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اإلى فريق واعي...

�ش���ركائي في رحل���ة التغي���ر ومعركة الوعي، اأر�ش���ل �ش���كرًا من 
الأعم���اق لكم. اإلى اأ�شحاب التميّز والأفكار النرّة.. اأزكى التحيّات 
واأجملها واأنداه���ا واأطيبها.. اأر�شلها لكم ب���كلّ ودّ وحب واإخلا�ص.. 
تعج���ز الح���روف اأن تكتب ما يحمل قلبي من تقدي���ر واحترام.. واأن 
ت�شف ما اختلج بملئ فوؤادي من ثناء واإعجاب.. فما اأجمل اأن يكون 

الإن�شان �شمعة تُنر دروب الحائرين.
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أكثر مرتادي المواقع الإباحية على الإنترنت يعتبرونها الحل. الحل للملل، 
أو للكب�ت الجن�سي، أو للوحدة، أو حت�ى الضغط النفسي. ولكن منذ س�بع 
س�نين خلت بدأ بعض مس�تهلكي الإباحية الجنس�ية يربطون بين مش�كلات 
عدي�دة يعان�ون منها وب�ين ارتي�اد المواقع الإباحي�ة على الإنترن�ت. وفي عام 
2012م نشر أحدهم على منتدى أحد المواقع المتخصصة في التعافي من إدمان 

الإباحية تأريًخا للكيفية التي اكتشفوا فيها حقيقة مشكلتهم. 

يقول:
»بحلول عام 2008- 2009م بدأ يظهر على منتديات الإنترنت أشخاص 
يصرح�ون بهل�ع أنهم يعان�ون من عج�ز جنسي ح�اد في علاقته�م الزوجية، 
ولكنه�م في ذات الوق�ت قادرون على تحقيق انتصاب متين والاس�تمناء فقط 
بالنظر إلى المرئيات الجنسية المدقعة في الفحش على الإنترنت. الشيء العجيب 
أن الكثيرين من أعضاء المنتديات تفاعلوا مع هذه الشكاوى، والآلاف منهم 

E
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-في بع�ض الحالات- ردّوا مؤكدين أنه�م أيضًا يعانون من نفس الأعراض. 
عندها اس�تنتج هؤلاء الش�بان أن الأعراض التي يعان�ون منها تدل على أنهم 
فقدوا حساس�يتهم لجاذبية النس�اء بس�بب الاس�تمناء المتكرر أثناء مش�اهدة 
الأف�لام الإباحي�ة على الإنترنت، فلا توج�د امرأة يمكنه�ا أن تنافس الإثارة 
الش�ديدة التي توفرها المرئيات الجنس�ية على الإنترنت مهما بلغت من الحسن 
والج�مال، وتوقع�وا أنه�م ل�و امتنع�وا عن مش�اهدة الأف�لام الإباحي�ة وعن 
الاس�تمناء لف�ترة طويلة يمكنهم أن يبطل�وا هذه الآثار الس�لبية ويعودوا إلى 

سابق عهدهم.

في ذل�ك الوقت لم يكن متوفرًا لهؤلاء الش�بان مواق�ع على الإنترنت مثل 
موق�ع )واع�ي( أو )نوفاب( أو موقع )دماغك تحت تأث�ير الإباحية( والعدد 
الكب�ير من المواق�ع والمنتدي�ات الأخرى التي تط�رح هذا الموض�وع للنقاش 
الي�وم، ظن�وا عندها أنه�م وحدهم، وأنهم المهووس�ون الوحي�دون على هذا 
الكوكب الذين تثيرهم مشاهدة الأفلام الجنسية الخليعة ولا تحرك فيهم أجمل 

النساء ساكناً. 

الكث�يرون منه�م كانوا عازب�ين، وبعضهم عاني س�نوات من الفش�ل في 
علاقاته�م الزوجي�ة مما دمر ثقتهم بأنفس�هم، فحس�بوا أنهم غ�ير قادرين على 
إقام�ة علاقة جنس�ية طبيعية مع أي�ة امرأة، واعتق�دوا أنه�م بطبيعتهم غريبو 

الأطوار، فعزلوا أنفسهم عن المجتمع، وأصبحوا كالرهبان.
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 الإق�لاع عن ارتياد المواقع الإباحية س�اعد هؤلاء الرجال على اس�تعادة 
الرغب�ة الجنس�ية الطبيعي�ة والتخل�ص م�ن العجز الجن�سي الذي س�ببته لهم 
الإباحية الجنسية، وبدأوا يتحدثون عن تغييرات إيجابية أخرى مثل التخلص 
من الاكتئاب، والقلق الاجتماعي، وزيادة الثقة بالنفس، والإحساس بالرضا 

والسعادة.

