

 ) جواب ميدهد)بنا به دلايلي كه هميشه با لهجه بريتانيايي صحبت كنيد 

نيز مي  –هرگونه كه شما آن را تعريف مي كنيد  –براي بيشتر افرادي كه با اعتياد جدي مواجه اند، معنويت 
. بسياري قدرت را در تبديل شدن به قدرتي بيشتر مي دانند. اگر اين تواند نقش مهمي در رهايي يافتن بازي كند

  چيزيست كه براي شما كار مي كند، از آن استفاده كنيد!

براي پر  راهنما يا چراغيداشتن درحاليكه رها شدن از اعتياد به پورن شما، يا هر اعتياد ديگري، مهم است، 
 را پر كرده است، چيزيست كه واقعا به شما معنا و هدف مي كردن جاي خالي در زندگي شما كه پورنوگرافي آن

    بخشد.

  سوال سريع:

به گذشته و شادترين زمان هاي زندگي تان فكر كنيد. سعي كنيد تحليل كنيد كه چرا اين زمان شاد بوده است. 
  درگير چه چيزي بوديد؟ دوستانتان چه افرادي بودند؟ چه باوري داشتيد؟

  

  بررسي

  راه برنامه فورتيفاي قرار داريد و كارتان عالي است! آيا آماده بررسي ديگري هستيد؟شما در نيمه 
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سپري كنيم و اين بررسي را بر پاسخ دهي متمركز كنيم. آيا شما روش  .S.T.A.Rبياييد زمان بيشتري را با 
ين تمايل جدا كنيد و هاي متفاوتي را براي پاسخ دهي تمرين كرده ايد؟ آيا شما تلاش كرده ايد خودتان را از ا

آن تماشا كنيد؟ آسان نيست، هست؟ بعضي از شما ممكن است روي آن كنترل  بدون عمل كردن بهآن را 
داشته باشيد و تنها درك كنيد كه اين چقدر مي تواند قدرتمند باشد. بقيه شما ممكن است به اين فكر كنيد كه 

   "نمي توانم آن را بفهمم.من اين را نميفهمم. من به تلاش ادامه مي دهم ولي "

صرفنظر از اينكه كجا قرار داريد، اين تمرين به شـما كمك خواهد كرد اين مفهوم را كمي بهتر درك كنيد و به 
و در  ايده تماشاي تمايل بزرگ مي شودشما كمك مي كند شروع به استفاده از آن در جنگ كنيد. مي بينيد، 

ازمند آن باشد كه شما عضلات ذهني خاص را تقويت كنيد، فروكش طول زمان بدون آنكه عمل كردن به آن ني
  عضلاتي كه شما احتمالا نمي دانيد در اختيارشان داريد.  –مي كند 

اين درست مانند بار اول يك اسكي باز است: مهم نيست كه شما چند فيلم وارن ميلر را ديده ايد؛ وقتي شما 
تي كه هيچگاه نمي دانستيد در اختيار داريد براي درست پيچيدن واقعا روي آن كوه قرار داريد بايد از عضلا

استفاده كنيد. صحبت درباره اينكه هنگام وقوع تمايل نياز است چه كاري انجام دهيد و اينكه آن را واقعا انجام 
 شودانجام مي چنين كاري دهيد دو چيز مشابه نيست. ما مي توانيم توضيح دهيم كه چه كنيد و اينكه چگونه 

اين هدف ميسر نمي از آن خسته شويم، اما چنين تلاشي ممكن است شما را درگير خود نسازد. تا زماني كه 
شود مگر آنكه شما آن را در عمل انجام دهيد و واقعا آن را امتحان كنيد. آن وقت است كه متوجه قدرت واقعي 

  اين تمايل خواهيد شد. 

آنكه يك سناريوي ساختگي براي تصور به شما بدهيم، از شما مي پس بياييد تمرين كنيم. ما مي خواهيم بجاي 
خواهيم تا استفاده از عضلات ذهني مورد نياز براي تماشاي موفقيت آميز يك ميل و عمل نكردن به آن را تمرين 

  كنيد.  

قرار مي خواهيم هرجايي كه اكنون هستيد، چشمان خود را ببنديد و بطور ذهني از هر چيزي كه در اطرافتان 
. به آرامي به صداهاي اطرافتان گوش دهيد. به بدن خود و چگونگي احساس آن يك گام به عقب برويددارد، 

توجه كنيد. افكار و احساسات خود را بشناسيد. در اين لحظه خاص چه حسي داريد؟ چه افكاري در ذهنتان مي 
كه هيچ كاري انجام جدا كنيد بدون اين خود را از آن افكار و احساسات - يا بد خوب –گذرد؟ هرچه كه هستند 

كه آنها  ه كنيد. اين را بفهميدتماشا كنيد. بطور ذهني آنها را از بدن خود جدا كنيد و آنها را مشاهد دهيد آنها را
  هيچ كنترلي بر شما ندارند. 
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ر كردن براي مها يا به كنترل آن درمي آييد، سريعااگر حس مي كنيد توسط فكر يا حسي كشيده مي شويد 
خودشان را آغاز كرده اند و سرانجام  ينيد كه افكار و احساساتتان زندگذهن خود بر تنفس تان تمركز كنيد. ببي

  از هم مي پاشند.

با كند كردن فرآيند  چطور پيش مي رود؟ آيا مانند اين است كه زمان كمي كند شده است؟ اين چيز خوبي ست.
  كه خود را طي يك جنگ كنترل كنيد.خودتان، بيشتر احتمال دارد  اصلي تصميم گيري خود و اتصال با اميال

ون آن. با تمايل يا بد - . روزي چند بار اين كار را انجام دهيد شويد تا به آن مسلطنقدر تمرين كنيد اين كار را آ
د واقعي شويد كه اين تكنيك را در ميل و بر ني شما سرانجام به اندازه اي قوي ميبا كار كردن اين عضلات ذه

  بكار مي بريد!

  

 

 

 

 

 

 

 

  فصل پنجم: روابط خود را تقويت كنيد
  ليست روابط خود را تقويت كنيد

دستورالعمل: ليست زير روشي براي كمك به شما جهت بررسي ياري دهندگان بالقوه به اعتياد است كه ممكن 
كه مسئله مورد بحث را به نوعي  است بر شما تاثير گذارد. هر سوال از يك مطالعه تحقيقاتي استخراج شده است

  به اعتياد آنلاين مرتبط مي سازد.

بجاي جستجو براي يك دليل واحد اعتياد، تمركز در اينجا بر سيستم ريشه است كه زمينه اعتياد را فراهم كرده 
  و هر دو حوزه آسيب پذيري و قوت را بررسي مي كند.
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هر بخش پاسخ بله داده ايد بشماريد و مقدار كل را با معيار  براي امتياز دهي ليست خود، تعداد دفعاتي را كه در
امتياز دهي در پايين هر بخش مقايسه كنيد تا دريابيد كه اين حوزه بعنوان آسيب پذيري يا نقطه قوت در 

  زندگيتان در نظر گرفته مي شود.

  ارتباط و اجتماع
 نيستيد؟از روابط خانوادگي فعلي خود خرسند. آيا1
  ؟مولا حمايت خانواده و دوستانتان را احساس نمي كنيدمع. آيا 2
  ؟خانواده تان در كل احساس قطع ارتباط و دوري مي كند. آيا 3
  كنيد؟ سبك ارتباطات خانواده تان را ناسالم توصيف مي. آيا 4
  ؟در زندگيتان پرورش كم يا محدودي از والدينتان دريافت كرده ايد. آيا 5
  ؟از والدينتان طرد يا تسليم شده ايدتا بحال توسط يكي . آيا 6
  مي كنيد؟ جدا از خانواده تان زندگي. آيا 7
  ؟يا طرد شده هستيداز نظر اجتماعي بسيار منزوي . آيا 8
  ؟زمان زيادي را به تنهايي صرف مي كنيد. آيا 9

  مي كنيد؟ تنهايياحساس  اكثر اوقات. آيا 10
  ؟ديگران فاقد صميميت و نزديكي هستيدكسي هستيد كه در روابط خود با . آيا 11
  ؟والدينتان از هم جدا شده اند. آيا 12
  ؟در خانه با يكي از والدينتان رشد و پرورش يافته ايد. آيا 13
  . آيا مي گوييد اينترنت مكان اصلي ارتباط شما با سايرين است؟14
  . آيا بر مبناي منظمي در چت روم ها وقت گذراني مي كنيد؟15
. آيا بيش از يك ساعت در روز را صرف سايت هاي شبكه هاي اجتماعي مانند فيس بوك 16

  مي كنيد؟ 

  
  
  
  
  
  

  داده ايد، اين بخش آسيب پذيري در نظر گرفته مي شود. "بله"سوال پاسخ  سهيا بيش از  سهاگر به 
  ه قوت در نظر گرفته مي شود.پاسخ داده ايد، اين بخش نقط "نه"سوال  13 بيش از اگر به

  

  

  روابط در زندگيتان
 ؟را فردي خجالتي توصيف مي كنيد. آيا خود 1
  احساس مي كنيد؟ در موقعيتهاي اجتماعي نامطمئن يا مضطرب را اغلب خود. آيا 2
  ؟دچار چالش مي شويد از وقت گذراني با ديگران. آيا 3
  ؟گاهي اوقات به ديگران پرخاشگري مي كنيد. آيا 4
  ؟ديگران به شما مي گويند كه شخصيت قابل كنترلي داريد. آيا 5
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  اغلب از ديگران احساس زودرنجي مي كنيد يا با چيزهاي كوچك آزرده خاطر مي شويد؟. آيا6
  ؟فردي با نياز قوي به صميمت و نزديكي هستيد. آيا 7
  هستيد؟ حساسيبسيار  عاطفي فرداز نظر مي گوييد كه . آيا 8
ود را در كل بعنوان فردي كه خود منجذب است و واقعا توجهي به احساسات ديگران خ. آيا 9

  ؟ندارد، توصيف مي كنيد
  ؟مي گوييد كه هدف اصلي شما از سكس، لذت شخصي است. آيا 10

  

  ه مي شود.داده ايد، اين بخش آسيب پذيري در نظر گرفت"بله"سوال پاسخ دويا بيش از  دواگر به
  پاسخ داده ايد، اين بخش نقطه قوت در نظر گرفته مي شود. "نه"سوال نه  بيش از نه يا اگر به

  

  

  پاسخگويي
. آيا از صحبت بي پرده در مورد برخي چيزها در خانه يا با خانواده تان احساس ناراحتي مي 1

  كنيد؟
  اجتناب مي كنند؟. آيا والدينتان از صحبت با شما در مورد رابطه جنسي سالم 2
  ؟مي بينيد كه رازهايي زيادي را از افرادي كه دوستشان داريد، مخفي نگه مي داريد. آيا 3
  ؟كرده ايد تا بحال از دورغ براي محافظت از خود استفاده. آيا 4
  ؟با خود درباره زندگيتان صادق نيستيد. آيا 5
  كسي استفاده شما را نظارت نكند؟ دسترسي آزاد و راحت به سايتهاي اينترنتي داريد كه. آيا 6
  ؟در قسمت خصوصي خانه كه كسي بالاي شانه تان را نبيند به اينترنت وصل مي شويد. آيا 7
  ؟اغلب در اواخر شب به اينترنت وصل مي شويد. آيا 8

  
  
  
  
  
  

  ظر گرفته مي شود.داده ايد، اين بخش آسيب پذيري در ن"بله"اگر به دو يا بيش از دو سوال پاسخ
  پاسخ داده ايد، اين بخش نقطه قوت در نظر گرفته مي شود. "نه"سوال  هشتاز  هفت مورداگر به 

  

  ارتباطات واقعي
از زندگي خود بخاطر تنهايي راضي نيستند. اين  –ميليون نفر  60حدود  –درصد امريكايي ها 20بطور كلي 

ت. ما شروع به مشاهده نتايج چيزي كه كارشناسان به آن مسئله در سراسر دنياي غرب در حال رخ دادن اس
  ).2012 ،تنهايي اپيدميك مي گويند، كرده ايم (مارچ

دكتر رابرت پوتنام، جامعه شناس دانشگاه هاروارد در تلاشي براي فهم بهتر چگونگي ارتباطات امريكاييها با افراد 
ساله  انجام داد كه تمركز اين مطالعات بر  30ه زماني دور و برشان، مطالعاتي را با گروهي از افراد در يك دور

حس ارتباط افراد با ديگران و جامعه شان بود. او چيزهايي مانند ورق بازي، ليگ هاي بولينگ، دورهمي دوستانه، 

 ب
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تعطيلات خانوادگي، شام هاي خانوادگي، حضور در كليسا و مشاركت مدني را مورد بررسي قرار داد. تقريبا با هر 
  ).2000ياسي، ارتباط امريكايي ها كاهش يافته بود (پوتنام، مق

به عبارت ساده، مردم مانند گذشته اوقات فراغت خود را با ديگران نمي گذراندند. در عوض، آن را در مقابل 
، به ميانگين شش 1995تا  1965ما بين سالهاي "صفحه نمايش مي گذرانند. دكتر پوتنام اشاره مي كند: 

ته اوقات فراغت افزايش يافته دست يافتيم و ما تقريبا تمامي آن شش ساعت اضافه را صرف ساعت در هف
  )2000(پوتنام،  "تماشاي تلويزيون كرديم.

اين مطالعه اي بود كه در بيش از يك دهه پيش انجام شده بود. فكر مي كنيد از آن زمان بهتر شده ايم؟ خير. 
هميشه، از طريق تكنولوژي و رسانه اجتماعي فرصت هاي بيشتري براي بسيار بدتر شده است. ما امروز نسبت به 

ارتباط با يكديگر داريم و هنوز با كمبود فزاينده ارتباط واقعي انساني مواجه ايم. طبق گفته محققان دانشگاه 
د مي استفاده از اينترنت با افزايش تنهايي شروع به مطابقت كرد. تحقيق پيشنها 1998كارنجي ملون، در سال 

دهد كه، ما بعنوان يك جامعه، به بالاترين سطح تنهايي ثبت شده رسيده ايم و اين بر بهزيستي فيزيكي و ذهني 
  ).1998ما بسيار اثرگذار است (روزنامه ساينس ديلي، 

سال تنهايي مزمن خود را گزارش كردند. تا قبل از سال  45درصد بزرگسالان بالاي  20در اوايل قرن بيستم، 
درصدي در ده سال  75). اين يك افزايش 2010 ،درصد افزايش يافته بود (اندرسون 35اين رقم به  ،2010
  است.

حال بياييد مطلب را روشن كنيم، بين تنهايي و تنها بودن تفاوت وجود دارد؛ آنها حقيقتا بسيار متفاوتند. تنها 
 بازخورده و بدون مداخله؛ براي خودسازي و زماني براي انديشيدن بي وقف -بودن مي تواند چيز واقعا خوبي باشد

. با اين وجود، تنهايي، احساسي تهي از نداشتن همدم و دوست است. اين يك حالت رواني است، نه شخصي
  حالت فيزيكي كه كسي در اطرافمان نيست.

ا را احاطه بعبارت ديگر، شما ممكن است در ميان ميدان تايمز در روز اول سال نو، در حاليكه هزاران نفر شم
كرده اند احساس تنهايي كنيد. از طرفي ديگر، ممكن است كاملا تنها در كوهستان در حال پياده روي باشيد و 

  حس كنيد كاملا از تنهايي خود راضي هستيد.

اين مهم است كه ما با ديگران احساس ارتباط كنيم و بر روابط دنياي واقعي تمركز كنيم. آيا ميدانستيد كه يك 
انسان كه بطور مرتب به آن غذا داده مي شود و جايش عوض مي شود، با شرايط محيط مناسب ممكن نوزاد 

ماست. روابط اجتماعي درست  DNA). اين امر در 2000است از داشتن ارتباط انساني كافي بميرد؟ (بنجامين، 
وان موجودات اجتماعي تجربه ما بايد زندگي را بعنمانند غذا، آب و خواب براي سلامتي و شادي ما لازم هستند. 

. و اين روابط معني دار اجتماعي بسيار رضايت بخش تر از راحتي ساختگي پورنوگرافي است. در حقيقت، كنيم
پورنوگرافي نشان داده است كه حقيقتا موجب انزوا مي شود. بسياري از افراد كه زماني اجتماعي و دوستدار 
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بعلت اعتياد به پورنوگرافي منزوي تر و از نظر اجتماعي بي دست و پا حضور در موقعيت هاي اجتماعي بوده اند، 
  ).2012، 11و دونكان 10شده اند (زيمباردو

 

جان كاچيپو، يكي از كارشناسان پيشتاز جهان در موضوع تنهايي، اين مطلب را دريافت كه داشتن تعاملات رو 
ند براي جلوگيري از تنهايي، داشتن روابط سالم در روي بيشتر، تنهايي را كاهش مي دهد و اينكه يك راه قدرتم

  ).2008در زندگي تان و استفاده از اوقات فراغت براي ارتباط با افرادي است كه برايتان مهم هستند (كاچيپو، 

هرچه بيشتر با ديگران ارتباط داشته باشيم و خود را از انزوا دور نگه داريم، ميل كمتري براي بازگشت به سمت 
پيدا مي كنيم. ذهن هاي ما در طول زمان، با ارتباط با ديگران آنقدر درگير و راضي مي شود كه  يك اعتياد

  اعتياد ما مجبور مي شود در صندلي عقب بنشيند و سرانجام از ماشين پياده خواهد شد. 

  "پس تكنولوژي چه مي شود؟ آيا تكنولوژي نمي تواند گاهي به داشتن ارتباط بيشتر كمك كند؟"

ا. يك چيزي درباره تكنولوژي وجود دارد كه همه ما از آن لذت مي بريم. بياييد روراست باشيم، شبكه مطمئن
هاي اجتماعي مانند فيس بوك فوق العاده هستند. تنها به اين بستگي دارد كه چطور از تكنولوژي استفاده 

ي براي تشكيل يك بازي فريزبي و چقدر به آن تكيه مي كنيم. براي مثال، اگر شما از يك شبكه اجتماع - كنيم
نهايي استفاده كنيد، ما خواهيم گفت كه اين روشي مناسب براي ارتباط است. با اين وجود، اگر شما بجاي بازي 
كردن در آن به شبكه اجتماعي آن رو بياوريد، اين كار احساس انزواي شما را تغذيه مي كند و بنابراين، شما را 

اگرچه ممكن است شما دوستان زيادي در فيس بوك يا توييتر داشته باشيد، تحقيق  براي اعتياد آماده مي سازد.
منتشر شده از جامعه شناس، اريك كليننبرگ، نشان داده است كه اين كيفيت و نه كميت تعامل اجتماعي است 

  كه به بهترين نحو پيش بيني مي كند آيا فردي تنها خواهد بود يا خير.

                                          
10 Zimbardo 
11 Dunkan 
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بار در روز حساب كاربري خود را چك مي كنند! تنها  5صد كاربران فيس بوك بيش از در 23و در نظر بگيريد، 
ميليون نفر وب سايت هاي رسانه اجتماعي خود را معمولا بيشتر از وعده هاي غذايي كه مي  58در امريكا 

اط كاذب خورند چك مي كنند. خيلي از ما اكنون از طريق اينترنت براي داشتن تجربه اجتماعي ساختگي ارتب
  داريم. 

مشكل زندگي آنلاين اين است كه ما كمتر و كمتر بر روابط دوستانه عميق و معنادار تمركز ميكنيم و بيشتر و 
 15و بوكسمن 14، ويدجاجا13، ونينگر12بيشتر بر روابط پوچ تمركز داريم و اين ما را تنها تر خواهد كرد (كراسنووا

د با ديگران را در مقابل صفحه نمايش مي گذرانيم. راحتي روابط ). ما بطور فزاينده اكثريت تعاملات خو2013
شبكه اجتماعي اين وسوسه را در افكار ايجاد مي كند كه اين نوع از رابطه با ديگران در مواردي بهتر از روابطي 

  است كه بصورت رو در رو توسعه مي يابد. حقيقت اين است كه اينطور نيست.

ن گامي رو به جلو در بهبودتان، زماني را به تحليل ارتباطات و روابط در زندگي براي كمك به شما براي برداشت
خود اختصاص دهيم. سعي كنيد ارزيابي كنيد كه آيا اينها روابط واقعي هستند (روابطي كه معنادارند و مي 

بحث بي  توانند منجر به رضايت درست شوند) يا اينكه روابط تو خالي هستند (روابطي كه بر خوشگذراني و
  معني متمركزند).