أن�ا أحد هؤلاء الرجال، عانيت من فش�ل متكرر في علاقاتي ، وكان لهذا 

الفش�ل أثر مدمر على حالتي النفسية، وفي الزمن المعاصر لا يكاد يخلو إعلان 

أو في�م س�ينمائي أو برنام�ج تلفزي�وني أو حتى ح�وار عادي من الإش�ارات 

والتلميحات الجنس�ية التي لا تفتأ تذكرني بعجزي، لقد كنت فاش�لًا كرجل 

على المستوى الجوهري للرجولة، وكنت أظن وقتئذٍ أني الفاشل الوحيد.

قب�ل إقلاعي عن مش�اهدة الأفلام الإباحية بس�نة عرضت مش�كلتي على 

ص حالت�ي على أنها حالة اكتئ�اب يصاحبها قلق اجتماعي  طبيب نفسي، فش�خَّ

ح�اد، ووصف لي أدوي�ة مضادة للاكتئ�اب، ولكني لم أوافقه ال�رأي. وعندما 

اكتشفت فيما بعد أن المشكلة الأساسية في حياتي والتي كانت تؤرّقني كل ساعة 

من كل يوم من الممكن معالجتها، انزاح عن كاهلي أثقل هم حملته في حياتي.

بعدم�ا أقلع�ت عن الع�ادة السري�ة لأول مرة، ولم�دة ثمانين يومً�ا بالتمام 
والك�مال، بدأت ألاح�ظ النتائج المذهلة التي لاحظه�ا الكثيرون قبلي. أليس 



Digital  Design  Contents

Digital  Design  Contents

Digital  Design  ContentsDigital  Design  Contents

8 شهــود
على عصر التعافي

ه�ذا الأمر مذهلًا بالفعل؟! وإلى هذه الدرجة! المش�كلة المحورية التي كانت 
تدم�ر ثقت�ي بنفسي وتجعلني أش�عر بالوحدة القاتلة على كوكب يقطنه س�بعة 
مليارات نس�مة بدأت بالاضمحلال، وليس هذا فحس�ب بل اكتش�فت أنها 

ا بين أقراني. مشكلة شائعة جدًّ

اليوم هو 109 على التوالي منذ أقلعت، وأشعر أني سعيد، وواثق بنفسي، 
ومحب للحياة، وذكي، وقادر على مواجهة كل التحديات.. إلخ إلخ إلخ.

أوائل الذين بدأوا يناقش�ون مش�كلات الإباحية الجنس�ية على المنتديات 
كان كلهم من مبرمجي الحاسوب أو العاملين في حق التقنية المعلوماتية، فهؤلاء 
ه�م الذين توفر لهم ارتياد المواقع الإباحية على ش�بكة الإنترنت السريعة قبل 

غيرهم من أقرانهم.

 اكتس�ب هؤلاء الرجال أذواقًا جنس�ية غ�ير معهودة، وعان�وا من تأخر 
الق�ذف أو العج�ز جن�سي التام أثن�اء الجماع، وأخ�يًرا بدأ بعضه�م يعاني من 

العجز الجنسي حتى عند مشاهدة الأفلام الجنسية على الإنترنت. 

جميعهم كانوا في أواخر العشرينات من العمر أو أكبر بقليل، وقد أجمعوا 
على أن الإباحية الجنس�ية على الإنترنت كانت )مختلفة( عن غيرها، وش�ديدة 
ا. وقد عبرَّ عن ذلك أحد أعضاء المنتديات بقوله:  الإغراء بش�كل غريب جدًّ
»المج�لات توفر الص�ور الخليعة مرات مع�دودة كل أس�بوع، وكان بإمكاني 
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التحك�م بالأمر لأن المجلات لم تقدم ش�يئًا مميزًا، ولك�ن عندما دخلت العالم 
المظلم للإباحية الجنس�ية على الإنترنت وجد عقلي ش�يئًا مرغوبًا، ش�يئًا يريده 
وبكثرة وبتزايد مس�تمر، لقد خرج الأمر عن الس�يطرة تمامًا في أقل من س�تة 
أش�هر. س�نوات م�ن النظ�ر إلى الص�ور الخليع�ة في المج�لات ولم أواج�ه أية 
مش�كلة، ولك�ن بعد بضع ش�هور من ارتي�اد المواقع الإباحي�ة على الإنترنت 

صرت مدمناً«.

كتاب »دماغك تحت تأثير الإباحية« واحد من أهم وأكثر الكتب فائدة في 
عرض مخاطر الإباحي�ة وتأثيراتها العديدة على الدماغ والعلاقات والمجتمع، 
وه�و كتاب محت�واه متنوع ،ومما يحتوي�ه روايات لعشرات الش�باب والفتيات 
الذين خاضوا رحلة التعافي من إدمان الإباحية يحكون تجاربهم الفريدة لأول 
م�رة بع�د تعرفهم ع�لى حلول لمش�كلاتهم التي كانت الإباحية س�ببًا رئيس�يًّا 
ا ش�هودًا على عصر التع�افي، نقلت لكم من هذا الكتاب تلك  فيها فكانوا حقًّ
الروايات والش�هادات المتميزة لأناس اس�تطاعوا أن يك�سروا دائرة الإباحية 
ويحطم�وا قيود س�لوك مدمر تجاوز حدود س�يطرتهم. وجعلت لكل ش�هادة 
عنوانً�ا جذابًا قدر الإمكان . وانتقلت بالش�هادات م�ن تاريخ الوقوع في فخ 

الإباحية ثم المعاناة منها ثم التعافي من إدمانها.
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وستجد  أثناء قراءتك لتلك الشهادات أنه على الرغم من أن طريق الجميع 
كان مختلفًا، إلا أن معظم مستخدمي الإباحية السابقين شعروا في النهاية بأنهم 
أكثر إيجابية في الحياة، وأكثر اس�ترخاءً، وبش�كل عام أكثر توازنًا عاطفيًّا عند 
الإقلاع عن الإباحية للأبد. وأكثر راحة في التواجد مع الأشخاص الآخرين 
الآن، وبإمكانه�م رب�ط التفه�م والاهتمام والاح�ترام المتبادل، ه�ذا صحيح 
بش�كل خاص في علاقاتهم الحميمة، حيث يؤدي إع�ادة التواصل والثقة إلى 
ا  تعزي�ز الروابط التي تجمع بين الأش�خاص، وبش�كل واضح س�واء جس�ديًّ
أو جنس�يًّا أو عاطفيًّا أو ش�خصيًّا، وفي كل جزء في الحياة يمكن أن يتحس�ن 

بمجرد الخروج بنجاح من فخ الإباحية.
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 قبل الإنترنت ال�سريع:
»كان عليك أن تقوم بتنزيل الفيلم، ومن ثم فتحه مجازفًا بخطر الحصول 
على فيروس، وأحيانًا قد لا يتوفر لديك البرنامج الملائم لعرض الفيلم، فكان 
لابد من بذل بعض الجهد كي تتأكد من أنك وجدت ما يناسبك قبل أن تبدأ 
التنزي�ل وتتمكن من )الاس�تمتاع( به، أو أن تحرص ع�لى ارتياد مواقع معينة 

تعرف سلفًا أن محتواها مناسب لك، فتشاهد عرضًا أو اثنين وتكتفي«.

 اأعتق��د اأن مواق��ع التي��وب وعرو�سه��ا الوف��رة ق��د اأثقل��ت كاه��ل 
دماغي:

»لق�د نظ�رت إلى الص�ور الخليعة لس�نوات؛ لأكثر من عقد م�ن الزمان، 
وش�اهدت أشرطة الفيديو من حين لآخر، ولك�ن عندما صار تصفح مواقع 
التيوب على الإنترنت نش�اطًا يوميًّا لم أحتج إلى وقت طويل بعدها كي أش�عر 
بمش�كلات العجز الجنسي، أعتق�د أن مواقع التي�وب وعروضها الوفيرة قد 

أثقلت كاهل دماغي وأنهكته«.