در حاليكه شما شروع به از بين بردن روابط توخالي و جايگذاري آنها با روابط واقعي مي كنيد، زندگي خود را 
  معنادارتر و رضايت بخش تر مي يابيد، كه در عوض به تقويت شما در مقابل اعتياد كمك مي كند.

  سوال سريع:

دتان كرده ايد، آيا احساس انزوا و تنهايي بيشتري مي كنيد؟ اگر چنين است، از زماني كه شروع به مبارزه با اعتيا
  از چه روش هايي؟

                                          
12 Krasnova 
13 Wenninger 
14 Widjaja 
15 Buxmann 
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  اقدام 

ترجيحا از اعضاي خانواده تان.  -شخصي را از زندگي خود انتخاب كنيد كه مدتهاست براي وي زمان نگذاشته ايد
  .ببينيد آيا اين هفته مي توانيد زمان بيشتري را با آنها بگذرانيد

  همه چيز درباره روابط است
بسيار خب، ما درباره اهميت روابط واقعي و اجتناب از روابط پوچ و توخالي در زندگي مان صحبت كرديم. حال 

  بياييد درباره اطمينان حاصل كردن از اينكه اين روابط واقعي ما سالم هستند يا خير صحبت كنيم.

والدين، خواهرها و برادرها، دوستان، دوست دختر و دوست پسر خود بيشتر افراد نمي دانند كه آيا روابطي كه با 
دارند از اعتياد آنها جلوگيري مي كند يا آنها را براي اعتياد آماده مي كند. همه اينها به سلامت كلي و كيفيت 

  اين روابط بستگي دارد. 

ي شما مي تواند به شما در ما در ليست تقويت روابط شما، سوالاتي درباره روابط شما پرسيديم. پاسخ ها
از خودخواهي و  –شناسايي تعدادي از كيفيت هاي مختلف كه ممكن است روابط شما را تقويت يا تضعيف كند 

كمك كند. ما در تلاش براي ترك يك اعتياد مي توانيم بطور تحت الفظي  -عصبانيت گرفته تا حساسيت و عشق
  كنيم، اما قول مي دهيم شما را خيلي اينجا نگه نداريم! ساعت ها درباره اهميت روابط قوي و سالم صحبت

در اينجا هدف كمك به تشخيص روابط ناسالم بالقوه در زندگيتان و كمك به فهم اهميت بهبود آن روابط است؛ 
  همچنين ما مي خواهيم شما را راهنمايي كنيم تا بدانيد چطور اين كار را انجام دهيد.
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ي شود در زندگي احساس تامين كنيم. اگر در روابط خود روزنه هايي داشته روابط سالم چيزيست كه باعث م
باشيم، اغلب تلاش مي كنيم اين جاي خالي را با چيزي كه فورا به ما احساس بهتري مي دهد پر كنيم، و اين 

  اعتياد را پرورش مي دهد.

  يا ناسالم است؟ پس يك رابطه ناسالم به چه شكل است؟ شما چطور مي دانيد كه يك رابطه سالم

تشخيص اينكه آيا يك رابطه ناسالم است يا خير، نيازمند اين است كه با خودتان واقعا روراست باشيد. آيا شما 
اغلب وقتي با آن فرد صحبت مي كنيد عصباني ميشويد؟ آيا از آن افراد بخاطر اينكه از منجر شدن حرفتان به 

در حضور آنان هستيد بخاطر عدم اطمينان به چگونگي پاسخ  دعوا مي ترسيد، دوري مي كنيد؟ آيا شما وقتي
آنها، احساسات واقعي خود را نشان نمي دهيد؟ آيا شما دائما به دستاوردهاي آنان حسودي مي كنيد؟ آيا كاري 
را انجام مي دهيد كه آنان از شما خواسته اند انجام ندهيد تا باعث آزارشان شويد؟ آيا شما براي يافتن و گفتن 

  يزهاي مثبت درباره آنان مبارزه مي كنيد؟چ

اين روابط ناسالم مي تواند مخصوصا هنگامي كه فرد مورد نظر از اعضاي خانواده شما است دشوار باشد، چرا كه 
  اگر طرف مقابل با شما زير يك سقف نباشد، دور كردن خودتان از او راحت تر است. 

وابطي هستند كه ما تابحال داشته ايم. دوستان و آشنايان به مساله اين است كه، روابط خانوادگي مهمترين ر
زندگي ما مي آيند و مي روند، اما خانواده ما هميشه به ما متصل است. ما به شما قول مي دهيم كه يادگيري 
هرچه زودتر درمان و بهبود مهمترين روابط تان جلوي بسياري از سردردها و قلب دردهاي آينده را خواهد 

  گرفت. 

س يك رابطه سالم چه شكلي است؟ بياييد مهارت هاي پايه رابطه كه، اگر تمرين شوند، زندگي را بسيار لذت پ
  بخش تر مي كنند مرور كنيم.

به جاي تمركز بر نقاط ضعف ديگران، بر نقاط قوت آنان تمركز كنيد: ببينيد، همه ما ضعف هايي داريم،  .1
ضعف هاي خودش بشنود و وقتي اين كار را انجام مي درست است؟ هيچ كس دوست ندارد دائما درباره 

دهند ممكن است در يك رابطه بسيار دشوار باشد. در عوض، بياييد زمان و انرژي خود را بر نقاط قوت 
ديگران و چيزي كه به خوبي انجام مي دهند متمركز كنيم. نمي توانيد تصور كنيد كه اين تغيير ساده 

 جاد مي كند.چه تفاوتي در روابط پرچالش اي

خدمت كردن: ميل خدمت به ديگران كه در اطراف شما هستند را در خود بپرورانيد و براي انجام  .2
خدمت گذاري زمان بگذاريد. هر دقيقه اي كه صرف فكر كردن درباره ديگران و انجام كاري براي آنان 

د باشد، سم زدايي و به آنچه كه شما مي خواهيمي كنيد، دقيقه اي ديگر است كه مغز شما خودش را 
 مي كند.  نوسازي
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كاملا روراست باشيد: هيچ چيز يك رابطه سالم را سريعتر از سوء نيت تخريب نمي كند. اگر افرادي كه  .3
به آنها توجه داريد به شما اعتماد نداشته باشند، شما براي ترويج روابط سالم اوقات بسيار سختي 

. به خودتان اجازه ندهيد وقتي نوبت به حقيقت مي خواهيد داشت. به حقيقت بچسبيد و همين است
رسد چيزي را بسط دهيد، پنهان كنيد، طفره برويد، اجتناب كنيد، به دور خود بچرخيد يا دستكاري 

 كنيد.

عذرخواهي كنيد: اين كار هميشه آسان نيست، اما مي تواند يكي از قوي ترين ابزارها براي درمان يك  .4
 –اد عذرخواهي نمي كنند چرا كه فكر مي كنند اين يك نقطه ضعف است رابطه باشد. بسياري از افر

يك شكست. همچنين افراد نيز مي گويند وقتي ديگران از آنها عذرخواهي ميكنند آن را بعنوان يك 
نشانه قدرت و شخصيت بزرگ مي بينند. چرا اينگونه است؟ چرا ما از ديد خود به عذرخواهي بعنوان 

ران و چيزي بد از ديد خودمان نگاه مي كنيم؟ حقيقت اين است كه اين نشانه چيزي خوب از ديد ديگ
اي بر ضعف نيست بلكه نشانه اي عميق از نقطه قوت، فروتني و حسن نيت است. آن را امتحان كنيد. 

 ببينيد چه رخ مي دهد.

داده مي  هميشه ببخشيد: روابط سالم وقتي هر شخص به سرعت طرف ديگر را به خاطر كاري كه انجام .5
بخشد، پيشرفت مي كنند. ادامه رنجش هاي قبلي توانايي شما براي حفظ رابطه سالم را بسيار محدود 
مي كند. شما نياز داريد ياد بگيريد كه گذشت كنيد. به شما قول مي دهيم اگر اينكار را انجام دهيد 

 شادتر خواهيد شد.

شاده رو باشيد و درباره چيزهاي كوچك، مثل گشاده رو باشيد: ارتباط كليد هر رابطه بزرگي هست. گ .6
اينكه روزتان چگونه گذشت، همچنين چيزهاي بزرگتر مانند آرزوها و ترسهايتان صحبت كنيد. اين 

 ارتباط باز پايه هاي رابطه اي پرطراوت و غني را بنيان مي گذارد.

بسيار خوب از چيزي كه يك  يك نمايش لحظه اي -داريددر مورد يك رابطه سالم را  اين ديدگاهحالا شما 
رابطه سالم شبيه آن است. هر بار روي يك توصيه كار كنيد تا هر شش توصيه را با موفقيت در مهمترين روابط 

  زندگي خود بكار ببريد.

والدينتان، خواهر و برادرهايتان، همكارانتان، و شايد يك فرد قابل توجه  –تصور كنيد با همه روابط بهتري داريد 
در  –مثلا با خانواده تان  –همچنانكه شما تمرين مي كنيد تا روابط سالمي در زندگي خود داشته باشيد ديگر. 

حال ايجاد عادت هاي خوبي كه به شما كمك مي كنند روابط سالمي در حوزه هاي ديگر، مانند دوستان و 
  دوست دختر يا دوست پسر خود داشته باشيد، هستيد.

براي هميشه قسمتي از زندگي شما هستند. اين تصاوير را نگه داريد. اين چيزيست تصور كنيد اين روابط سالم 
كه شما مي توانيد انتظارش را داشته باشيد. در اين ميان، چيزهايي كه مي توانيد امروز شروع به انجام دادن آنها 

  كنيد را براي بهبود و شايد ترميم روابط اطرافتان بيابيد. 
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ط خود را تقويت مي كنيد، فريب دهندگي پورنوگرافي كمتر و كمتر خواهد شد. شما در عوض، در حاليكه رواب
  روابط سالم با افراد واقعي. –درگير چيزي مي شويد كه بسيار راضي كننده تر از پورنوگرافي است 

  

  اقدام 

تواند به در روزهاي آتي، فرصتي براي خدمت رساني به كسي كه به شما نزديك است، بيابيد. اين كار مي 
سادگي مرتب كردن تخت يكي از اعضاي خانواده تان، چيدن ميز بدون اينكه از شما خواسته شده باشد، كمك 
به دوستتان در انجام تكاليفش، يا پيشنهاد مراقبت از خواهر يا برادرتان زماني كه والدينتان به قراري مي روند، 

  باشد.

  زمان جدي شدن
م، قصد داريم با موضوعي قديميتر دوباره ديدار كنيم: پاسخگويي. چرا؟ چون حال كه به اهميت روابط پي بردي

  مهم است!

نياز است بدانيد كه تلاش براي مبارزه با يك اعتياد بدون درميان گذاشتن اين مشكل با كسي كه به وي اعتماد 
د آن را درمان كند. اگر با داريد مانند اين است كه از دكتر بخواهيد بدون اينكه نشانه هاي بيماري شما را بدان

  ديگران رك و روراست نباشيد، بيشتر در مقابل اعتياد آسيب پذير هستيد.

پنهانكاري، سوخت مورد علاقه اعتياد است. حفظ رازها به اعتياد كمك مي كند چرا كه عادت هاي بد را از 
رفتارش اين عادت هاي بد را بدون  ديگران مي پوشاند و به فرد معتاد اين اجازه را مي دهد تا حس كند دارد با

معتادان غالبا نمي دانند كه پنهانكاري راه حل بلند مدتي نيست. آنها اغلب كند. دور مي داشتن پيامدهاي جدي 
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فكر مي كنند كه مخفي نگهداشتن اعتيادشان امري است كه مي تواند تا ابد ادامه داشته باشد. آنها خود را 
به راز آنها پي نخواهد برد. حقيقت آن است كه اعتياد هميشه در ظاهر آشكار  متقاعد مي كنند كه هرگز كسي

  است. مسئله اين نيستكه آيا ديگران بدان پي خواهند برد يا نه، بلكه مسئله اين است كه چه هنگام مي فهمند.

اه است حتي اگر انگشت بر آنچه كه اشتب - افرادا نزديك به فرد معتاد بالاخره مي فهمند كه خبري هست
نگذارند. خانواده شما متعجب خواهد شد. دوستان شما متوجه برخي چيزها خواهند شد. پس به نفع شماست كه 

منتظر بنشينيد تا كنترل اوضاع را به دست گيريد و كسي باشيد كه موضوع را مطرح مي كنيد به جاي آنكه 
  اعتيادتان همه چيز را آشكار كند.

خواهيد خانواده تان را از درد اينكه بدانند شما اعتياد داريد، محافظت كنيد. منطقي به نظر مي رشد كه شما ب
درست است؟ با اين همه، اگر به آنها نگوييد، ممكن است كه رنج و آسيب را از آنها مضايقه كنيد. اين روش 

و والدين و  ممكن است بنظر برسد كه براي مدت زماني كار كند. دوست دختر يا دوست پسر و يا خواهر و برادر
  دوستان شما ممكن است در ابتدا مردكي نداشته باشند و به اين دليل بهتر به نظر برسد.

با اين حال، آنها اين فاصله و عدم ارتباط با شما را احساس خواهند كرد. اگر ديده ايد كه اين الگو شروع به 
ي خواهيد با افرادي كه دوستشان داريد اگر مگسترش مي كند، احتمالا زمان آن است كه تغييراتي ايجاد كنيد. 

احساس نزديكي كنيد، صداقت و روراستي كليد مساله است. ارتباط، جزء ضروري هر رابطه سالم است. تصور 
  كنيد كه چه احساسي داريد وقتي هيچ رازي با خود نداريد.

م بي قيد و شرط دوستتان تصور كنيد با كساني رابطه داريد كه همه چيز را در مورد شما مي دانند و هنوز ه
  دارند. عالي به نظر مي رسد. اينطور نيست؟

  البته كه همينطور است. و اين امر امكانپذير است اما نياز به كمي سخت كوشي دارد.

من از آنچه كه آنها درباره ام فكر مي كنند، "يا  "آنها ديوانه خواهند شد"برخي از شما ممكن است فكر كنيد كه 
. مي خواهيم بدانيد كه تقريبا در هر موردي، به محض آنكه شما اين مسئله را با افرادي كه "شرمنده مي شوم

قابل اعتماد هستند در ميان بگذاريد و صادقانه نشان دهيد كه نياز به حمايت داريد، درخواهيد يافت كه بسياري 
  از افراد در اطافتان هستند كه مايل به كمك مي باشند. 

 - ما سعي مي كنيم اين نيرو را خنثي كنيماز افرادي كه مراقب شما هستند، جدا كرده است.  پورنوگرافي شما را
شما را تشويق كنيم تا در جهت ديگر حركت كنيد، تا والدينتان و ديگر افراد مورد اعتماد را به عنوان ياوران خود 

  ببينيد نه مخالفان خود.

د اعتماد خود با صداقت كامل به گفتگو مي نشينيد، مي تواند آن لحظه شجاعانه كه شما با والدين يا افراد مور
نقطه عطف بزرگي در بهبود شما باشد. به ما اعتماد كنيد! روراست بودن و صادق بودن به شما در دفع اين اعتياد 
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ان و نبايد اين رازها را از ديگر ت هايي در كمد خود زندگي كنيدلكمك خواهد كرد بطوري كه ديگر نبايد با اسك
  مخفي نگهداريد.

از آنجا كه انجام اين مرحله مي تواند دشوار باشد، ما نه نكته در مورد چگونگي ايجاد شهامت براي به اشتراك 
گذاشتن آنچه كه بدان گرفتار هستيد و داشتن تجربه مثبت زماني كه چنين كاري را انجام مي دهيد، مطرح مي 

  كنيم.

اين اعتياد شما نيستيد، بلكه چيزي است كه به زندگي شما نفوذ درك كنيد كه شما اعتيادتان نيستيد.  .1
 كرده است و شما گام هاي مورد نياز را براي خلاص شدن از آن بر مي داريد.

درباره اين واقعيت فكر كنيد كه شما اين كتاب را مي خوانيد و پيشرفتي را كه تا كنون داشته ايد،  .2
هبودي، نكته بزرگي است. با خواندن مطالب تا اين بخش تشخيص مي دهيد. داشتن قدرت اراده براي ب

 از كتاب، شما نشان داده ايد كه خود را وقف ايجاد تغيير كرده ايد.

شريكي را براي پاسخگويي به او انتخاب كنيد كه قابل اعتماد است و حامي خوبي خواهد بود. ما مطرح  .3
ما نگران است و مايل به كمك خواهد بود، كردن مسئله را به فردي مورد اعتماد كه در مورد آينده ش

 توصيه مي كنيم.

اطمينان حاصل كنيد كه وقتي براي اولين گفتگوي خود با شريك مسئولتان برنامه ريزي مي كنيد،  .4
زمان كافي براي پرداختن مناسب به مسئله را داريد. شما ممكن است به يك يا دو يا سه ساعت زمان 

ن حاصل كنيد كه مانعي براي توانايي شما در مطرح كردن اين موضوع نياز داشته باشيد. فقط اطمينا
 وجود ندارد.

هستند و در مطرح كردن آنها راحت هستيد، به اشتراك  فقط جزئياتي را كه مربوط به بهبود شما .5
 بگذاريد. نيازي نيست كه شريك مسئول شما همه جزئيات اختصاصي را بداند.

خود را از اعتياد جدا كنيد و از آن دفاع  ديگر را درك كنيد. خونسرد و صبور باشيد و واكنش طرف .6
 نكنيد.

نگرشي متواضعانه داشته باشيد و تمايل خود به تغيير و كار و تلاش در جهت راه حل را ابراز كنيد.  .7
 تشخيص دهيد كه شما ممكن است نياز به كمك داشته باشيد.

از شريك مسئول خود بخواهيد تا نگاهي ريد. تعيين يك بررسي هفتگي را در پيشرفت خود در نظر بگي .8
به سيستم فيلتر اينترنت شما بياندازد يا نرم افزار مسئولي داشته باشيد كه به شما در حفظ تعهدتان 

 كمك كند.

استراتژي جنگ، اهداف و آسيب پذيري هاي بالقوه خود را به اشتراك بگذاريد تا شريك مسئولتان  .9
ود شما كمك كند، كاملا آگاه باشد.اگر هنوز برنامه اي نداريد، برنامه اي را با بتواند از اينكه چگونه به بهب

 يكديگر تهيه كنيد.
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بسياري از افراد دريافته اند كه داشتن يك شريك پاسخگو، انگيزه محكمي براي ترك اعتياد در جهت خوب 
ورد اين مسئله صحبت كنيد، كه مي توانيد با او در مشدن است. ارزش داشتن حامي قابل اعتماد و مثبت را 

  دست كم نگيريد. 

  سوال سريع:

  از يك شريك پاسخگو و مسئول، چه چيزي نياز داريد؟

  

  اقدام 

، به نزد فردي كه انتخاب كرده ايد، برويد و از او بخواهيد تا شريك 13پس از پايان استراتژي جنگ شماره 
  به عنوان راهنما استفاده كنيد.مسئول شما باشد. در صورت نياز مي توانيد از متن زير 

هي، ميتوانم چند لحظه با شما صحبت كنم؟ من به شما بسيار اعتماد دارم و به همين دليل است كه حالا با 
شما صحبت مي كنم. فكر مي كنم درباره موردي كه با آن در چالش هستم به كمك شما نياز دارم. از شما مي 

كه تلاش مي كنم تا با آن مقابله كنم اما احساس مي كنم براي خواهم تا درك كنيد كه خودم مدت هاست 
  اينكه حقيقتا بر اين مشكل غلبه كنم به كمك شما و سايرين نياز خواهم داشت.

من با پورنوگرافي در مبارزه هستم و پس از آنكه فهميدم پورنوگرافي نيز مي تواند به اندازه ساير موارد مخدر 
كه نمي توانم به تنهايي بر اين مشكل غلبه كنم. بنابراين برنامه فورتيفاي را شروع  اعتياد آور باشد، متوجه شدم

براي نوجواناني كه با اعتياد به پورنوگرافي در چالش و مبارزه هستند، توسعه داده شده برنامه اي كه  - كردم
حساس مي كنم كه و اين برنامه به من كمك كرده است تا اهميت حضور فردي مثل شما را درك كنم. ا -است
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بايد به كسي پاسخگو باشم و اميدوارم كه شما مايل باشيد تا اين فرد باشيد. آيا شما شريك مسئول من خواهيد 
بود؟ اين امر مي تواند مفيد و كمك كننده باشد اگر بتوانيم هفته اي حداقل يك بار با يكديگر درباره چالش ها و 

مورد اينكه چگونه مي توانم به بهبود ادامه دهم، با يكديگر به بحث  پيشرفت من صحبت كنيم و ايده هايي را در
گذاريم. همينطور خوب است كه استفاده اينترنت مرا با استفاده از نرم افزار پاسخگويي نظارت كنيد تا به من 

  كمك كنيد متمركز بمانم.

د به كمك دعوت كنم. اين يك براي تقويت حمايت از من و شانس بهبومن ممكن است در نهايت ديگران را نيز 
مسئله كاملا شخصي است و من به شما اعتماد دارم كه اين موضوع را بين خودمان نگاه خواهيد داشت تا زماني 
كه براي مطرح كردن آن با ديگران راحت باشم. از اينكه به حرفهايم گوش داديد و درك كرديد متشكرم. اين كار 

اينك اعتماد به نفس بيشتري در خود براي شكست اين اعتياد با كمك شما لطف بزرگي در حق من است و من 
  شما احساس مي كنم.

  

  بررسي

از اينكه تا اينجا پيش آمده ايد، كارتان عالي است. با تقويت خود و روابطتان، شما گام هايي براي از بين بردن 
عادات سالم بر مي داريد. مسير شما براي تاريكي در زندگيتان از طريق پر كردن زندگيتان با نور با فعاليت ها و 

خروج از اعتياد احتمالا روشن تر مي شود و در نهايت چيزي بهتر از قادر بودن براي ديدن نور در انتهاي تونل 
  تونلي كه شما مدت طولاني است در آن سفر مي كنيد. -وجود ندارد

ن نور شما را از اهميت تمرين استراتژي هاي كه و با وجودي كه نوري را در انتها مي بينيد، اجازه ندهيد كه اي
شما را تا بدينجا رسانده است، منحرف كند. استفاده مداوم از اين استراتژي ها، شما را در ادامه راه هدايت خواهد 

  كرد.

پس بيائيد بررسي كرده و ببينيم كه شما با يكي از حياتي ترين استراتژي ها چه كرده ايد: ايمن كردن مبناي 
  نه تان.خا

آيا شما مبناي خود را با حذف محرك هاي ممكن يا اجتناب از اين مورد تا بدينجا چطور پيش رفته است؟ 
برخوردهاي خاص مستحكم كرده ايد؟ براي اينكه خانه خود را محلي كه نمي توانيد آن را ترك كنيد، بسازيد، 

ايده هايي را كه مي خواهيد پياده كنيد، چه گام هايي برداشته ايد؟ آيا استراتژي جنگ شخصي خود و ليست 
مرور كرده ايد؟ آنها تا بحال چه نوع اثراتي بر روي اعتياد شما داشته اند؟ آيا اموري وجود دارند كه از آنها غفلت 

  شده و نياز به توجه دارند؟
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در آنها نخواهيد  ايمن ساختن امور زمان مي برد و اغلب شما همه چاله هاي موجود را بدون افتادن گاه و بيگاه
  ديد. اما زماني كه شما از اين شكاف ها در ارتش خود آگاه هستيد، هيچ عذر و بهانه اي وجود ندارد.

آنچه كه ما دريافته ايم كه در مورد پياده سازي اين استراتژي بسيار دشوار است، به سادگي خود اجراي آن است. 
بيد كه حامي شما بوده و در طول بهبودتان تاثيري مثبت پس اگر هنوز نياز داريد تا دوستان جديدي را بيا

داشته باشند، اين كار را انجام دهيد! اگر هنوز نمايش ها و برنامه هاي تلويزيوني را كه معمولا شما را آماده 
روي دستگاه هايي با قابليت بازگشت مي كنند، حذف نكرده ايد، اين كار را انجام دهيد! اگر سيستم فيلتر را 

ترنت خود نصب نكرده ايد، اين كار را انجام دهيد! اگر تنظيماتي را در مورد انواع موسيقي، بازي و رسانه هايي اين
كه استفاده مي كنيد انجام نداده ايد، اين كار را انجام دهيد! ما مي دانيم كه بايد چه كاري انجام دهيم؛ با اين 

ه اين اميد كه آنها بدون نياز واقعي به بهبودشان، بهبود حال، انجام اين كارهاست كه اغلب معوق مي گذاريم ب
  مي يابند.

آنچه را كه قبلا گفته ايم فراموش نكنيد: براي مبارزاني كه درباره پيروزي خود جدي هستند، ايمن ساختن 
  مبناي خانه براي يك بهبود موفقيت آميز ضروري است.

  فصل ششم: دنياي خود را تقويت كنيد
  ي خودليست تقويت دنيا

دستورالعمل ها: ليست زير روشي براي كمك به شما جهت بررسي كمك كننده هاي بالقوه به اعتياد است. هر 
  سوال از يك مطالعه تحقيقاتي كه به مساله اعتياد آنلاين به هر نوعي مرتبط است، استخراج شده است.

ه است كه زمينه اعتياد را فراهم كرده بجاي جستجو براي يك دليل واحد اعتياد، تمركز در اينجا بر سيستم ريش
  و هر دو حوزه آسيب پذيري و قوت را بررسي مي كند.

براي امتياز دهي ليست خود، تعداد دفعاتي را كه در هر بخش پاسخ بله داده ايد بشماريد و مقدار كل را با معيار 
آسيب پذيري يا نقطه قوت در امتياز دهي در پايين هر بخش مقايسه كنيد تا دريابيد كه اين حوزه بعنوان 

  زندگيتان در نظر گرفته مي شود.

  مصرف ذهني
 . آيا زياد تلويزيون تماشا مي كنيد؟1
ساعت  3. آيا مي گوييد كه هر هفته زمان زيادي را بطور آنلاين صرف (بطور متوسط بيش از 2

  در روز) مي كنيد؟
  . آيا چندين بار در روز آنلاين مي شويد؟3

  
  
  
  

 ب ن

 ب

 ب

 ب

 ن

 ن

 ن
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  ه آنلاين هستيد، زمان زيادي را در يك اتاق سپري مي كنيد؟. آيا وقتي ك4
  سالگي شروع كرده ايد؟ 9. آيا مرور در اينترنت را قبل از 5
  . آيا مي گوييد كه از اينترنت غالبا براي سرگرمي استفاده مي كنيد؟6
  . آيا تقريبا هر روز بازي كامپيوتري يا ويدئو گيم مي كنيد؟7
  نگيزه هاي ذهني و تصويري بيشتر هستيد؟. آيا مداوما بدنبال ا8
  . آيا زمان زيادي را به تنهايي صرف مي كنيد؟9

  
  

  داده ايد، اين بخش آسيب پذيري در نظر گرفته مي شود."بله"اگر به دو يا بيش از دو سوال پاسخ
  قطه قوت در نظر گرفته مي شود.پاسخ داده ايد، اين بخش ن "نه"هشت سوال  يا بيش ازت شاگر به ه

  

  

 بهره وري
 مي كنيد؟اغلب احساس كسالت. آيا1
  ؟ترجيح مي دهيد كاري براي انجام نداشته باشيد بجاي آنكه مشغول باشيد. آيا 2
  ؟خانواده تان فكر مي كند كه مدرسه چندان مهم نيست. آيا 3
  ؟ويداگر به مدرسه مي رويد، آيا در درس هايتان مردود مي ش. 4
  ؟گاهي اوقات از مدرسه رفتن فرار مي كنيد. آيا 5
 مي كنيد؟ ترك از انجام كارها خسته مي شويد و آن را براي انجام كاري لذتبخش تر. آيا غالبا 6
  ؟از داشتن برنامه زماني يا بنامه روال كارها نفرت داريد. آيا 7
  ؟نيستند، استفاده مي كنيد از وقت آزادتان براي انجام كارهايي كه مهم يا ضروري. آيا 8
  س يا وقتي كسي سخنراني مي كند، برايتان دشوار است؟تمركز كردن در كلا. آيا 9

  تشخيص داده شده ايد؟ ADHD. آيا تا بحال با 10

  
  
  
  

  .داده ايد، اين بخش آسيب پذيري در نظر گرفته مي شود"بله"سوال پاسخ سهيا بيش از سه اگر به
  پاسخ داده ايد، اين بخش نقطه قوت در نظر گرفته مي شود. "نه"اگر به هشت يا بيش از هشت سوال 

  

  

  استرس در زندگيتان
 . آيا در حال حاضر استرس زيادي داريد؟1
  . با توجه به دانش شما، آيا وضعيت مالي فعلي خانواده تان سخت است؟2
  مبود شديد مالي داريد؟. آيا احساس مي كنيد كه براي نيازهايتان ك3
  . آيا اخيرا افزايش ناگهاني استرس در زندگيتان داشته ايد؟4
. آيا روابطي در زندگيتان وجود دارد كه باعث استرس شود ازجمله با خانواده، همتايان يا 5

  معلمان؟
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 . آيا خانواده تان اغلب مشاجره مي كند؟6
  قابل كنترل و پايان ناپذير است؟. آيا احساس مي كنيد كه استرس در زندگيتان غير 7
  . آيا در مورد مسائل استرس آور زندگيتان، در بدن خود احساس درد يا ناراحتي مي كنيد؟8
  است؟ مي گوييد كه سلامت فيزيكيتان در حال حاضر ضعيف. آيا 9

  ؟هنگام اداره خشم، كسالت، تنهايي، ناراحتي، يا افسردگي خود احساس عجز مي كنيد. آيا 10
  آيا مقابله با موقعيت هاي نسبتا دشوار برايتان بطور باور نكردني دشوار است؟ .11
. آيا برايتان عادي است تا سعي كرده و از احساسات ناراحت كننده (خشم، كسالت، ناراحتي) 12

  به هر طريقي فرار كرده يا اجتناب كنيد؟
  داده ايد، اين بخش آسيب پذيري در نظر گرفته مي شود. "بله"سخ اگر به سه يا بيش از سه سوال پا

  پاسخ داده ايد، اين بخش نقطه قوت در نظر گرفته مي شود. "نه"سوال  دهيا بيش از  دهاگر به 
  

  متعادل ماندن از نظر ذهني
قدر استراحت جامعه ما توجه زيادي به اين نكته مي كند كه ما چگونه مي خوريم، چگونه ورزش مي كنيم، و چ

جسماني مي كنيم. متاسفانه آگاهي كمي از اينكه ما بطور ذهني و عاطفي چه چيزي دريافت كرده و مصرف مي 
  كنيم، وجود دارد.

درست همانند آنچه كه به بدن خود مي رسانيم، تاثير زيادي بر ما دارد، به همين ترتيب آنچه كه به ذهن ما وارد 
عمل  استراحت جسماني در اينكه چگونه بدن ما احساس كرده و همانطور كه رد.مي شود نيز بر ما تاثير مي گذا

ماني براي استراحت ذهني نيز داريد، مي تواند براي زمي كند، تفاوت ايجاد مي كند، اطمينان از اينكه شما 
ستيم. زماني بهبود شما ضروري باشد. زماني كه ما ورزش و استراحت سالم ذهني داريم، در مقابل اعتياد قويتر ه

  كه از لحاظ ذهني و عاطفي متلاطم هستيم، بيشتر احتمال دارد كه گرفتار تمايل شويم.

 - خواب، ورزش، رژيم غذايي -سه مورد بزرگ بررسي شده را هنگامي كه درباره زندگي سالم صحبت مي كرديم
اصول را استراحت ذهني، به ياد مي آوريد؟ ما همين اصول را به سلامت ذهني خود اعمال مي كنيم. ما اين 

  ورزش ذهني و رژيم غذايي ذهني مي خوانيم.

ايده ها، اطلاعات، و تصاويري كه وارد ذهن خود مي كنيم، به شكل همانند غذايي كه وارد بدن خود مي كنيم، 
گيري آنكه هستيم، چگونه احساس مي كنيم، و آنچه انجام مي دهيم، كمك مي كند. هنگامي كه به پيام ها و 

  اوير مضر اجازه مي دهيم تا به ذهن ما هجوم آورند، اين موارد بر مغز و در كل بر زندگي ما اثر مي گذارند.تص

اما ما نبايد اين را به شما بگوييم. شما اثرات رسانه هاي مضر را در زندگي خود احساس كرده ايد. شما ديده ايد 
و بر روشي كه شما رفتار مي كنيد، تاثير مي گذارند. كه رسانه هاي مضر برداشت شما را از اشتباه تغيير داده 
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انزواي شما به اين نوع از رسانه وابسته شده ايد و بدليل آنكه از اين نوع تنقلات ذهني لذت برده ايد، احتمالا به 
  خودتان از تعامل با ديگران گرفتار شده ايد.

ي ذهني است كه شما را تغذيه كرده و به شما از سوي ديگر، رسانه اي كه الهام بخش و آموزشي است، رژيم غذاي
انرژي مي بخشد. اين نوع از رسانه به شما چيزي مي آموزد يا شما را به انجام كارهايي كه زندگيتان را مثمر 
ثمرتر مي سازد، انگيزه بخشيده و تشويق مي كند. اين نوع از يادگيري براي سلامت ذهني و عاطفي شما، 

  مي كند. حمايت و پشتيباني فراهم

روش خوبي براي شروع بهبود تناسب ذهني خود، توجه به اين نكته است كه چگونه انواع مختلف رسانه هايي كه 
مصرف مي كنيد، شما را به شخصه تحت تاثير قرار مي دهد. به ياد داشته باشيد زماني كه شما زندگي و ذهن 

  ي امور هرز و بي معني وجود نخواهد داشت.خود را با چيزهاي خوب پر مي كنيد، در نهايت هيچ جايي برا

نه فقط مهم است كه بر اينكه چه رسانه هايي را مصرف مي كنيد، تمركز كنيد، بلكه مهم است تا ميزان مصرف 
  خود را نيز تنظيم كنيد.

ر هر لحظه آزاد ممكن خود را با نوعي تفريح پ - افراد بيشتري مصرف رسانه اي خود را به حد افراط مي رسانند
كساني كه از اعتياد به پورنوگرافي رنج مي برند، بطور ويژه اي آسيب پذير هستند. افراد بسياري كه مي كنند و 

با اعتياد به پورنوگرافي مواجهند، با وسواس كلي به رسانه در چالش هستند. آيا شما نيز خود را هميشه نيازمند 
، ما مي توانيم گرفتار انگيزش رسانه اي شويم و كارهاي داشتن انگيزش رسانه اي مي يابيد؟ جدا از پورنوگرافي

  مدرسه و روابط خود را در تعقيب انگيزش رسانه اي قرباني كنيم.

  در اينجا برخي از علامت هايي كه لازم است با رژيم رسانه خود مطابقت دهيد، آمده است:

 ر دست گرفته بوديد.امروز صبح در حالي از خواب بيدار شديد كه تلفن همراه خود را محكم د 

 .يك شب را از دوست خوب خود جدا شديد تا وضعيت فيس بوكتان را بروز رساني كنيد 

 .شما پيام دادن متني را به تعامل انساني ترجيح مي دهيد 

 .شما از يك مكالمه بيرون مي آييد تا به سرعت ايميل خود را چك كنيد 

 ان مي كنيد.شما بدون گوشي موبايل يا گجتتان كاملا احساس فقد 

 .وقتي كه در خانه هستيد، براي راحتيتان بايد تلويزيون روشن باشد 

 .شما نمي توانيد بدون تماشاي يك فيلم يا ويدئو گيم با ديگران بيرون برويد 

 .وقتي كه پشت چراغ قرمز قرار مي گيريد، وضعيت خود را بروز رساني مي كنيد 

 .هنگام رانندگي پيام متني مي نويسيد 

 رتان پيام متني داديد كه در شام سيب زميني ها را بياورد.به ماد 
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  اميدواريم كه هيچكدام از ما به اين مورد آخر متهم نشده باشيم.

مشكلات اضافه بار رسانه ها هر چه بيشتر شايع مي شود و به يك سري از مشكلات مربوط مي شود از جمله 
از زندگي خانوادگي. وقتي كه فردي هميشه به رسانه ها توجه، نمرات پايين، خواب نامرتب و بد، چاقي و طرد 

  متصل و مرتبط است، رها شدن از اعتياد به پورنوگرافي نيز سخت تر مي شود.

)  اخيرا توسط شركت ريبوت ايجاد شده است كه ماموريت آن NDU( 16روز ملي عدم استفاده از رسانه ها
اد غالبا عصباني با هر پس زمينه اي به در آغوش كشيدن افراد بيش از حد وابسته به رسانه ها و افر"تشويق 

افراد را تشويق مي كنند كه ). بنيانگذاران اين روز 2010(ريبوت،  "مجدد لحظات و روزهايي بدون رسانه است
كامپيوترهايتان را خاموش كنيد. موبايل هايتان را خاموش كنيد. ايميل زدن، پيام دادن، توييت انداختن و "

بوك مداوم را متوقف كنيد تا مدت زماني را به دنياي اطرافتان توجه كنيد. با افرادي كه دوستشان  بررسي فيس
داريد در ارتباط باشيد. سلامت خود را پرورش دهيد. بيرون برويد. آرامش بيابيد. باز پس دهيد و با يكديگر غذا 

  "بخوريد.

دتان و با ديگران انجام شود. يك گروه به نام از برق اين نوع استراحت از انگيزه هاي ديجيتالي مي تواند با خو
" تكنولوژي را دوست دارم ... مردم را بيشتر دوست دارم. "بيرون بكش و مجددا متصل شو چنين شعاري دارد: 

افراد را روزانه حداقل يك ساعت به بيرون كشيدن دستگاهها از برق مجبور مي كند. رئيس گوگل اريك اشميت 
عت را تعيين كنيد و در آن ساعت رسانه هاي برقي را خاموش كنيد. چشمان خود را از صفحات روزانه يك سا"

 "برداريد و به چشمان افرادي كه در اطرافتان هستند، نگاه كنيد. با هم مكالمه داشته باشيد، يك مكالمه واقعي
لوژي آگاه باشيم و رابطه اي را ). ايده اين كار صرفا كمك به افراد است تا از روابط خود با تكنو2012(موصل، 

  ايجاد كنيم كه تعادلي را كه ما مي خواهيم، منعكس سازد.

براي اطمينان از اينكه كنترل استفاده رسانه اي خود را در دست داريد، ممكن است بخواهيد زمان هاي منظمي 
ساعت و پيدا كردن فناوري عدم اتصال براي چند  -براي خود بيابيد "بيرون كشيدن از برق و اتصال مجدد"براي 
و يا تمركز بر ل روز داشته باشيد و بتوانيد از خوردن يك وعده غذايي بدون وقفه وتا زمان آزاد در ط -خاص

خانواده و يا دوستانتان لذت ببريد. يا مي توانيد انتخاب كنيد كه يك وسيله الكترونيكي مانند تلويزيون يا 
زمان هايي را پيدا كنيد كه مي توانيد گوشيتان را كنار بگذاريد، حتي  كامپيوتر خود را يك روز خاموش كنيد.

  اگر براي مدت زمان كوتاهي باشد، مانند رفتن به ورزش، فروشگاه يا كليسا. 

آيا اين كار سخت به نظر مي رسد؟ اجازه ندهيد كه اين كار سخت باشد. اين كار درباره پيدا كردن و پايبند بودن 
ذت بردن از رسانه به شيوه اي سالم است. در اينكه چگونه اين كار را انجام دهيد، انعطاف به توازن سالم و ل

  پذيري زيادي وجود دارد.

                                          
16 The National Day of Unplugging 
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براي كسي كه با اعتياد به پورنوگرافي در چالش است، محدود كردن كل زمان صرف شده براي تماشاي 
ح و سرگرمي مي تواند بسيار مهم باشد. هر چه تلويزيون، بازي كردن ويدئو گيم، و استفاده از كامپيوتر براي تفري

هر چه ، مطالعات تحقيقاتي ثابت كرده اند كه باشيدبه اجتناب از برخي سايت هاي خاص متعهد  مي توانيدكه 
به اعتياد خود ادامه دهيد. ساعات بيشتري را به تنهايي صرف مرور در اينترنت كنيد، بيشتر احتمال دارد كه 

  برخي محدوديت هاي شجاعانه را در نظر بگيريد. -پيش بيني، تا زماني كه كاملا رها گرديد ينده اي قابلبراي آ

  سوال سريع:

چه فعاليت ها يا افرادي در زندگيتان به رژيم سالم ذهني كمك مي كنند و چه چيزهايي به رژيم ناسالم ذهني 
  كمك مي كنند؟

  

  اقدام 

ت كوچك رسانه اجتماعي (فيس بوك، توييتر، اينستاگرام و غيره) اگر واقعا مي خواهيد شجاع باشيد، يك تعطيلا
را در نظر بگيريد. بله درست است. رسانه اجتماعي را براي يك روز، يك هفته، يك آخر هفته، يك ماه ترك 
كنيد. آيا فكر قطع ارتباط از رسانه اجتماعي شما را سرشار از ترس و وحشت مي كند؟ به اين ترس اجازه ندهيد. 

نمي گوييم كه كاملا از شر حساب كاربري خود خلاص شويد، فقط پيشنهاد مي كنيم كه براي مدت زماني از  ما
  آن دوري كنيد.
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  سخت كار كردن يا كار سخت كردن
كسي كه هر كاري را كه دوست داشته  آيا تا بحال كسي را ديده ايد كه هرگز هيچ تعهد و الزامي نداشته است؟

نوعي غرق شدن گاه و  - است؟ برخي افراد زندگي بدون هيچ برنامه زماني را دوست دارند ظه انجام دادهحدر آن ل
  بيگاه و ظاهر شدن براي چيزي اگر آن را بخاطر بياورند.

در حاليكه اين روش ممكن است براي برخي افراد كار كند، خطراتي وجود دارد كه از اين روش زندگي حاصل 
آن است كه فقدان برنامه ريزي و امور عادي، فرد را نسبت به اعتياد آسيب مي شود. يكي از ريسك ها و خطرات 

  پذير مي سازد. وقتي ما بيكار هستيم، مي توانيم گرفتار عادت هاي مضر شويم. جالب نيست.

در را براي ورود تمايل بعدي و گفتن اينكه نگرش بيكار بودن به ظاهر جالب به نظر مي رسد اما يك فرد بيكار 
  ي انجام دهد، باز مي كند.چه كار

با اين حال، اگر شما مشغول كارهاي مهمتري باشيد، تمايل به تماشاي پورنوگرافي جاي زيادي در برنامه زماني 
، متمركز ماندن ذهني و عاطفي بر رفتارهاي پرثمرشما نخواهد داشت. درگير بودن فعالانه در امور با معني و 

  سالم را براي مغز آسانتر مي سازد.

نكته نهايي: اينكه چطور زمان خود را ساختار بندي مي كنيد مي تواند تفاوت زيادي در توانايي شما براي مبارزه 
  با اعتياد به پورنوگرافي ايجاد كند.

  چرا ساختار بندي چنين تفاوتي ايجاد مي كند؟ بيائيد در مورد آن صحبت كنيم.

عزت نفس شما بهبود پيدا شما رضايت به ارمغان نمي آورد. بودن براي  پرباراول از همه، هيچ چيز به اندازه 
  خواهد كرد و احساس توانايي و تكامل بيشتري خواهيد كرد.

كار كردن مي تواند ابزار قدرتمندي براي هر بهبودي و هر زندگي باشد. افرادي كه فعالانه در يادگيري، كار 
تيابي به سبك زندگي سالم جلوتر هستند. درك كردن و خدمت به ديگران درگير مي شوند، يك مرحله در دس

 "بويژه در وسط اين اعتياد. شما ممكن است شگفت زده شويد كه  -همه اين موارد در ابتدا مي تواند دشوار باشد
  "چرا بايد در هر زمينه اي كار كنم وقتي كه اينجا كنار كامپيوترم كاملا مي توانم احساس لذت كنم؟

سي كه كل زندگي حرفه اي اش را صرف كمك به بهبود مردم كرده است، چنين مي ، روانشناويرژيل استاكر
هر روز، خواه با نوعي چالش عاطفي مواجه شويد يا نه، بايد در جهاني بيدار شويد كه مي دانيد به شما "گويد: 

نيست كه چقدر  پس مهم -شما كمك كرده ايد، به پايان ببريدنياز دارد. شما بايد آن روز را با دانستن اينكه 
  ).2013(استاكر،  "مريض باشيد، شما بايد برخيزيد چون مي دانيد كه مي توانيد كمك كنيد
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باشيد و از بيكار بودن اجتناب  پربارتربراي كمك كردن چه كاري مي توانيد انجام دهيد؟ چگونه مي توانيد 
ي كنيد؟ آيا بايد بيرون رفته و برنامه ريز كنيد؟ اگر واقعا هرگز در هيچ  برنامه ريزي نبوده ايد، چگونه شروع م

گران قيمتي بيابيد؟ نه لزوما. نكته اصلي آن است كه خود را متعهد به داشتن ساختار، برنامه زماني و امور روزانه 
  براي روز خود بطور كلي نماييد.

  در اينجا چند ايده براي ملاحظه وجود دارد:

 و تمام تلاش خود را براي انجام آن قبل از رفتن د، تهيه كنيد ليستي از كارهايي كه بايد صبح انجام دهي
 به رختخواب انجام دهيد.

 .از يك تقويم استفاده كنيد 

 .در انجمن يا مدرسه خود شركت كنيد. جايي براي مراجعه و داوطلب شدن داشته باشيد 

 .آنچه را كه مي گوييد قصد انجامش را داريد، انجام دهيد 

  بدانجا را داريد، برويد.به جايي كه قصد رفتن 

 .هميشه به موقع و سر وقت باشيد 

 .بدنبال فرصت هايي براي بهبود استعداد ها و مهارت هاي خود باشيد 

 .زماني را براي به بستر رفتن تعيين كنيد و بدان پايبند باشيد 

 .زودتر از آنچه لازم است بيدار شويد و كاري انجام دهيد كه معمولا انجام نمي دهيد 

  پيش برنامه ريزي كنيد.از 

اگر مي خواهيد اين كارها را انجام دهيد، جزئيات اهداف سازنده اي كه شما به انجام مي رسانيد، خود كار خواهد 
  حال وارد كار شويد.كرد. بنابراين آيا مايل هستيد؟ به ما اعتماد كنيد. اين كار بعدا ثمر خواهد داد. 
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  اقدام 

زمان شما، روشي را براي برنامه ريزي هفته بعد خود بيابيد. اگر مي خواهيد  براي كمك در جهت سازماندهي
يك تقويم و برنامه زماني داشته باشيد، اين كار را بكنيد. چندين تكه كاغذ هم كه با گيره به هم وصل شده اند 

م چيزهايي كه قرار مي توانند براي اين كار پاسخگو باشند. هفت روز آينده را به ترتيب جدول بندي كنيد و تما
است انجام دهيد، در آن روزها بنويسيد. كارهايي به جز قرار هاي زماني را نيز اضافه كنيد از جمله زماني كه مي 
خواهيد بيدار شويد و به خواب برويد، زماني كه مي خواهيد روي سرگرمي هايتان كار كنيد، و زماني كه يك 

مي كنيد كه روزهايتان هنوز به حد كافي پربار نيستند، كارهايي دوست خوب را ملاقات مي كنيد. اگر احساس 
  را براي اضافه كردن به برنامه زمانيتان پيدا كنيد.

  سبك كردن بار استرس
زمانتان با فعاليت هاي خوب مي تواند مورد پربار بودن و اينكه چطور پر كردن بسيار خوب، در بخش آخر در 

هش دهد، صحبت كرديم. حال مي خواهيم در اين باره صحبت كنيم كه آسيب پذيري در برابر اعتياد را كا
شما را به نتيجه مشابه هدايت كند. آنچه كه اميدواريم آن را چگونه مشغول بودن و استرس داشتن نيز مي تواند 

  پيدا كنيد تعادل ميان اين دو است.

گفتگو را داشته باشيد و هر دو به اعتياد هنگامي كه بايد با يك موقعيت پر استرس روبرو شويد، مهم است كه دو 
  مربوط است:

  . مقدار كل استرس در زندگي ما1

  . چگونه به اين استرس پاسخ مي دهيم2

بيائيد در مورد شماره يك عميقتر شويم. دلايل اينكه ما بسيار پر استرس هستيم، رمز و راز نيست. به هر جا كه 
وسواس به اثربخشي و برنامه هاي ارتباط فوري،  -ندگي وجود داردز "سرعت گرفتن"نگاه كنيد، مثال ديگري از 

زماني پر كه تا حد ممكن فشرده و متراكم مي شود. سبك زندگي پر سرعت جامعه ما به همه انواع مشكلات 
  مرتبط است از افسردگي و اضطراب گرفته تا اعتياد.

كردن آشفتگي زندگي روزانه وجود دارد.  خبر خوب اينجاست: روش هايي براي كم كردن سرعت زندگي و اداره
و انجام ندادن كارهاي بسيار در يك زمان وجود دارد. انواع سازگاري هايي كه مي  روشهايي براي ساده كردن

از سازگاري هاي كوچك گرفته تا تغييرات عمده. به پيش برويد و نگاهي خوب  - تواند انجام شود بي پايان است
  كه در صفحه تان وجود دارد بياندازيد كه باعث استرس شما مي شود.و دقيق به مقدار كارهايي 
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همانطور كه سطح استرس خود را كاهش مي دهيد، همچنين خود را در برابر اعتياد تقويت مي كنيد. با اين حال 
 ه بسيار مهم هستند،ت استرس از انجام ندادن كارهايي كاين كار هميشه به معناي كار كمتر نيست. گاهي اوقا

حاصل مي شود. براي مثال، زماني كه شما تكاليف مدرسه تان يا مسئوليتي در خانه داريد، اگر آنها را ناديده 
  بگيريد حتي براي استراحت كردن، اين كار احتمالا استرس را افزايش خواهد داد.

مي تواند  -دهمان كاري كه فكر مي كنيم باعث كاهش استرس مي شو - آيا بامزه نيست؟ گاهي اوقات استراحت
  ه اگر ما از مسئوليت غفلت كنيم.واقعا استرس را افزايش مي دهد بويژ

از سوي ديگر، هنگامي كه شما انجام وظايف مهم را مانند پيدا كردن يك شغل، بهبود يك رابطه، يا توجه به 
 -كوچك باشدحتي اگر همه كاري كه شما مي توانيد انجام دهيد چند مرحله  -چيزي كه نياز است انجام شود

  در اولويت قرار مي دهيد، احساس مي كنيد كه استرس سبك تر خواهد شد.

داشتن سرگرمي يا بازي كردن همچنين مي تواند به شما كمك كند تا خود را دوباره به عنوان يك فرد كامل 
تر مي سازد. با ديگران مرتبط شويد و ايجاد گروه پشتيبان را آسانببينيد. همچنين به شما كمك مي كند تا  

در زندگيتان وجود دارد، از آن بهره ببريد. آسان نكته نهايي آنكه اگر روش هاي سالمي براي كاهش استرس 
  كردن اين فشارها مي تواند به كاهش شدت تمايل كمك كند.

  
ا به ر رين بخش را از دست مي دهيم كه مابا اين حال اگر گفتگو را در اينجا به پايان ببريم، هيجان انگيزت

  موضوع دوم هدايت مي كند: چگونه به استرس پاسخ مي دهيم.

آيا تا بحال كسي را كه آرام و خونسرد است حتي زماني كه با كلي استرس روبروست، ملاقات كرده ايد؟ افرادي 
  را دارند، بيشتر از تهديد به اعتياد امن تر هستند.  كه ظرفيت ذهني براي عدم تغيير به حالت استرس

به اين مرحله رسيده ايد؟ خوب، مهارتي كه در حال حاضر شروع به تمرين آن از آموزش پايه كرده ايد، چگونه 
شروع خوبي است. شما مي دانيد كه ما چقدر در مورد يك گام بيرون گذاشتن و تماشاي تمايلاتي كه برجسته 
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مور استرس آور كه روي مي شده و در نهايت محو مي شوند، صحبت كرديم؟ همان مهارت مي تواند به ديگر ا
يف بزرگ و اساسي مدرسه، و لدهند از جمله احساس نااميدي يا عصبانيت از دست خواهرتان، عقب ماندن از تك

  يا احساس اضطراب به اين دليل كه امور آنطور كه شما مي خواهيد رخ نمي دهند، اعمال شود.

له پاياني جنگ شما براي رهايي است. زماني كه امور اما در واقع شروع مرح انجام اين كار نياز به شهامت دارد
شروع به آشفتگي مي كنند، اين نكته را به ياد آوريد: تا زماني كه ما از امور استرس آور فرار در زندگيمان مي 

  ما نه فقط در يك جنگ رو به باخت مبارزه مي كنيم، بلكه خود اعتياد را نيز تغذيه و تقويت مي كنيم. كنيم،

است كه با استرس مقابله مي كند. در اينجا برخي روش هاي  ارت فقط يكي از روش هاي سالم بسيار اين مه
  ديگر نيز كه سايرين آنها را در هنگام كنترل استرس مفيد يافته اند، آمده است.

در مورد آن صحبت كنيد: اغلب بهترين روش براي اداره موقعيت هاي پر استرس، مذاكره آرام آن  .1
فرد ديگري است. خواه اين فرد والدين باشد يا دوست، پيدا كردن كسي كه با او صحبت وضعيت با 

 كنيم مي تواند به شما كمك كند تا آن موقعيت را براي آنچه كه در اقع مي باشد، مشاهده كنيد.

در مورد آن بخنديد: مطمئنم شنيده ايد كه خنده بزرگترين شفا دهنده بسياري از موقعيت هاي پر  .2
يا دشوار است. در واقع، يك توضيح علمي براي اين امر وجود دارد. آيا مي دانستيد كه وقتي مي  استرس

كه هورموني براي ايجاد خنديد، اكسيژن زيادي را به ريه هايتان مي رسانيد كه توليد اندورفين را 
 ؟ به عبارت ديگر، خنديدن احساس بهتري به شما ميتحريك مي كندشادابي و سرخوشي است، 

 بخشد.

ورزش كردن: خسته كردن خود زماني كه احساس استرس مي كنيد مي تواند براي زندگيتان حيرت  .3
انگيز باشد، حتي اگر ذكر نكنيم كه ورزش اندورفين بيشتري به مغز شما آزاد مي كند. اين مورد را 

دقيقه  30تا  20بررسي كنيد: با توجه به تحقيقات انجام شده در دانشگاه بريتيش كلمبيا، ونكوور، 
ورزش حداقل سه بار در هفته مي تواند سطح استرس فرد را كاهش دهد (ون پراگ و همكاران، 

1999.( 

واقع بين باشيد: خود را بخاطر آنچه كه واقعا هستيد، بپذيريد. ياد بگيريد تا نقاط قوت و ضعف خود را  .4
از آنها بياموزيد و سپس آنها را  كنترل كنيد. از سرزنش خود به خاطر اشتباهات گذشته دست برداريد.

 پشت سر گذاريد.

مثبت بيانديشيد: زماني كه زندگي سخت مي شود و امور به نظر مي رسد كه خوب پيش نمي رود،  .5
داشتن نگاهي منفي به زندگي آسان است. انتخاب داشتن نگرش خوب و ديدگاه مثبت مي تواند كمك 

 بزرگي در پايين نگهداشتن سطح استرس كند.

بكار بستن اين مهارت ها مي تواند به شما م است بپذيريم كه زندگي هر دو غم و شادي را به همراه دارد. مه
تا لحظات پر استرس را بررسي كرده، گوش فرا داده و از آنها بياموزيد. پس نفس عميقي بكشيد و با كمك كند 
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رست همانند تمايل گذر خواهد كرد. اين موقعيت ها رو در رو شويد و بدانيد كه احساس اضطراب و استرس د
اگر ياد بگيريد تا استرس خود را به روش سالمي مديريت كنيد، در خواهيد يافت كه استرس واقعا شروع به كم 

  شدن مي كند و توانايي شما براي خونسرد و منسجم ماندن در موقعيت هاي دشوار افزايش خواهد يافت.

  سوال سريع:

چقدر است؟ آيا احساس مي كنيد كه سطح استرس شما به اعتيادتان كمك  در حال حاضر سطح استرس شما
  مي كند؟ مي توانيد مشخص كنيد كه اين استرس از كجا ناشي مي شود؟

  

  اقدام 

با يكي از دوستان خوبتان تماس بگيريد تا امشب براي صحبت به نزدتان بيايد. اگر مي خواهيد مسائلي را كه 
طرح كنيد، اين كار را بكنيد. اگر نه، اشكالي ندارد. گاهي اوقات صرف صحبت با باعث استرس شما مي شوند م

  يك دوست خوب به حد كافي كمك كننده است.

  زندگيتان را تقويت كنيد: تحكيم دوباره
بسيار خوب! شما در مورد بخش هاي مختلف زندگيتان كار كرده ايد كه در مطالعات مختلف تحقيقاتي نشان  

بجاي آموزش ساده براي يك جنگ فوري، شما زمينه را براي راد را براي اعتياد آماده مي كند. داده شده كه اف
  بهبود گسترده تر و آزادي عميق تر آماده مي كنيد. ما هيجان زده هستيم!



128 
 

ممكن است حس كنيد كه هنوز آمادگي ترك كامل پورنوگرافي را براي هميشه نداريد. اما درباره اختصاص كمي 
تر به اينكه چقدر خوب مي خوابيد و يا چه مي خوريد، چطور؟ در مورد سطح ورزش كردنتان چطور؟ توجه بيش

يا بهبود روابط زندگيتان چطور؟ اگر حتي هنوز نمي توانيد از پورنوگرافي دور شويد، مي توانيد در جهت تغييرات 
ه عبارتي، هر لحظه تبديل به شانسي ديگر در زندگيتان اقدام كنيد كه مي توانند زندگي شما را تقويت كنند. ب

  براي حركت به سمت اعتياد و يا دوري از آن مي باشد.

در حال تا بدينجا، شما استراتژي جنگ شخصي خود را توسعه داده ايد. شما درباره كارهايي كه مي خواهيد 
مي آوريد و تمرين مي  تصميماتي گرفته ايد. با مهارت هايي كه به دستسازگاري انجام دهيد، حاضر و در آينده 

كنيد، براي مواجهه با اعتياد و شكست آن آماده تر مي شويد. در نهايت تمام اين مراكز كاري در جهت تطبيقات 
  مي توانند به شما كمك كنند تا پتانسيل كامل خود را درك كنيد.

وزهاي اعتياد مي توانند به اگر بتوانيد شروع به انجام اين سازگاري ها كنيد و درباره آنها جدي هستيد، اين ر
شماره افتند زيرا نمي توانند با زندگي واقعا سالم و پرطراوت مقابله كنند. اعتياد به پورنوگرافي تنها در تاريكي و 
پوچي عاطفي بقا مي يابد. همچنان كه شما زندگيتان را با امور خوب پركرديد، اعتياد شانسي براي باقي ماندن 

  ندارد.

وزنده، موسيقي، فيلم، سرگرمي ها و فعاليت ها گرفته تا ارتباط بيشتر با دوستان و خانواده و آماز كتاب هاي 
شيوه هاي معنوي تجديد شده، شما گزينه هاي زيادي براي روش هاي مثبت و سالم جهت متمركز كردن زمان 

ي براي درگيري با شما نور بدان معني است كه تاريكي فرصت كمو انرژيتان داريد. پر كردن زندگيتان با اين 
دارد. در نهايت، صحبت بر سر ساختن زندگي بسيار خوبي است كه در آن پورنوگرافي به جاي يك وسوسه 

  بيشتر مايه آزردگي و رنجش است.

نكته نهايي: بجاي تلاش صرف براي مقاومت در برابر پورنوگرافي، ايجاد عادات سالم و پذيرفتن زندگي كه پر از 
  به مراتب بهتر از اين اعتياد است، راز واقعي بهبود است. كارهايي است كه

  بررسي

هي، شما پيشرفت بسيار خوبي داريد. شما به تازگي نگاهي جامع بر زندگيتان را به اتمام رسانده ايد. شما 
احتمالا برخي بخش هاي زندگيتان را ديده ايد كه در مورد آنها احساس قوت و اطمينان مي كنيد. شما 

آور آماده مي احتمالا بخش هايي از زندگيتان را تشخيص داده ايد كه شما را براي رفتارهاي اعتياد همچنين 
  كند. اشاره دقيق به اين بخش ها كه نياز به بهبود دارند، اولين گام در حل مشكلات است.
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نبرد خود استفاده با صحبت از حل مشكل، شما در دنبال كردن نبردتان به كجا رسيده ايد؟ آيا از دنبال كننده 
پاسخ داده ايد، آنگاه شما ابزار بسيار قدرتمندي را از دست مي دهيد كه  "نه"مي كنيد؟ اگر اين سوال را فقط با 

  شانس شما براي رسيدن به بهبود واقعي را افزايش خواهد داد.

؟ آيا زمان خاصي از روز استفاده مي كنيد، متوجه چه الگوهايي شده ايداگر بطور جدي از دنبال كننده نبرد خود 
وجود دارد كه شما غالبا در چالش باشيد؟ آيا در جايي كه شما به اعتياد باز مي گرديد، موضوع خاصي وجود 
دارد؟ آيا قادر بوده ايد كه زمان بين بازگشت ها را افزايش دهيد؟ با توجه به آنچه كه از دنبال كننده نبرد فرا 

  دگيتان ايجاد كرده ايد؟گرفته ايد، چه تغييراتي را در زن

مجددا جمع آوري اين اطلاعات در مورد اعتيادتان مي تواند به شما نسبت به دشمنتان برتري دهد. به مرور 
زمان، شما قادر خواهيد بود روندها و الگوهايي را كه منجر به استفاده مي شوند، تشخيص دهيد و در نهايت قادر 

  جتناب كنيد.خواهيد بود كه بطور كلي از استفاده ا

  

  فصل هفتم: رشد و ترقي مجدد
  ما كارهاي سخت انجام مي دهيم

خواه براي سال تحصيلي احساس هيجان و شادي آسان است،  هر زمان كه كاري جديد را شروع مي كنيم،
  جديد، شغل جديد يا رابطه جديد باشد. 

بيعي رفع مي شود، هيجان مي د! همچنان كه زمان مي گذرد، احساس تازگي به طور طراپس زندگي جريان د
تواند فروكش كرده و ديگر احساسات ايجاد شود؛ از جمله احساساتي كه هميشه آنها را دوست نداريم. مدرسه 
مي تواند به تدريج سخت و كسالت بار شود، شغل جديد مي تواند احساس ملال و بيهودگي ببخشد و رابطه مي 

مي فهمند چگونه (و چطور) يكديگر را دوست بدارند وقتي كه تواند چالش برانگيز شود زماني كه دو طرف 
  هيجان اوليه كمرنگ مي شود.

شما مدت اتفاق مشابهي مي تواند هنگام پيشرفت شما به سوي بهبودي خود نيز اتفاق بيافتد. در اين نقطه، 
پيش نرفته ايد. ممكن است با اين فرض كه زياد به سرعت  - زماني را بطور واقعي با برنامه فورتيفاي كار كرده ايد

هنگام شروع اين برنامه و رفتن در قسمت هاي مختلف آموزشي احساس هيجان كرده باشيد كه البته اميدواريم 
  اينطور بوده باشد.

همانطور كه مطالب جديدي در مورد مغز آموخته ايد، تاكتيك هاي جديد را امتحان كرده ايد، تكنيك هاي 
راتژي جنگ خود را تهيه كرده ايد، ما همچنين مكررا در مورد دلايل بسياري براي جديد فرا گرفته ايد، و است
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اميد به آنچه كه در پيش رو براي شما وجود دارد، صحبت كرده ايم. به محض آنكه اين برنامه را تمام كنيد و به 
خواهد بود و بدان  زندگي روتين و احساسات عادي باز گرديد، آيا هيچكدام از اين مطالب واقعا برايتان مهم

پايبند خواهيد ماند؟ صحبت كردن در اين مورد با ارزش است. همچنان كه تازگي آنچه را كه شنيديد برطرف 
با گذر از بخش هاي آموزش و استراتژي  مي شود، همه اين مطالب در زندگي شما چه معني خواهند داشت؟

كنيم كه همه اين مطالب در تجربيات اشفته، به  كلي، حال زمان آن است كه بطور مستقيم در اين باره صحبت
  شدت سخت، خسته كننده و پر فراز و فرود زندگي چگونه به نظر مي رسند؟

آيا اين افراد مي دانند كه چطور بازگشت "بعد از سالها اعتياد ممكن است فردي به فورتيفاي نگاه كند و فكر كند
من هنوز به سختي مي توانم يك هفته يا يك روز را بدون  و ترك اين مواد سخت است؟ آيا آنها مي دانند كه

شايد شما برخي از مهارت ها را از آموزش پايه امتحان كرده باشيد و هنوز هم سخت  "استفاده سپري كنم؟
باشد. شما هنوز هم زمان سختي داريد. اگر در اين وضعيت هستيد، آنگاه گوش كنيد: افرادي كه اين برنامه را 

نه  -مي دانند كه شما در چه شرايطي هستيد. ما مي دانيم كه اين تلاش براي شما به چه معني استساخته اند، 
  تنها از طريق خواندن كتاب بلكه از زندگي خودمان.

اين تلاش بدين معناست كه ما در اين مورد كه چقدر ترك اين اعتياد مي تواند برايتان سخت باشد، بي تجربه 
يم كه چقدر سخت است و حتي فقط برداشتن چند گام در مسير صحيح چقدر مي ما مطلقا مي داننيستيم. 

فقط "يا  "بيشتر تلاش كنيد و اين اعتياد رفع خواهد شد"تواند دشوار باشد. به اين دليل است كه ما نمي گوييم 
ا كه شما آنقدر ما در ابتدا جشن گرفتيم چر -! نه"اين برنامه را تمام كنيد و زندگي شما فورا تغيير خواهد كرد

شجاع بوديد كه كار جديدي را آغاز كنيد. ما در انته نيز به همين دليل جشن مي گيريم اما جشن واقعي يك 
  سال، سه سال و ده سال پس از اين خواهد بود زماني كه شما مزاياي واقعي زندگي بدون پورن را خواهيد ديد.

ناپايدار است، نگران نباشيد. اين تمايل مي تواند رشد كند.  اگر تمايل شما به متوقف كردن استفاده هنوز اندك و
اگر توانايي شما براي پاك ماندن ضعيف است، به اين دليل است كه ما اين كار را با يكديگر انجام مي دهيم. به 

ت، و ايده آنچه كه ما به اشتراك مي گذاريم اعتماد كنيد. ما اين كار را با شما انجام مي دهيم. به تاكتيك ها، نكا
هايي كه به شما مي دهيم و همينطور استراتژي جنگ كه براي خودتان ايجاد كرده ايد، اعتماد كنيد. به اين 

روند دوري كردن از پورنوگرافي مشابه دور كردن ساير چيزهايي است كه بدنتان با آنها رابطه روند اعتماد كنيد. 
زمان دارد تا به زندگي بدون مواد مخدر غير قانوني يا سيگار  عشق و نفرت دارد. اين تلاش براي مغز شما نياز به

نيز عادت كند. اگر به مدت كافي از اين مواد دور بمانيد، بدن بلافاصله اين مورد را تشخيص داده، سم زدايي 
كرده و شروع به طلبيدن چيزهاي بهتري مي كند. هر لحظه اي كه شما براي يك رابطه واقعي كار مي كنيد، 

هر لحظه كه ذهن شما بر ايده هاي متعالي متمركز است، لحظه ديگري اي ديگر از شفاي عميق تر است.  لحظه
  از ترميم مغز است.

  سعي نكنيد تا جنگ فردا را امروز انجام دهيد. در هر لحظه صرفا يك كار را انجام دهيد.
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باشيد! هر چه مغز شما شروع به  همچنانكه مداوما به شما مي گوييم، شما دلايل بسياري داريد كه اميدوار
تقويت و ايجاد مسيرهاي عصبي جديد كند، مسيرهاي قديمي كمتر مورد استفاده قرار مي گيرد. و هر چه اين 
مسيرها كمتر استفاده شوند، بيشتر شروع به تحليل رفتن مي كنند و شما بيشتر قادر به شفا يافتن خواهيد بود. 

نتخاب عدم استفاده بيشتر باعث تبديل آن به عادت خواهد شد همانطور كه قبلا دادن زمان كافي به اين روند و ا
  استفاده كردن تبديل به عادت شده بود.

براي رسيدن به اين نكته، اگرچه ما همه مطالب را گفته ايم، شما بايد مبارزه كنيد. بخشي از اين مبارزه، 
اين برنامه را در سطح ميدان بازي جاي آنكه شما سرسخت بودن است. اين مبارزه بصورت برابر آغاز نشد و ب

  شروع مي كرديد، بصورت زنداني در غل و زنجير كه به دنبال شورش است، وارد اين برنامه شديد.

آزادي و صلح و آرامش شما ارزش هر گونه فداكاري را به هر قيمتي دارد. بعنوان گروهي از مبارزان، يكي از 
در طول مبارزه خود براي بهبودي، شما تبديل به  "هاي سخت انجام مي دهيم.ما كار"شعارهاي ما اين است: 

كسي كه ديگر فقط به دنبال فرار از درد نيست و در برابر تمايلات شديد فرو نمي  -شخص ديگري خواهيد شد
  .ريزد، كسي كه مقاومت و تحمل مي كند، كسي كه مقاومت را احساس مي كند اما به پيش رفتن ادامه مي دهد

اگر آن را  تاسآينده شما اين فرد ممكن است احساس كند كه راه درازي در پيش دارد اما به ما باور دارد. اين 
  بخواهيد.

  سوال سريع:

نگران بوده ايد كه هرگز به جاي  - آيا تا بحال از اين اعتياد خسته ونااميد شده و يا در برابر آن در هم شكسته ايد
كه سعي كرديد تا از پورنوگرافي دروي كنيد، چقدر مي گذرد؟ حالا از اين اقدام چه  بهتري نرسيد؟ از اولين باري

  احساسي داريد؟

  اقدام 

و آن را به جايي بچسبانيد كه هر  "ما كارهاي سخت را انجام مي دهيم"عار ما را بنويسيد بر روي تكه كاغذي ش
  ن كار را انجام دهيد.روز آن را ببينيد و به شما يادآوري شود كه شما مي توانيد اي

  آشفتگي در مغز
در سراسر بهبودتان شما با لحظات و پيام هايي مواجه مي شويد كه عزم و اراده شما را براي آزادي به چالش مي 
كشند. شما با خستگي و حملات غير منتظره عليه آنچه كه برايش كار مي كنيد، مواجه خواهيد شد. در برخي 

  بخوريد.مواقع، حتي ممكن است زمين 
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با وجود تمام اين ابزارهاي جديد، مهارت هاي شخصي و استراتژي هاي جنگ، طلب و تمايلات همچنان ايجاد 
  رفتار كنند؟گدرست زماني كه سعي مي كنيم پيشرفت كنيم، خواهند شد. چرا تمايلات مي توانند ما را 

رعتي كه سبك زندگي و محيط شما يك دليل بزرگ براي اين امر آن است كه مغز شما نمي تواند به همان س
تغيير مي كند، تغيير يابد. حتي اگر شما متعهد شده ايد تا در مسير مشخصي به پيش برويد، مسير هاي عصبي 
شما هنوز مسيرهايي را نشان مي دهند كه ديروز و روزهاي قبل از آن مي رفتيد. اين بدان معناست كه بدن 

  ز آگاهي شما عقب است و كمي مقاومت ايجاد مي كند.چند مرحله ا بطور اجتناب ناپذيري از 

پس حالا زمان دست و پنجه نرم كردن است. كساني كه سيگار مي كشند و در جهت بهبود تلاش مي كنند، 
توصيف مي كنند. همچنان كه مغز شما خود را به شرايط جديد  "هفته جهنمي"هفته اول بعد از ترك سيگار را 

  دهد، تغييرات فيزيولوژيك به تدريج اما نه بدون مبارزه، صورت مي گيرد. وفق داده و تغيير شكل مي

الگوي بدن به آساني تغيير نمي كند. براي يك فرد سيگاري كه مغز خود را سال ها به بار ديگر مي گوييم كه 
  طلبيدن نيكوتين شرطي كرده است، نمي توان انتظار داشت كه مغز به ناگاه از ترك آن خوشحال شود.

سياري از اقدامات و تصميمات نياز به زمان دارند تا بدن و مغز را به آنجا كه در حال حاضر است، برساند. و ب
همينطور اگر بيشتر نخواهد، به همان ميزان تلاش نياز دارد تا در جهت ديگر حركت كند. اين بدان معني نيست 

ه ديگر به ناگاه شما را تحريك نكند. در عوض كه شما به جايي خواهيد رسيد كه تصويرهاي محرك و برانگيزانند
بدان معني است كه مغز شما به نقطه اي خواهد رسيد كه شما توانايي تصميم گيري خواهيد داشت كه آيا مي 

  خواهيد اين تصاوير را ببينيد يا خير.

سوسه به سطح ديگري از آشفتگي مي تواند از وفقط مقاومت فيزيكي نيست كه مي تواند باعث چالش شود. 
نچه كه آيهني چيزهايي كه فكر مي كنيم يا مي گوييم تا به ما كمك كند در مورد  -توجيه منطقي ناشي شود

چندان از آن راضي نيستيم، احساس بهتري داشته باشيم. ما خود را متقاعد مي كنيم كه يك مشكل چندان 
ما مي دانيد كه ما در چه موردي با شما مسئله بزرگي نيست و نبايد با يك واقعيت ناخوشايند روبرو شويم. ش

  حرف مي زنيم:

  "يك نگاه آسيبي نخواهد رساند."

  "فقط مقدار كمي، اشكالي ندارد."

  "من بالاخره تغيير خواهم كرد."

  "تا وقتي كه از چيزهاي واقعا بد دوري كنم، من خوب خواهم بود."

  "من هر موقع كه بخواهم مي توانم اين كار را متوقف كنم."
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  "زماني كه يك دوست دختر يا دوست پسر پيدا كنم، اين كار را ترك خواهم كرد."

  "زماني كه دانشگاه را شروع كنم/ در زندگيم استرس كمتري داشته باشم، اين كار را متوقف خواهم كرد."

  "حداقل من معتاد به مواد مخدر نيستم."

  "اين آخرين بار است كه اين كار را مي كنم."

  "را به عنوان رازي نگه خواهم داشت. لازم نيست هيچكس در اين مورد چيزي بداند.من اين كار "

اگرچه اين جملات متفاوت به نظر مي  شما برخي از اين جملات را قبلا شنيده ايد و يا شايد در سرتان داريد.
. اين كار توجيه شده و آنچه كه من انجام ميدهم، اشكالي ندارد"رسند، هر كدام از آنها شامل اين ايده پايه است: 

  "قابل درك است. به پيش برويد. آن را انجام دهيد.

به عبارت ساده تر، با توجيه كردن ما در واقع به خودمان دروغ مي گوييم. خود را گول مي زنيم تا باور كنيم در  
  ت نيست.كاري كه انجام مي دهيم، هيچ ضرري وجود ندارد. البته، بطور عميق تر مي دانيم كه اين درس

اغلب، عياشي فقط با يك نگاه آغاز مي شود. اين توجيهات كوچك در واقع مي تواند تبديل به مانع بزرگي شود. 
مانند تسليم اجازه دادن به خودتان براي توجيه يك تصميم كه مي تواند شما را به چرخه اعتياد هدايت كند، 

  شدن قبل از شروع جنگ است.

لحظات آشفتگي، شما بايد در جاي خود ماندن و تمركز بر مقصد نهايي را تمرين به منظور حفظ كنترل در اين 
فكري به ذهنتان وارد مي شود كه تمايلات واقعي كنيد. ذهن خود را از اهداف بلند مدت جدا نكنيد. هر بار كه 

خاطر شما را كوچك مي شمارد و سعي مي كند شما را متقاعد سازد كه يك تصميم بد چندان مهم نيست، ب
بياوريد كه از كجا آمده ايد، تشخيص دهيد كه چقدر را ه را آمده ايد و بر مقصد مورد نظر خود متمركز بمانيد. 

  در مقابل وسوسه پذيرفتن دروغ براي احساسي خوب براي لذت ساختگي لحظه اي مقاومت كنيد.

. استفاده از S.T.A.Rكنيد: به آموزش پايه كه در آنجا به شما يك استراتژي قدرتمند را آموختيم، فكر 
S.T.A.R  به شما كمك كند تا يك گام به عقب بازگرديد و به اين وسوسه به روشي سالم پاسخ دهيد. مي تواند

مي تواند به شما كمك كند تا  -چيزي يا كسي كه شما بيش از اعتيادتان دوست داريد -پيدا كردن يك لنگر
  داشته باشيد.انگيزه و توان تحمل آشفتگي را در مغزتان 

البته حتي با كار كردن، صرفنظر از پورنوگرافي به معني كمي آشفتگي و شوك پس از آن در مغز شما خواهد 
مشابه حركت از تنباكو، الكل يا ديگر مواد مخدر نيست.  ناشيبود. اين اتفاق چندان متفاوت از عقب نشيني 

مان دارند. صبور باشيد و بدان پايبند باشيد. اگر در طول رودخانه، كانال هاي مغز شما براي تغيير جهت نياز به ز
  اين لحظات چالش برانگيز قوي باشيد، شما نمي توانيد در نبرد شكست بخوريد.
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  سوال سريع:

  شما بيشتر با چه پيام هاي دروني در چالش هستيد؟

  تبليغات پورن
به ما مي رسند، چه چيز درست و چه چيز گاهي دانستن اينكه از بين پيام هايي كه هر روز از طريق رسانه ها 

نادرست است، سخت است. هنگام تماشاي تلويزيون يا خواندن يك وبلاگ، شما با پيام هايي مواجه خواهيد شد 
كه بنظر مي رسد مخالف هر آنچه است كه ما به شما در اين كتاب آموزش داده ايم. اگر اين اتفاق تا كنون براي 

  تفاق خواهد افتاد.شما رخ نداده است، اين ا

  شما جملاتي امثال اين موارد را مي شنويد يا مي خوانيد:

  "اين رفتاري نرمال و طبيعي است."

  "هر كسي چنين چيزي را انجام مي دهد."

  "اين كار احساس خوبي دارد، چطور مي تواند آنقدر بد باشد؟"

  "اين كار به هيچكس صدمه اي نمي زند."

اي درگير كردن افراد استفاده مي شد هواپيماهاي ارتشي بود كه بر روي خطوط يك تاكتيك قديمي جنگ كه بر
دشمن پرواز مي كرد و اعلاميه هايي را با پيام هاي طراحي شده جهت ايجاد ترس و تشويق افراد به تسليم شدن 

پورن  متعجب نشويد. صنعتبهي براي شما رخ ميدهد، اپخش ميكرد. بعنوان يك مبارز، هنگامي كه اتفاق مش
  امروز اين كار را انجام مي دهد.

اگر مراقب نباشيم، اين تبليغات مي تواند بنياني را كه ما بر آن بهبود خود را بنا مي نهيم، تكان دهد. اين 
تبليغات مي تواند باعث شود كه تعهدات و خواسته هاي اصلي خود را تا جايي زير سوال بريم كه حتي ممكن 

  گي بر خلاف هر آنچه كه ياد گرفته ايم، باور پيدا كنيم.است به آن پيام هاي ساخت

  اجازه ندهيد كه اين اتفاق رخ دهد!

سال طول كشيد تا تحقيقات مخالف سيگار كشيدن در رسانه هاي اصلي و فرهنگ عامه  40به خاطر آوريد كه 
هده پيام هايي عليه آشكار شود تا در نهايت تشخيص دهند كه سيگار كشيدن مضر است. اخيرا ما شروع به مشا

سال ديگر طول بكشد تا  50يا حتي  30ها و اينترنت هستيم. ممكن است  سيگار كشيدن در تلويزيون، فيلم
  همين مورد را در مورد اثرات مضر پورنوگرافي ببينيم. پس نفس خود را حبس نكنيد.
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با سريع پيش نمي روند. اگر مي همانند آنچه كه قبلا گفتيم، هنگام نياز به تغيير برداشت عمومي، امور غال
خواهيد در بهبود خود موفق باشيد بايد براي اين حملات مقابل نيز آماده باشيد. شما مي توانيد اين كار را با 
آموزش خود از طريق كتاب ها، مقالات، مستندات و ديگر منابع شناخته شده انجام دهيد. اين دانش به شما 

چه هنگام پيامي از سوي رسانه ها درست يا غلط، مفيد يا مضر است.  كمك خواهد كرد تا تشخيص دهيد كه
  آنگاه زماني كه با پيام اشتباهي رودررو مي شويد، بهتر براي رد آن و گذر از آن آماده خواهيد بود.

ه حال ما نمي گوييم كه همه رسانه ها بد هستند. البته كه اينطور نيست. ما نمي توانيم مزاياي فراواني را كه ب
لطف پيشرفت ها در پيام رساني رسانه اي از آنها لذت مي بريم، ليست كنيم. ما همينطور نمي گوييم كه همه 
رسانه ها خوب هستند. مانند بسياري از چيزها، اين امر بستگي به پيام هاي تحويل شده دارد. برخي رسانه ها 

شتباهات را انتشار مي دهند و اگر بدانها اجازه بطور باور نكردني مفيد و متعالي هستند در حاليكه برخي ديگر ا
  دهيم، كاملا مي توانند آسيب زننده باشند.

به صفحه منابع شركت مبارزه با مواد مخدر جديد برويد تا منابع و سازمان هايي را كه مي توانند اطلاعات 
  مفيدي ارائه دهند، بيابيد.

ار وارد زندگي ما مي كنند و تلاش مي كنند تا اهداف ما با يادگيري چگونگي كشف پيام هايي كه خود را به اجب
  بهم بزنند، ما به مراتب براي مقابله با آنها آماده تر بوده و در ميان مخالفت قوي باقي مي مانيم.

  سوال سريع:

در رابطه با مسائل جنسي اغلب چه پيام هايي را از رسانه ها مي شنويد؟ چرا فكر مي كنيد كه مردم به آساني 
  ذب اين پيام هاي اشتباه مي شوند؟ج

  اقدام 

متوجه پيام هاي زيركانه اي ساعت آينده به رسانه هاي تاثير گذار پيرامونتان توجه دقيق داشته باشيد.  24در 
كه در برنامه ها و تبليغات تلويزيوني، بيلبوردها، مجلات، راديو، موسيقي، تبليغات و غيره در رابطه با رابطه 

  شود، باشيد. شناسايي كنيد كه شما كدام پيام ها را مي پذيريد و كدام را رد مي كنيد؟ جنسي مطرح مي

  اميالتانبررسي جزر و مد 
بخاطر داشتن شده است،  واقع 18ياو نوا اسكوش 17ويكر ساحل شرقي كانادا بين نيو برانزخليج فاندي كه د

پا افزايش يابد  35اعت، مد مي تواند تا س 13در ظرف بالاترين طيف جزر و مد در جهان، شناخته شده است. 

                                          
17 New Brunswick 
18 Nova Scotia 
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يعني  - سپس به عمق واقعي خويش باز گردد. در زمان هايي، اميال ما مي تواند همچون خليج فاندي حس شود
برخي روزها انگيزه بالايي براي بهبود داشته باشيم و برخي روزها تهي از انرژي و قوت باشيم. بعضي روزها شما 

آه ... واقعا الان اصلا برايم اهميتي "برخي اوقات مي گوييد: اعتياد را شكست دهيد.  واقعا مي خواهيد تا اين
اشكالي ندارد. اين امري طبيعي است.  مان شروع اين برنامه نيز داشته ايد.ز. شايد حتي اين تجربه را از "ندارد

لش هرگز نوسان نداشته باشد، اين بدان معني است كه شما انسان هستيد. آيا تا بحال كسي را ديده ايد كه اميا
اما اگر شما ديده ايد به ما نيز اطلاع دهيد زيرا مي خواهيم  ا متزلزل باشد؟ ما نيز نديده ايم.تغيير نكرده باشد ي
  از آنها امضا بگيريم.

  
 در طول فرايند بهبود، تجربه تمايلات متناقض، شايع است. بطور ساده و صريح، اميال ما هميشه بر روي اهداف
يكسان يا در همان سطح شدت ثابت نيستند. در هر لحظه، بخشي از شما ممكن است طالب بهبود باشد و بخش 
ديگري چنين نخواهد. به اين دليل مي توانيم تا حد زيادي در رفتار خود ناپايدار باشيم. هنگامي كه تمايل براي 

ل وجود ندارد، ما مي توانيم به آساني ما قوي هستيم. وقتي كه اين تمايتلاش در جهت آزادي وجود دارد، 
من واقعا واقعا واقعا "از  - اين امر منجر به غضب جنگ كامل درون ما مي شودمتلاشي گرديم. در برخي مواقع، 

تا حدي مي خواهم اين اعتياد را "يا  "ديگر برايم اهميتي ندارد"گرفته تا  "مي خواهم اين اعتياد را كنار بگذارم
  "به پايان برم.

گاهي اوقات تمايل شما تماشاي پورنوگرافي است. درست است؟ بيائيد در اين مورد  -بيائيد رو راست باشيم و
با اين همه تماشاي پورن  صحبت كنيم كه چگونه شما از چيزي كه بخشي از لذت شما است، فرار مي كنيد؟

اما احساس خوبي به فرد مي بخشد.  مانند بريدن دست شما نيست. برا تماشاي پورن تمايل وجود دارد و در ابتدا
شما در اينجا برنامه فورتيفاي را مي خوانيد و سعي مي كنيد از آن دوري كنيد. چرا؟ چرا از چيزي كه مي تواند 
احساس خوبي به شما ببخشد، دوري مي كنيد؟ و چگونه به اين تصميم متعهد مي مانيد زماني كه بخشي از 
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همينطور تعجب در اين مورد نيز آسان است كه آيا اين تمايلات براي  وجود شما احساس انگيزش نمي كند؟
  مابقي زندگيتان نيز به همين شكل متناقض خواهد بود يا نه.

اينها سوالات سختي هستند، سوالاتي كه خودتان بايد بدانها پاسخ دهيد. اگر شما دو سنت ما را مي خواهيد، 
  بفرماييد اينجاست:

شامل كردن و  - ، يادآوري كننده جدي همه مواردي است كه ما تا كنون بحث كرده ايماولا اين تعارض تمايلات
كه مي توانند در قبال شما مسئول باشند. اگر شما  بويژه ايمن كردن مبناي خانه تان و درگير كردن ساير افرادي

كه تمايل شما تغيير كند،  هر بارافراد ديگر را درگير نكنيد و محيط را براي حمايت از بهبود خود آماده نكنيد، 
احتمال سقوط شما نيز وجود دارد. همچنان كه به بدن و مغز خود آنچه را كه براي سم زدايي لازم است مي 

البته نياز شما به پالايش و پاسخگويي خارجي مي تواند دهيد و با تمايلات حقيقي خود سازگار مي شويد، 
محافظ حياتي براي زمان هايي خواهد بود كه  ،ي جنگ شماژكاهش يابد. اما براي اينك، بخش هاي استرات

تمايل شما پايين است. و به مرور زمان حدس بزنيد كه چه رخ مي دهد: تغيير عميق تر مي تواند رخ دهد. 
  تعارض در تمايلات لازم نيست كه تا هميشه باقي بماند.

بارزه بود، وجود دارد. با توجه به اين يك داستان قديمي از توصيه پدربزرگي به پسري كه در حال تلاش و م
جنگي بين دو گرگ. يكي شيطان  -درون هر انساني، جنگ مداومي در خروش است"داستان، پدربزرگ گفت: 

كه سرشار از عشق، دلسوزي، صداقت  او پر از نفرت، شهوت، طمع و تكبر است. ديگري گرگ خوبي است -است
  "هستند و هر دو سعي مي كنند كه بر فرد تسلط يابند. و فروتني است. اين دو گرگ مداوما در جنگ

چروكي پير به سادگي پاسخ  "كدام گرگ پيروز خواهد شد؟"نوه براي دقيقه اي در اين مورد فكر كرد و پرسيد: 
  "هر كدام كه شما به آن غذا دهيد."داد: 
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سو كشيده مي شويم؟ دوباره،  چقدر ما قرباني اين گرگ ها مي شويم و توسط احساسات رقيب به اين سو و آن
اين طبيعي است كه چنين تمايلات رقيبي داشته باشيم اما آنچه مهم است آن است كه شما به كدام يك توجه 
بيشتري داريد. هر بار كه شما تمايلي را تغديه كنيد، آن تمايل قويتر مي شود. بنابراين اگر مداوما تمايل صحيح 

تمايلات رقيب ديگر گرسنگي  در نهايت تمام -ا به سمت بهبود پيش مي بردتمايلي كه شما ر -را تغذيه كنيد
  خواهند كشيد.

  پس شما كدام تمايل را تغذيه مي كنيد؟

براي كمك به شما در جهت حفظ تمايل قوي به بهبود، تمركز خود را بر ايده ها، پيامها و فعاليت هايي نگه 
هر آنچه را كه مي توانيد براي احاطه كردن خودتان با كارها و  داريد كه تمايل شما را به رهايي ترويج مي كند.

  افرادي كه به شما كمك خواهند كرد، انجام دهيد.

مهم نيست كه جزر و مد اميالتان چقدر شديد باشد، شما هنوز در صندلي راننده هستيد و كنترل را به دست 
نخواهيد داشت. اما زماني كه با چالش مواجه  داريد. اين بدان معنا نيست كه شما روزهاي پرچالشي را پيش رو

  شديد، مي دانيد كه چگونه با آن برخورد كنيد.

  ياد گرفتن از جنگ هاي شكست خورده
جنگ نگاه كنيم. تقريبا هر پيروزي حداقل برخي تلفات را تجربه مي كند. حتي با  بيائيد براي ثانيه اي به واقعيت

واهيد بود بويژه در شروع كار. در لحظات ضعف و ناتواني،  شما ممكن احتمالا كامل نخشما بهترين تلاشتان، 
  است سقوط كرده و شكست بخوريد.

  شكست خورديد. راه زيادي براي رهايي و بهبود وجود دارد. درست است؟خيلي بد است. شما 

درست است كه د. و عقب نشيني، اتفاقاتي شايع در مسير بهبود هستنالبته كه نه! بيائيد واقعي باشيم: برگشت 
همانند گياهان هرز، شكست ها مي توانند تهديدي براي پيشرفت هاي اين شكست ها مي تواند جدي باشد. 
به عقب نشيني براي همه ماها رخ مي دهد. مهمترين چيز آن است كه ديگر شما باشند. اما در همين زمان، 

  دهيد.پيش رفتن ادامه دهيد و تمركز خود را از هدف نهايي از دست ن

و  - با اين حال در لحظات عقب نشيني، احتمالا به شدت برگشت براي انجام كار معكوس را احساس كنيد
شديدتر و شديدتر در چرخه اعتياد سقوط كنيد. بسياري از ما به شدت نااميد مي شويم وقتي فكر مي كنيم كه 

يك لغزش به چندين روز  ين ترتيبو به ا "شكست خوردم. با اين همه پيشرفتي كه كردم چه شكستي خوردم."
به عياشي تبديل مي شود. و اين زماني است كه ما به يك نقطه خطرناك مي رسيم. زماني كه عقب نشيني 

عياشي تبديل شود، اين امر به واقع تهديدي در جهت معكوس كردن پيشرفت شما است. پس يك نكته در اينجا 
ز سرزنش كردن خود و وانمود كردن به اينكه چندان مسئله ي وجود دارد: زماني كه عقب نشيني رخ ميدهد، ا
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بزرگي نيست، دوري كنيد. هيچيك از اين موارد روش سالمي نيستند. در عوض رويكرد متعادل تري را در 
  عواقب پس از عقب نشيني در نظر بگيريد كه از هر دو حالت افراطي اجتناب مي كند.

به دقت تماشا كنيد كه در حركت آهسته چه اتفاقي افتاد و زي كنيد تا سعي كنيد كل اين تجربه را از نو بازسا
آن گاه از آن ياد بگيريد. چه انتخاب هاي كوچكي منجر به حركت شما به سمت استفاده يا شروع اين مراسم 

انكه اين مورد را بررسي مي كنيد، سعي كنيد تا الگو را مانند رد گم كردن محل جنگ شكست نشد؟ همچ
نبال كنيد. زماني كه اين تصوير در ذهن شما ايجاد شد، به دنبال اين باشيد كه چگونه مي توانيد امور را خورده د

  انجام دهيد.بطور متفاوتي در آينده 

همچنان كه از تجربيات خود مي آموزيد، ديگر نگرش هاي قدرتمند و تغيير دهنده زندگي مي تواند ايجاد شود. 
نياز به كمك را به شما يادآوري كند و اينكه نمي توانيد اين كار را به تنهايي  براي مثال، هر لغزش مي تواند

  انجام دهيد.

همچنين به اين نكته توجه كنيد كه در لحظات پس از استفاده چه احساسي داريد. بسياري افراد احساس 
مجددا  مي تواندشرمندگي، افسردگي يا حتي خشم مي كنند. در حاليكه اين احساسات كرختي، پوچي، گناه، 

فرد را در اين چرخه گردشي بياندازد، همچنين مي تواند فرد را براي تعهد دوباره و احساس عزم براي قويتر 
  "من نمي خواهم دوباره وارد اين مسير و چرخه شوم."شدن هدايت كند تا بگويد: 

نشيني در طول يك بهبود  با خود چندان سخت گير نباشيد. بخاطر داشته باشيد كه شما كامل نيستيد و عقب
بخاطر لحظات شكست، باز گرديد و از اين تجربه چيزي  جدي شايع است. به جاي ترك كردن و تسليم شدن

بطور نمايشي و قابل توجه بلكه با تمايل كامل و فروتنانه. همانطور كه  بياموزيد. دوباره متعهد شويد البته نه
باره امتحان خواهم اعت فقط گفتن اين است كه فردا دواوقات شجگاهي "نويسنده ماري آن رادماچر گفته است: 

  "كرد. و گاهي يك قهرمان كسي است كه به پيش رفتن ادامه مي دهد.

  ساعت آزادي از پورنوگرافي لذت ببريد. 24هر بار فقط كار يك روز را در نظر بگيريد و از هر 

ينكه چند بار شكست خورده ايد، آسان است. ما مي يك نكته ديگر: زماني كه عقب نشيني رخ ميدهد، تمركز بر ا
لحظاتي كه  - توانيم بسيار بر لحظات شكست خود متمركز باشيم، زماني كه به لحظات خوب توجهي نمي كنيم

چه مي شود اگر به جاي تفكر صرف در مورد تلاش هاي منجر به شكست، بر اين همراه با شكست نبوده اند. 
د بار از جاي خود برخواسته ايد، چند بار باز گشته و دوري كرده ايد، چند بار به نكته تمركز مي كرديد كه چن

  تلاش ادامه داده ايد و اين واقعيت كه تلاش مي كنيد. 

حتي وقتي كه كار را خراب كرده ايد، درست در لحظه پس از آن مي توانيد اوضاع را تنظيم كنيد. درست در 
  تخاب كنيد كه شما را براي حركت در مسير ديگري توانمند خواهد كرد.لحظه پس از آن مي توانيد چيزي را ان
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  درست لحظه پس از آن مي تواند بسيار بسيار متفاوت باشد.

  

  اقدام 

  شعر زير را از دكتر دي. اچ. گروبرگ بخوانيد.

  "مسابقه"

ن با خاطره يك مسابقه هر موقع كه سر خود را  در مقابل چهره شكست پايين مي اندازم، افتادن رو به پايين م
شكسته مي شود. يك مسابقه بچگانه، پسران جوان، مردان جوان؛ چقدر خوب بخاطر مي آورم هيجان اطمينان 

  را و ترس را كه ابراز آن چندان سخت نبود.

همگي با اميدي سرشار به خط مي شدند و هريك فكر مي كرد كه او برنده مسابقه خواهد شد و طناب خط 
ه خواهد كرد، و اگر اين گونه نباشد، حداقل به جايگاه دوم خواهد رسيد. والدين آنها از كنار آنها را پايان را پار

و هريك پسر خود را تشويق مي كرد و هر پسر اميدوار بود به خانواده اش نشان دهد كه او نفر تماشا مي كردند 
  اول خواهد بود.

دند تا پيروز شده و قهرمان آن ميدان باشند و اين سوت زده شد و بچه ها همچون گلوله هاي آتش روان ش
آرزوي هر يك از آن پسران جوان بود. يك پسر بطور خاص كه پدرش در ميان آن جمعيت بود پيش از همه مي 

   " پدرم بسيار به من افتخار خواهد كرد."دويد و با خود فكر مي كرد: 
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فتگي كم عمقي مي گذشت و در حالي كه فكر مي اما همچنان كه پسرك به سرعت در ميدان مي دويد از فرور
كرد برنده خواهد شد، پايش به آنجا گير كرد و ليز خورد. در حاليكه به سختي تلاش مي كرد تا خود را نگهدارد 

  و دستانش به اطراف باز مي شد، در ميان خنده جمعيت با صورت به زمين خورد.

در ميان مسخره سايرين، فقط آرزو مي كرد كه انست پيروز شود. وقتي كه او افتاد، اميدش نيز سقوط كرد. او نتو
از آنجا محو شود. اما به محض اينكه او افتاد، پدرش با صورتي مضطرب بالاي سر پسر ايستاد كه به وضوح به 

  "بلند شو و برنده اين مسابقه باش!"پسر مي گفت: 

. شروع به دويدن كرد در حاليكه تمام ذهن و او به سرعت برخاست و به جز اندكي آسيب، صدمه اي نديده بود
قوايش به فكر افتادنش بود. مضطرب از اينكه خود را جمع و جور كرده و به ادامه مسابقه برساند و برنده شود، 
ذهنش سريعتر از پاهايش به پيش رفت و پسرك دوباره ليز خورد و به زمين افتاد. آرزو مي كرد كه كاش همان 

رسوايي تسليم شده بود. با خود گفت: من به عنوان يك دونده نااميد هستم و نبايد تلاش كنم  مرتبه اول و با يك
پدر خو را جستجو كرد و او را با نگاهي پابرجا و محكم يافت كه او  ،اما از ميان جمعيت خندانتا مسابقه دهم. 

  "بلند شو و برنده اين مسابقه باش!"مجددا مي گفت: 

تا دوباره تلاش كند. او ده يارد از آخرين نفر عقب بود. او با خود فكر كرد: اگر قرار پس او به سرعت برخاست 
. با پيشي گرفتن از بقيه او هشت يارد و سپس ده يارد "است كه اين يارد ها را جبران كنم، بايد واقعا سريع بدوم

  زمين افتاد. را جبران كرد... اما در تلاش براي رسيدن به نفر اول، باز هم ليز خورد و به

ديگر دويدن "شكست خورد! او به آرامي همانجا دراز كشيد. اشك از چشمانش سرازير شد. او با خود فكر كرد: 
ت كه من شكست مي خورم. چرا بايد تلاش كنم؟ من شكست خورده ام. هيچ معني ندارد. اين سومين بار اس

فكر كرد كه اما سپس در مورد پدرش  "م كرد.پس تلاش كردن چه معني دارد؟ من با رسوايي هايم زندگي خواه
  بايد به زودي با او مواجه مي شد.

بلند شو، تو اصلا شكست نخورده اي. چرا كه آنچه بايد براي برنده شدن "صدايي به آرامي در گوشش پيچيد. 
شو و جايگاه  بلند"اين صدا او را مجبور كرد:  "آن است كه هر بار كه افتادي، بلند شوي. بلند شو! يانجام ده

  "! بلند شو و برنده اين مسابقه باش!خود را بدست بياور! شما قرار نبود كه در اينجا شكست بخوري

بنابراين، او يكبار ديگر با نديده گرفتن زيان، برخاست تا بدود و تصميم گرفت كه يا برنده شود يا ببازد. اينطور 
عقب افتاده بود، با نهايت تلاش ادامه داد و دويد آنطور كه  نشده است. حال كه بسيار از ديگرانحداقل او تسليم 

   گويا مي تواند برنده شود.  
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او سه مرتبه سكندري خوران افتاده بود و هر سه بار را مجددا برخاسته بود. با اينكه خيلي عقبتر از آن بود كه 
بالا، مفتخر و شاد و بدون افتادن و  برنده شود، اما تا انتها را دويد. جمعيت، پسر ديگري را كه با سري رو به

  رسوايي از خط پايان عبور كرد و برنده جايگاه اول شد، تشويق مي كردند.

اما وقتي كه پسر افتاده به عنوان نفر آخر از خط پايان عبور كرد، جمعيت او را به خاطر به اتمام رساندن مسابقه 
تاده و خجالت زده، نفر آخر شد در حاليكه فكر مي كرد اگرچه كه او با سري افباصداي بلندتري تشويق كردند. 

  صداي تشويق جمعيت را زماني خواهد شنيد كه پيروز مسابقه شده باشد.

از نظر من تو برنده شدي. تو هر بار "پدرش گفت:  "من چندان خوب كار نكردم."و او با ناراحتي به پدرش گفت: 
ي رسد مواجه شدن با امور مبهم و تاريك و دشوار است، خاطره . و اينك زماني كه بنظر م"كه افتادي بلند شدي

  آن پسر بچه به من در مسابقه خودم كمك مي كند.

زندگي براي همه همانند آن مسابقه است با تمام فراز و فرودهايش. و تمام آنچه كه شما بايد براي برنده شدن 
ني كه افسردگي و نااميدي با صداي بلند در مقابلم انجام دهيد آن است كه هر بار كه افتاديد، بلند شويد. و زما

  "بلند شو و برنده اين مسابقه باش!"فرياد مي زند، صداي ديگري درونم مي گويد: 

  

  بررسي

قبل از اينكه به آخرين فصل اين كتاب برويم، مي خواهيم به سرعت با شما بررسي كنيم كه ببينيم شما در مورد 
يا آنطور كه ما  -مي كنيد: تقويت خودتان، تقويت روابطتان، تقويت دنيايتانبرخي از فصل هاي قبلي چه فكر 

نور دوست داريم آن را بخوانيم: تقويت زندگيتان. آيا مداوما بر روي جايگزيني قسمت هاي تاريك زندگيتان با 
  ، ايجاد مي كنيد؟كار مي كنيد؟ آيا عادات سالم را كه مي توانند در نهايت قدرت اعتياد را بر روي شما كم كنند

يك بخش خاص كه شما در قسمت تقويت روابطتان خوانديد، متمركز شويم: زماني براي جدي بيائيد بر روي 
  شدن. آيا به ياد مي آوريد كه اين بخش درباره چه چيزي صحبت مي كرد؟ پاسخگويي.

ترين و حياتي ترين شوخي نمي كرديم وقتي كه گفتيم درگير كردن يك فرد مورد اعتماد يكي از قدرتمند
فرد يا گروهي از افرادي كه  -، شما نياز به پشتيباني داريدمراحل بهبود است. براي كاري به جديت اين مبارزه

خود را همچون شما وقف بهبود شما مي كنند. اين واقعيت را بپذيريد كه افرادي در آن بيرون وجود دارند كه 
  ما موفق شويد.مي خواهند به شما كمك كنند و مي خواهند ش
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آندسته از شما كه در حال حاضر شريك پاسخگوي خود را در بهبودتان درگير كرده ايد، خوب مي دانيد كه آنها 
چقدر مهم هستند. شما احتمالا وقتي كه در نهايت اين موضوع را براي آنها گشوديد، متوجه احساس تسكين 

  ا خود حمل مي كنيد، با آنها به اشتراك بگذاريد. شديد گويا قادر بوديد بخشي از وزن اعتيادتان را كه ب

چقدر با شريك مسئول خود اين موارد را بررسي مي كنيد؟ آيا نياز است كه افراد ديگري را به عنوان تيم 
پشتيبان خود وارد اين ماجرا كنيد؟ آيا تصميم گرفتيد كه نرم افزار مسئول را روي دستگاه هاي قابل وصل به 

  كنيد تا خود را متعهد نگه داريد؟ نصباينترنت خود 

مي خواهيم بدانيد كه ما بسيار به شما افتخار مي كنيم كه تا اين قسمت از برنامه فورتيفاي پيش آمده ايد. در 
اين نقطه، شما احتمالا تغييرات عظيمي را در زندگي خود ايجاد كرده ايد كه شما را هر روز قويتر مي سازد. شما 

ه و در توانايي خود براي شكست اعتياد مطمئن تر مي شويد. اينها همه چيزهاي خوبي بهتر شد S.T.A.Rدر 
هستند كه در پيش بردن شما به سمت بهبود به كمك كردن ادامه خواهند داد. با اين حال، بايد بدانيد كه بدون 

از ماه ها و يك شريك مسئول، شانس واقعي بهبود شما محدود مي شود. احتمال برگشت شما به اعتياد پس 
  احتمالا سالها پس از رهايي بدون درگير كردن فردي در روند بهبود خود بسيار زياد است.

شما ممكن است از پيدا كردن يك فرد مسئول به دليل خجالت يا احساس ناراحتي از ايده صحبت كردن با اين 
ستند كه مي توانند به شما كمك فرد راجع به اين موضوع، اجتناب كرده باشيد. اما افراد زيادي آن بيرون ه

مشاور مدرسه تان منبع بسيار خوبي است. آنها به اگر نمي خواهيد با خانواده يا دوستان خود حرف بزنيد،  كنند.
احتمال زياد اين مطلب را قبلا شنيده اند. و واقعا، اين همان چيزي ايت كه آنها برايش كار مي كنند يعني كمك 

مورد نگراني هايي مانند اين موضوع. آنها به شما كمك خواهند كرد متعهد، متمركز و به افرادي مانند شما در 
پايدار بمانيد. بدون كمك يك فرد مسئول، احتمال بازگشت يا عقب نشيني شما بسيار است. در اين مورد ريسك 

فرودها تشويق كند،  نكنيد. به ياد داشته باشيد كه بهبود يك روند است و داشتن كسي كه شما را در اين فراز و
  بسيار تفاوت ايجاد مي كند.

  اين كار را انجام دهيد. شما از انجام اين كار پشيمان نخواهيد شد.
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  فصل هشتم: تبديل به يك مبارز شدن
  به عقب نگاه كردن و آماده شدن براي شروع

كه كاري به پايان رسيده است، پايان برنامه ما رسيده ايد. اگر احساس مي كنيد خوب همين است! شما به 
  دوباره فكر كنيد: شما تازه شروع مي كنيد! ماجراي واقعي آنچه است كه از اين به بعد رخ مي دهد.

همانطور كه مي دانيد هدف ما در فورتيفاي، توانبخشي كردن به گروهي از افراد متاسف نيست. در عوض هدف 
از مبارزان شجاع براي محافظت از آزادي خود و سپس انجام ما تجهيز كردن، مسلح ساختن و رها كردن ارتشي 

  كارهاي خوب در جهان است.

يك دقيقه صبر كنيد. اگر قرار نبود من با تمام كردن اين كتاب رهايي كامل را "شما ممكن است فكر كنيد كه 
  "به دست آورم، پس چرا اين كار را انجام دادم؟ هدف از اين همه كار و خواندن چه بود؟

، آماده كردن شما براي شروع مسيري است كه شما را به آنجا كه مي خواهيد برويد، دف و مقصود فورتيفايه
  هدايت خواهد كرد.

  بيائيد مرور كنيم كه تا بحال چقدر پيش آمده ايم:

در  در ابتدا ما برخي از كشفيات جديد را در مورد قابليت تغيير مغز بررسي كرديم و روش جديدي را براي مبارزه
  نظر گرفتيم كه فراتر از رويكرد سخت كوشي صرف هالك شگفت انگيز مي باشد.

ثانيا ما برخي حقايق دشوار را در مورد دشمن آموختيم و درك بهتري از اينكه چگونه مي توانيم از اين چرخه 
  اعتياد بيرون بياييم و به سمت رهايي حركت كنيم، بدست آورديم.
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وختيم كه مي تواند به ما در لحظاتي كه گرفتار تمايل مي شويم و نيز در اجتناب از سوم برخي استراتژي ها را آم
  جنگ هاي آتي براي رخ دادن دوباره آن كمك كند.

چهارم، عميق تر شده و بررسي كرديم كه چگونه مي توانيم خودمان را با درك اينكه بهبود، چيزي به مراتب 
است، تقويت سازيم. ما زماني را نيز به مرور هر يك از نقاط قوت و  بيشتر از مقاومت صرف در برابر پورنوگرافي

آسيب پذيري هاي خود گذرانديم و اينكه چگونه مي توانيم خودمان را با سبك زندگي بدون پورن منطبق 
  سازيم.

واقعي پنجم، نگاهي دقيق به روابط خود و چگونگي بهبود اين روابط انداختيم و روش هايي را براي توسعه روابط 
و اجتناب از صرف زمان زياد براي روابط پوچ  و بي معني بررسي كرديم. همينطور بحث كرديم كه پيدا كردن 

  يك فرد مورد اعتماد براي بهبود شما چقدر مهم است.

ششم به رژيم ذهني و بهره وري كلي خود نگاهي انداختيم. ما آموختيم كه مي توانيم از بسياري از اموري كه 
  د زندگي خود مي كنيم و ممكن است ما را مهياي اعتياد سازد، اجتناب كنيم.گاها وار

هفتم ما با برخي حملات متقابل از جمله ايده ها، پيام ها و چالش هايي كه سعي مي كنند مانع از پيشرفت شما 
و ه و دوباره گردند، روبرو شديم. همانطور كه بحث كرديم، آينده به تمايل شما براي برخاستن دوباره و دوبار

  متوقف نشدن از بلند شدن و ادامه دادن مسير بستگي خواهد داشت.

در اين فصل پاياني، مي خواهيم چند گزينه پشتيباني ديگر را براي پيش رفتن، درگير ماندن، باز پس دادن و 
  ادامه حركت در مسير صحيح  بحث و مذاكره كنيم.

يد كه ادامه مسير پر از بچه گربه ها و رنگين كمان و گذر از همچنان كه به پيش مي رويم انتظار نداشته باش
مزارع طلايي گندم خواهد بود (اگرچه اين تجسم بسيار دلنشين است). واقعيت اين است كه احتمالا برعكس اين 

ركت نيازمند تمام آنچه كه در توان داريد و حتي ، اين حديگران استخواهد بود. اگر تجربه شما چيزي مانند 
از آن خواهد بود. احتمالا اين حركت سخت خواهد بود و حتي ممكن است شما را چندين بار به زمين  بيش

  بزند، اما براي هميشه نخواهد بود.

رهايي شما تا حد زيادي به شهامت شما به پاسخ شجاعانه، تمايل شما براي دستيابي به كمك، فداكاري شما 
زندگيتان بستگي خواهد داشت. حتي پس از آن نيز شما احتمالا نياز براي تمرين و تمايل شما براي بازگرداندن 

  به پشتيباني سايرين خواهيد داشت تا در مسير خوبي رهايي يابيد. 

بهر ترتيب ما جنگ عليه پورنوگرافي را اعلام كرديم. با اين حال جنگ ما بيش از آنكه تهاجمي باشد، مبارزه 
  د و خانواده شايسته چيزي بيش از به زحمت زنده ماندن است.براي زندگي است كه ارزش زيستن را دار
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  حركت سريع رو به آينده
فكر كنيد كه در مورد يك  تا درباره روزيسرعت دادن زندگيتان براي لحظه اي مي تواند انگيزه بخش باشد 

ايتان مهم است مانتيك در زندگيتان جدي تر هستيد. اين مكالمه را تصور كنيد: شما نزديك كسي كه بررابطه ر
آيا چيز ديگري وجود دارد كه "مي نشينيد تا در مورد امكان زندگي با يكديگر صحبت كنيد. اين فرد مي پرسد: 

بايد در آن مورد قبل از اقدام براي اين امر و تعهد به زندگي خوب صحبت كنيم؟ با اين همه ما قبل از آنكه 
  "با يكديگر صريح و رو راست باشيم.بتوانيم يك چنين تصميم بزرگي را بگيريم، بايد 

من قبلا به شدت با اعتياد به پورنوگرافي در چالش و مبارزه بوده ام. اين ". شما پاسخ مي دهيد: 1سناريوي 
من از اين اعتياد رها شدم و اكنون  وره زمانيمن گرفت اما در نهايت پس از يك د مبارزه هرچه كه داشتم را از
  "تياد به دور هستم. حالاپس از پيروزي در اين جنگ، قويتر و بهتر هستم.سه سال است كه از اين اع

من در حال حاضر به شدت با اعتياد به پورنوگرافي در حال چالش و مبارزه ". شما پاسخ مي دهيد: 2سناريوي 
روع به مبارزه هستم. من قبلا نيز تلاش كرده ام اما قادر نبوده ام تا آن را از خودم دور سازم .از زماني كه من ش

  "كرده ام نه سال مي گذرد. هنوز هم اين مبارزه كمي دشوار است.

را  مسيربدون شك روشن است كه هر يك از ما كدام سناريو را ترجيح مي دهيم. سوال اينجاست كه شما كدام 
  دنبال مي كنيد؟

باشند در حاليكه با اعتياد به  برخي افراد ممكن است باور داشته باشند كه مي توانند روابط خوب و سالمي داشته
پورنوگرافي در چالش و مبارزه هستند. با وجودي كه درست است كه برخي معتادان فعال مي توانند نوعي رابطه 
رمانتيك داشته باشند، بيائيد در مورد محدوديت هاي آن نيز صادق باشيم. پس از سال ها اعتياد به پورنوگرافي، 

  به ساير افراد مي تواند سخت باشد. واقعا احساس عشق حقيقي نسبت

بنابراين در حالي كه شما ممكن است بخواهيد نسبت به فرد ديگري در ميان يك اعتياد فعال متعهد شويد، شما 
احتمالا در تمايل به دادن آنچه كه آن فرد واقعا نياز دارد بويژه در طولاني مدت، دچار چالش خواهيد شد. به 

تمايل به تعهد نسبت به فرد ديگري را احساس كنيد، اين رابطه به واقع چگونه رابطه  عبارت ديگر، حتي اگر شما
روشن و بديهي نيستند و  هروابط هميشاي خواهد بود؟ اين رابطه چه مدت به طول خواهد انجاميد؟ مشكلات در 

رد ديگر است. اگر ارگان نيازمند توجه دقيق و مداوم به نيازهاي عاطفي ف -از نوع پايدار و لذتبخش -روابط واقعي
بر اميال و نيازهاي شما متمركز باشند،  پورنوگرافي آموزش ديده اند تا فقطهاي عاطفي شما براي سال ها توسط 

  چگونه چنين امري قرار است اتفاق بيفتد؟

ند. اما توانايي به توجه دقيق به نيازهاي جنسي طرف مقابل دار دروابط جنسي از نوع پايدار و معني دار نيازمن
يكبار ديگر اگر تمايلات جنسي شما توسط سال ها استفاده از پورنوگرافي آموزش ديده و تحريف شده اند تا فقط 

  بر اميال جنسي شما متمركز باشند، چگونه چنين امري قرار است اتفاق بيفتد؟
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افي و روابط سالم، پايدار و پاسخ به هر دو سوال اين است كه اين اتفاق به سادگي رخ نمي دهد. اعتياد به پورنوگر
  دشمنان ابدي هستند. آنها نمي توا نند با هم همزيستي داشته باشند. ،عاشقانه

آيا رابطه عاشقانه سالم و پايدار مي خواهيد؟ اطمينان حاصل كنيد كه قلب و ذهن شما براي دوست داشتن آزاد 
: انتخاب اينكه در كدام مسير حركت كنيد به شما هستند. و اگر آنها فعلا آزاد نباشند چطور؟ بخاطر داشته باشيد

هر بار كه شما انتخابي انجام مي دهيد، شما هسته و "يز را نقل مي كنيم: بستگي دارد. سخني از سي اس لو
بخش مركزي زندگي خود را به چيزي متفاوت تر از آنچه كه قبلا بود، تبديل مي كنيد. زندگي همه ما با انتخاب 

). خبر 1960(لويز،  "وست و ما به آرامي اين بخش مركزي را به فرد ديگري تبديل مي كنيمهاي بسياري روبر
  خوبي است. درست است؟ در هر لحظه ما به سمت موقعيتي پيشرفت مي كنيم.

شما يا به سمت زندگي هماهنگ با خود و ديگران و رها بودن براي انجام هر آنچه كه مي خواهيد، حركت مي 
زندگي در حركت هستيد كه بر خواسته هاي شما و تحريك براي برآورده كردن آنها متمركز كنيد يا به سمت 

  است.

و زماني كه شما در نهايت رها شديد، فكر نكنيد كه بايد زندگي خود را مداوما در لبه سقوط به اين اعتياد ادامه 
انيد تبديل به نيروي مي توكه اين اعتياد را در جهت خوب شدن پشت سر مي گذاريد،  دهيد. همچنان

قدرتمندي در جهت خوب در زندگي خانواده و دوستانتان گرديد البته نه بر خلاف تمام آنچه كه روي داده است 
  بلكه بخاطر آن.

ما شما را در اين آينده بخاطر آنچه كه اموخته ايد، نه بعنوان فردي آسب پذير بلكه بعنوان فردي سرشار از 
  قدرت و خرد مي بينيم. 

آن روز، شما ممكن است متوجه شويد كه بزرگترين مشكل ما مي تواند تبديل شدن به قدرتمندترين معلم ما  در
  باشد.

  درگير شدن و پس دادن
ما شما را تشويق مي كنيم كه اغلب بازگرديد و حافظه خود را در مورد هر چيزي از استراتژي با شروع سفر شما، 

توانيد جنبه هاي عميقتر زندگيتان را تقويت كرده و خود را براي هاي مختلف گرفته تا روش هايي كه مي 
  حملات متقابل آماده كنيد، تازه كنيد. 

راحت باشيد تا هر موقع كه مي خواهيد در طول روند بهبود به اين برنامه رجوع كنيد. هر بار كه موضوعي را 
  بار اول از دست داديد، پيدا مي كنيد. و پيام هايي را كه -مجددا ببينيد، چيزهاي جديدي ياد خواهيد گرفت

اما ما ارتشي را از جنگجويان فداكار براي كمك به بهبود زندگي افرادي كه درون حباب فورتيفاي قرار دارند، 
تر نيز اثر گذاريم يا هر بار بر يك مبارز اثر گذاريم. ما به مينطور اميدواريم تا بر جهان بزرگفراهم نمي كنيم. ما ه
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راي گسترش اين پيغام نياز داريم، اين پيام كه پورنوگرافي چيز جالب و سالمي نيست و به روابط كمك شما ب
  صدمه مي زند.

پس از اتمام اين كتاب، شما نسبت به اكثريت افراد ديگر از اين موضوع مطلعتر هستيد. اين امر منوط به ماست 
واند مضر باشد و بهبود چطور مي تواند به نظر كه به ديگران كمك كنيم تا بفهمند كه پورنوگرافي چقدر مي ت

برسد. براي كمك به شما در انجام اين كار، ما شما را دعوت مي كنيم تا با بررسي وبسايت ما و پيدا كردن روش 
هاي درگير و عضو شدن، به جنبش مبارزه با مواد مخدر جديد بپيونديد. قدرت يك فرد پرشور در كمك به 

خود در مورد اثرات مضر پورنوگرافي با استفاده از علم، حقايق، و تجارب شخصي مي آموزش كمپ يا اجتماع 
برويد و مطالب  www.fightthenewdrug.orgتواند به ديگران در اجتناب از اين دام كمك كند. به سايت 

  بيشتري را از آن بياموزيد.

اشتراك بگذاريد. يا فقط روش هاي پست ها و ويدئوهاي آموزنده را روي صفحات فيس بوك يا تويتر خود به 
  بحث آزاد در مورد اين موضوع با دوستان و خانواده خود دنبال كنيد.مناسبي را براي 

خواه شما به جنبش مبارزه با مواد مخدر جديد يا گروه هاي ديگر با ماموريت مشابه بپيونديد، نكته اينجاست كه 
پس دهيد. با داشتن نقش فيزيكي فعال در اين مبارزه، متوجه به چيزي ملحق شويد كه به شما اجازه دهد تا باز 

مي شويد كه قدرت و عزم راسخي در زندگيتان ايجاد مي شود كه شما را حيرتزده خواهد كرد. نيازي نيست تا 
كاملا بهبود يافته باشيد تا به اين جنبش بپيونديد. عمل ساده كمك به ديگران براي پريدن از اين دام و عادات، 

  شما انگيزه بيشتري براي شتاب دادن به روند بهبود خود خواهد بخشيد. به

  

  اقدام 
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به جنبش مبارزه با مواد مخدر جديد بپيونديد و به گسترش اين پيام در منطقه خود كمك كنيد. براي عضو 
  برويد. www.fightthenewdrug.orgشدن به سايت 

  كمك فراتر از برنامه فورتيفاي
، ما دانش و ابزارهاي ضروري را براي يك بهبود هميشگي و پايدار بررسي كرده ايم. اگر شما ابدر سراسر اين كت

همه آنچه را كه ما درباره اش صحبت كرده ايم اجرا مي كنيد و به كار كردن به سمت يك زندگي تقويت شده 
زندگي  تمام جوانب ديگر در ادت پورنوگرافي خود بلكه تقريباادامه مي دهيد، شاهد تغييرات عمده نه تنها در ع

  . شما اطمينان، شادي و آرامش بيشتري احساس خواهيد كرد؟ براي آن آماده هستيد؟خواهيد بود خود

بسياري از شما احتمالا با آنچه كه برنامه فورتيفاي به شما ياد داده است، احساس خشنودي و اطمينان كامل در 
  ول خود مي كنيد. اين امر عالي است!توانايي خود براي پيش رفتن با كمك شريك مسئ

با اين حال، بسياري از شما وجود دارند كه از خواندن اين بخش چيزي جز احساس تسكين از اين اعتياد نمي 
خواهند و خود را قادر به انجام اين كار بدون كمك حرفه اي نمي بينند. اشكالي ندارد. بسياري از اعتيادها نياز به 

ه اي دارند تا به بهبود كامل دست يابند. ازاين موضوع خجالت نكشيد، هيجان زده كمك تراپيست هاي حرف
باشيد. اذعان به اينكه شما به اين كمك حرفه اي نياز داريد، گام عظيم ديگري به سمت اهداف طولاني مدتي 

  است كه شما براي خود تعيين كرده ايد.

م كه چرا خارج كردن اين اعتياد از رمزآلودگي و مطرح كردن برنامه، ما با شما به اشتراك گذارده اياز شروع اين 
مهم است. اگر اين كار را انجام داده ايد،  -كسي كه به او اعتماد داريد و مايل به كمك به شما است - آن با كسي

تا  - مانند والدين، مشاور مدرسه يا رهبر مذهبي -بايد تا حالا اين فرد مورد اعتماد را كنار خود داشته باشيد
مشتاقانه به شما كمك كند تا هر آنچه را كه لازم است در طول اين روند انجام دهيد. اگر شما و شريك مسئول 

كه پيدا كردن و احتمالا پرداخت هزينه براي خدمات يك تراپيست حرفه اي براي بهبود  شما تصميم بگيريد
  شما مهم خواهد بود، اين كار را انجام دهيد.

ا يك شريك مسئول، با هم در مورد يك تراپيست يا امكاناتي كه به بهترين نحو به نيازهاي در حين كار كردن ب
شما پاسخ مي گويد، تصميم بگيريد. يك نكته كوچك: اطمينان حاصل كنيد كه اين تراپيست به سيستم ارزشي 

را درك نمي كنند. شما احترام مي گذارد. همانند دوستان مدرسه،  همه تراپيست ها هنوز خطرات پورنوگرافي 
شما نمي خواهيد وقت خود را با تراپيستي به هدر دهيد كه شما را به چرخه هاي بيشتري هدايت كند. كمك 
حرفه اي را انتخاب كنيد كه آنچه را كه مي خواهيد انجام دهيد، درك كند و به پيشرفت شما در برنامه 

  فورتيفاي بيافزايد.

اگر نه، اجازه دهيد بار ضر فردي را داريد كه بتواند به شما كمك كند؟ سوال اينجاست كه آيا شما در حال حا
ديگر توصيه كنيم كه در مورد كسي فكر كنيد كه به او اعتماد داريد و مي تواند شما را در مسير دستيابي به 
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ي و هدفتان مشاهده كند. اين كار بسيار ارزشمند است. براي يك دقيقه ناراحتي كوچك درخواست كمك و بزرگ
  عظمت بهبود را مقايسه كنيد. انتخاب شما چيست؟

در اين نقطه، آنچه كه واقعا مهم است، دريافت كمك ضروري و مورد نياز براي خلاص كردن زندگيتان از اين 
هر آنچه را كه از اين كتاب ياد گرفته ايد با خود برداريد و بيائيد شروع كنيم. هر چقدر هم كه طول اعتياد است. 

  يائيد اين كار را انجام دهيم.بكشد، ب

  تبديل به يك مبارز شدن
بسيار خوب، همه اين مطالب خوب و جالب به نظر مي رسد حتي ممكن است شما براي دنبال كردن آن هيجان 
زده باشيد. در عين حال، امروز ممكن است براي شما سخت باشد. ممكن است هنوز شما در حال چالش براي 

د. هيچيك از آنچه كه ما توصيف كرده ايم، سريع، آسان و تا فردا امكان پذير نخواهد يك روز بدون پورن باشي
بود. در روند حركت به سمت آزادي، شما فراز و فرودهايي را تجربه خواهيد كرد كه حداقل مي توان گفت مي 

  توانند نااميد كننده باشند.

، شما يك مبارز هستيد. شما در حال حاضر با فكر كنيدهر چيز ديگري كه در مورد خود، زندگي و آينده تان 
  شركت در اين برنامه، اين حقيقت را ثابت كرده ايد.

در طول جنگ جهاني دوم، زماني كه يك نازي، بريتانياي كبير را به حمله تهديد كرد، نخست وزيروينستون 
حت هيچ شرايطي، بزرگ ت - هرگز تسليم نشويد. هرگز تسليم نشويد. هرگز، هرگز، هرگز، هرگز"چرچيل گفت: 

افتخار و احساس خوب. هرگز تسليم زور و اجبار هرگز تسليم نشويد مگر با  - يا كوچك، قابل ملاحظه يا جزئي
نشويد. هرگز تسليم قدرت پايمال كننده دشمن نشويد... آنهايي كه موفق مي شوند، به بلند شدن ادامه مي 

  "دهند.

  "اي كاش هيچكدام از اين موارد اتفاق نيفتاده بود."گوييد: شما ممكن است به جايي رسيده باشيد كه ب

كه شما بتوانيد آن را  خواهد داشت. اما اين چيزي نيستهر كسي در جايگاه شما، احساسي همانند شما 
بازپيچي كنيد. اين اتفاق افتاده است. همه آنچه كه ما بايد تصميم گيري كنيم آن است كه در اين لحظه چه 

  هيم. و سپس لحظه بعد و لحظات بعد.كاري انجام د

اين كار آزمون شما است. تنها تراژدي براي شما تسليم شدن است. همانطور كه در اين مسير به پيش مي رويد، 
ل نخواهد كشيد. همانطور كه در سراسر اين اميدوار باشيد. نترسيد. اين مبارزه زمان خواهد برد اما تا ابد طو

زه هر آنچه را كه داريد خواهد گرفت و حتي در اغلب موارد همه اينها نيز كافي كتاب بحث كرديم، اين مبار
شما همچنين به كمك ديگران نياز خواهيد داشت. ما براي كمك به شما خواهران و برادران مبارز  نخواهد بود.
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ر مسير يكساني مجهز و با عزمي راسخ، همگي داينجا هستيم. در اطراف شما، ارتشي از مبارزان بسيج شده اند. 
  مبارزان را امضا كنيد:حركت مي كنيم و متوقف نخواهيم شد. در پايان تعهدنامه 

  

  

  تعهد نامه مبارز

حال زمان آن است كه من بايستم و به ديگران كمك كنم تا بر آنچه كه خانواده، دوستان و اجتماع مرا تحت 
ض اين مواد مخدر قدرتمند كه پورنوگرافي خوانده مي تاثير قرار داده است، غلبه كنند. من از قرار گرفتن در معر

زماني كه من شود، اجتناب خواهم كرد. من منبع قدرت و نيرو براي كساني خواهم بود كه نياز به كمك دارند و 
بدان محتاج هستم، مي پذيرند به من كمك كنند. من صداي منطق و دليل در ميان عقايد خدمت كننده به 

افراد بسياري ايثار كرده اند. من بايد در مورد موضوعي كه  افراد بسياري رنج برده اند. خويشتن خواهم بود. 
  هيچكس نمي خواهد در آن مورد صحبت و مذاكره كند، صريح و روشنفكر باشم.

  به عنوان يك مبارز ....
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  من قوي هستم

ك به ديگران تا درك كنند كه چگونه من به ارتشي از حاميان پيوسته ام و به توان آنان و نيز توان خود براي كم
  تكيه كرده ام.پورنوگرافي زندگي آنها را تحت تاثير قرار ميدهد، 
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  من شجاع هستم

  من نمي ترسم تا به صراحت در مورد اثرات پورنوگرافي صحبت كنم.
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  من فهميده هستم

مواجه شوند، آگاه هستم.  من از دشواري كه برخي افراد ممكن است در مسلط شدن بر زندگي پورنوگرافي خود
  بجاي اقدامات محكوم كننده، من به تسكين شرمساري آنان كمك خواهم كرد.
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  من پذيرا هستم

من ميدانم كه قضاوت كردن اعمال ديگران به من مربوط نيست. من با كمال احترام نظرات خود را مطرح خواهم 
  كنند كه چه مسيري را در پيش مي گيرند.كرد اما در پايان به ديگران اجازه ميدهم تا خود انتخاب 
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  من داراي تمايلات جنسي هستم

چيزي شهوت انگيزتر از دو فرد متعهد به يكديگر نيست. من آن ولگرد خانه به دوش نخواهم بود كه از هيچ 
  پشت صفحه كامپيوتر به دنبال عشق باشم. 
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  من روشنفكر هستم

ارد. من به ديدگاههاي ديگران نيز احترام خواهم گذاشت من تشخيص مي دهم كه فقط نظرات من وجود ند
  درست همانطور كه از آنها انتظار چنين عملي را دارم.
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  من مشوق هستم

من به كساني كه نياز به كمك من دارند، پشت نخواهم كرد. من براي كمك به ديگران جهت غلبه بر اثرات 
  پورنوگرافي متعهد خواهم بود.
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  من واقعي هستم

تقليدات اشتباه يا نمايش هاي پوشيده را دنبال نمي كنم. من به اندازه كافي بخودم اطمينان دارم كه درست من 
  باشم.
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  من عاشق واقعي هستم

  روابط ساختگي و پوچ آنها پرهيز مي كنم.من به دنبال روابط واقعي هستم و از 
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  من طغيانگر هستم

هر آنچه را كه لازم به منظور كمك به پرورش تغيير، . من من از دنبال كردن مجسمه وار خودداري مي كنم
  كه محبوب است.است انجام شود، انجام مي دهم و آنچه كه بايد گفته شود، خواهم گفت صرفنظر از آنچه 
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  من يك مبارز هستم
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  ما تعهد مي كنيم كه مبارزه كنيم. شما هم تعهد مي كنيد؟

 -------------------------  

برويد و تعهدنامه مبارزان را براي پيوستن به ارتش جهاني  www.FightTheNewDrug.orgبه سايت 
  مبارزان امضا كنيد.
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هاي خود را وقتي شما مي توانيد واقعا مبارزات روزانه خود را ببينيد و ثبت كنيد و موفقيت ها و عقب نشيني 

شما عليه پورنوگرافي وضوح و قدرت خواهد  دنبال كنيد، شما مي توانيد دركي بدست آوريد كه به مبارزه
  بخشيد.

براي كمك به شما جهت به انجام رساندن اين كار، ما دنبال كننده مبارزه خودتان را به شما ميدهيم كه لزوما 
تقويمي براي دنبال كردن مبارزات و پيروزي هايتان است. متوجه خواهيد شد كه هر روز سه ستون جداگانه دارد 

تا  0. در هر ستون چهار بسته مختلف با ارزش عددي ده صبح، ظهر و شب است كه نشان دهن
  قرار دارد. هر عدد نشان دهنده يك تمايل خاص يا آنچه كه ما آن را مبارزه مي خوانيم، است. 3

براي مثال اگر تمايلي قوي شما را در صبح به تماشاي پورنوگرافي وادار كرد، در بالاترين خانه ستون صبح  
مت ضربدر خواهيد گذاشت. اگر هيچ تمايلي به تماشاي پورنوگرافي در ظهر نداشتيد، علامت ضربدر را در علا

  كه نشان ميدهد شما در آن موقع از روز هيچ مبارزه اي نداشتيد. پايين ترين خانه ستون ظهر خواهيد گذاشت

درگير باشيد اما همچنان كه  1ه سطح نمره دادن به هر مبارزه اي مهم است. در ابتدا شما ممكن است با مبارز
را در يك روز بدون هيچ عقب  3قويتر مي شويد، ممكن است به جايي برسيد كه دو مبارزه جداگانه سطح 

  نشيني تجربه كنيد. هر پيروزي كه تجربه مي كنيد، شما را براي مبارزه بعدي قويتر خواهد كرد.

شيني كه در طول روز داشته ايد خواهيد داشت. پذيرفتن شما همچنين متوجه محلي براي علامت گذاري عقب ن
شكست موقت هرگز آسان نيست اما مهم است كه شما چنين كاري بكنيد. برخي از مبارزان ما اين قسمت را با 
ضربدر قرمز علامت مي زنند. هر چه ضربدر كمتري در اين بخش در طول ماه داشته باشيد، بهتر است. در طول 

با اين حال، كساني كه به  ن است شكست هاي بيشتري را از آنچه انتظار داشتيد، تجربه كنيد.چند ماه اول ممك
  دنبال كننده مبارزه خود پايبند مي مانند، مي توانند پيشرفت خود را به مرور زمان ببينند.

ه خاص و چه چيزي باعث آن مبارزكجا اتفاق افتاد يد كه عقب نشيني ندر زير هر چارت مي توانيد مشخص ك
و اطلاعات لازم  دهيدشد (تلويزيون، مرور وب، بيلبورد و غيره). اين امر به شما كمك مي كند الگوها را تشخيص 

  را در مورد مطابقت و كسب برتري بر اعتياد خود به شما مي دهد.
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  استفاده از گزارش هاي هفتگي، ماهانه و سه ماهه

با اين حال، درك  ي، حياتي است كه پيشرفت خود را دنبال كنيد.عتياد به پورنوگرافابه منظور بهبود روشن از 
اينكه اين اطلاعات به چه معني است و سپس استفاده از آنها به منظور پيشرفت به اندازه دنبال كردن پيشرفت 

  مهم است. 

يازات هفتگي ما گزارش هاي هفتگي، ماهانه و سه ماهه را به همين منظور شامل كرده ايم. در پايان هر هفته امت
خود را جمع كرده و آنها را در صفحه گزارش هفتگي، گزارش كنيد. همين كار را در پايان هر ماه و هر سه ماه 
انجام دهيد. در گزارش هاي ماهانه و سه ماهه، تعداد پيروزي ها را (روزهاي بدون عقب نشيني) بر مجموع تعداد 

  دهد.روزها تقسيم كنيد. حاصل، نرخ پيروزي را ثمر مي

پيشرفت كرده و شروع به زندگي بدون پورن مي كنيد، اين نرخ پيروزي بايد افزايش يابد. براي همچنان كه 
تحمل صفر تلاش كنيد. ما درك مي كنيم كه اين كار دشوار است، اما مي دانيم كه به مروز زمان شما نيز 

  % برسيد.100همانند ديگران مي توانيد در نهايت به نرخ پيروزي 
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  1# استراتژي جنگ 

شما چرا اينجا هستيد؟ اميدواريد از اين كتاب چه چيزي بدست آوريد يا چه كاري را به انجام رسانيد؟ يك سال 
  پس از حالا، مي خواهيد بهبود شما چطور به نظر برسد؟

-----------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------

 -----------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------  

  2# استراتژي جنگ 

ليست شخصي خود از هوس ها يا چيزهايي كه مطلقا دوست داريد انجام دهيد، تهيه كنيد. به اين ترتيب زماني 
وا دارد، گزينه هاي زيادي خواهيد داشت. شما مي توانيد اين هوس ها را در يك كه تمايل بعدي شما را به عمل 

كاغذ كوچك نيز بنويسيد و در جيب يا كيفتان حمل كنيد. هر كسي هوس هاي متفاوتي دارد كه براي او كار 
  مي كند. پس ليست خود را ايجاد كنيد. 

-----------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------  

  3# استراتژي جنگ 

صفر را در زندگي خود اجرا كنيد؟ چه محدوديت هايي را قرار است براي خود  چگونه قرار است ذهنيت تحمل
  تعيين كنيد؟

-----------------------------------------------------------------------------------------
 -----------------------------------------------------------------------------------------

-----------------------------------------------------------------------------------------  

  4# استراتژي جنگ 
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براي ايمن كردن مبناي خانه تان قرار است چه كارهايي انجام دهيد؟ قرار است پيرامون خود را با چه چيزهايي 
  د؟ قرار است چه چيزهايي را به زندگي خود راه دهيد؟احاطه كنيد؟ قرار است از شر چه چيزهايي خلاص شوي

-----------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------

-----------------------------------------------------------------------------------------  

  5# استراتژي جنگ 

سعي كنيد تا به درباره چيزهايي كه در زندگيتان بيشتر از پورنوگرافي دوست داريد و يا بدانها مايليد، بنويسيد. 
چرا هر يك از اين موارد  حداقل يك لنگر براي هر دسته فكر كنيد (افراد، هوس ها، اهداف). توضيح دهيد كه

  برايتان از اعتياد به پورنوگرافي مهمتر است؟

-----------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------

 -----------------------------------------------------------------------------------------  

  6# استراتژي جنگ 

ليستي از افرادي را كه تصور مي كنيد مي توانند حامي تمايل شما به بهبود باشند، تهيه كنيد. اين ليست مي 
دي كه به آنها اعتماد داريد، باشد. اين ليست تواند شامل هر يك از اعضاي خانواده، رهبران مذهبي، و ديگري افرا

  را نزد خود نگهداريد همچنانكه به داشتن شريك مسئول فكر مي كنيد.

-----------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------

-----------------------------------------------------------------------------------------  

  7# استراتژي جنگ 

اگر اين حوزه به شما مربوط است و شما قادر به پرداختن به برخي از تجربيات گذشته نبوده ايد، فرد مورد 
او صحبت كنيد. بطور ويژه با چه كسي مي توانيد صحبت كنيد؟ چه زماني قصد داريد  اعتمادي را پيدا كرده و با

  با آنها صحبت كنيد؟

-----------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------

-----------------------------------------------------------------------------------------  
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-----------------------------------------------------------------------------------------  

  8# استراتژي جنگ 

وانيد بخش هاي ديگري را شناسايي كنيد كه كمي خارج از پس از نگاهي عميق تر به بقيه زندگيتان، مي ت 
كنترل به نظر مي رسد؟ آنها را بنويسيد و سپس ايده هاي مختلف را براي كمك در جهت از بين بردن اين 

  رفتارهاي ناخواسته به بحث بگذاريد.

-----------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------  

  9# استراتژي جنگ 

ست كه در چه مرحله اي از اعتياد هستيد. گرفتن اين تعهد به سلامت فيزيكي واقعي چه احساسي دارد؟ مهم ني
تصميم يك گام در جهت نزديك شدن به رهايي خواهد بود. براي افزايش فعاليت فيزيكي خود چه كاري مي 
توانيد انجام دهيد؟ براي بهبود عادات غذايي خود چه كاري مي توانيد انجام دهيد؟ قصد داريد هر روز چه زماني 

  چه زماني از خواب بيدار شويد؟ به خواب برويد و

-----------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------

-----------------------------------------------------------------------------------------  

  10# استراتژي جنگ 

و به ايجاد حس خود ارزشي يا اهميت به خود كمك ليستي از سه چيزي كه قرار است در زندگيتان انجام دهيد 
  خواهد كرد، تهيه كنيد.

-----------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------  

  11# استراتژي جنگ 

د، تهيه كنيد. اطات واقعي را در زندگي خود افزايش دهيبرخي از ايده ها را از اينكه چگونه مي توانيد ارتب
  مشخص و دقيق باشيد.
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-----------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------

-----------------------------------------------------------------------------------------  

  12# استراتژي جنگ 

قصد داريد بر روي كدام روابط در زندگيتان متمركز باشيد؟ چه اقدامات خاصي را قرار است براي تقويت اين 
  روابط انجام دهيد؟

-----------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------  

  13# استراتژي جنگ 

اي ممكن مسئول خود كه قبلا ايجاد كرديد، باز گرديد. طرحي براي نزديك شدن به يكي از اين به ليست شرك
  بريزيد. 149افراد بر اساس نكات مطرح شده در صفحه 

-----------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------

-----------------------------------------------------------------------------------------  

  14# استراتژي جنگ 

  چه اقداماتي قرار است براي بهبود رژيم ذهنيتان انجام دهيد. دقيق و مشخص باشيد.

-----------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------  

  15# ژي جنگ استرات

  چه تغييراتي قرار است در زندگيتان انجام دهيد تا مشغول بمانيد و پربارتر باشيد؟

-----------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------

-----------------------------------------------------------------------------------------  
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  16# استراتژي جنگ 

سه استرس بزرگ فعلي زندگيتان را ليست كنيد و بگوئيد چگونه قصد داريد به اين استرس ها به شيوه اي سالم 
  پاسخ دهيد.

 -----------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------  

  17# استراتژي جنگ 

طرحي براي زماني كه عقب نشيني رخ ميدهد، تهيه كنيد. چگونه قرار است به آنها پاسخ دهيد به طوري كه به 
  پيش رفتن ادامه داده و سرعت حركت مثبت را حفظ كنيد.

-----------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------

-----------------------------------------------------------------------------------------  

  18# استراتژي جنگ 

  به چه روش هايي قصد داريد باز پس دهيد؟

 -----------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------
 ----------------------------------------------------------------------------------------  

  

  منابع كتاب

  