 فيدفعه ف�سوله اللامتناهي للا�ستمرار في النقر والبحث:
»الإثارة على مواقع التيوب تتس�ارع مباشرة من صفر إلى 140 كيلومتًرا 
في الس�اعة، فالإثارة ليس�ت تدريجي�ة أو مريحة أو تداع�ب الخواطر، ولكنها 
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ا، ولذلك تجد أن  الوصول المباشر إلى ذروة الشبق. وأفلام التيوب قصيرة جدًّ
عليك أن تكثر من النقر بحثًا عن المزيد من الأفلام الجديدة، فالفيلم الواحد 
ق�د لا يكف�ي للوص�ول إلى التهيج الكام�ل، وأيضًا لا يمك�ن أن يعرف المرء 
محتوى الفيلم حتى يش�اهده، فيدفعه فضوله اللامتناهي للاس�تمرار في النقر 

والبحث... وهكذا«.

 اأ�سبه بح�سو البطن بالأطعمة اإلى حد التخمة:
»بإمكاني أن أتفهم تمامًا أن يرغب الشخص بمشاهدة عشرة مقاطع جنسية 
يتم تنزيلها كلها في ذات الوقت، لقد أذهلني أن أسمع شخصًا غيري يقر بأنه 
يفعل ذلك، إن إنهاك الحواس بالإثارة المفرطة أش�به ما يكون بالاس�تكثار من 

كنز ما يفيض عن الحاجة، أو حشو البطن بالأطعمة إلى حد التخمة«.

 كوكايين الإباحية الجن�سية على الإنترنت:
»مواق�ع التي�وب –وخاصة المواق�ع الكبيرة- إنما ه�ي كوكايين الإباحية 
الجنس�ية على الإنترن�ت، وهي متوفرة بكثرة وتقدم الكث�ير من المواد الجديدة 
كل يوم، وكل س�اعة، وحتى كل عشر دقائق، لقد كان بإمكاني الحصول على 

مثيرات متجددة باستمرار«.
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 يا لها من اأكذوبة:
»الآن مع وجود الإنترنت السريعة وحتى الهواتف الذكية صرت أشاهد 
أفلامًا جنس�ية عالي�ة الجودة أكثر م�ن ذي قبل وبش�كل متواصل، أصبحت 
مش�اهدة الأف�لام الإباحية -في بعض الأحيان- نش�اطًا يس�تمر طوال اليوم 
بحثً�ا ع�ن عرض الختام المثالي. لم تكن مش�بعة لرغبتي أب�دًا، وكان عقلي دائمًا 

يطلب المزيد... يا لها من أكذوبة«.

 اأعاني من العجز الجن�سي:
»قب�ل أن أكتش�ف أني أع�اني من العج�ز الجنسي كنت قد اس�تفحلت في 
مش�اهدة أعداد متزايدة من المقاطع الجنسية الساخنة على شكل أفلام قصيرة 

على مواقع التيوب الإباحية«.

 التاأخر في القذف كان م�سكلة كبرة:
»المواق�ع الإباحية على الإنترنت السريعة غيرت كل شيء، بدأت أمارس 
العادة السرية أكثر من مرة في اليوم، وحتى لو لم أش�عر بالرغبة في الاس�تمناء 
كن�ت ألج�أ إلي�ه للتخفي�ف من الضغ�ط النف�سي، أو ليس�اعدني ع�لى النوم، 
وتصف�ح المواقع الإباحية على الإنترنت س�اعد في ذل�ك. وجدت نفسي ألجأ 
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إلى مش�اهدة الأفلام الإباحية قبل أن أجام�ع زوجتي، فزوجتي لم تعد تثيرني 
على الإطلاق، والتأخر في القذف كان مش�كلة كبيرة، فقد كنت أجد صعوبة 
في الوصول إلى ذروة الشبق والشعور بهزة الجماع، وأحيانًا لا أتمكن من ذلك 

على الإطلاق«.

 غريب!
»غريب! هذه هي الكلمة التي يمكن أن أصف بها شعوري عندما أقدمت 
على جماع امرأتي لأول مرة، أحسس�ت أني في وضع مصطنع ومس�تغرب، كما 
لو أني صرت معتادًا على الاس�تمناء وأنا جالس أمام شاش�ة الحاسوب، حتى 

صار عقلي يعتبر أن هذا هو الطبيعي بدلًا من العلاقة الجنسية الحقيقية«.

 ما عدت اأعاني من م�سكلات العجز الجن�سي:
»بعد س�نوات من ارتي�اد المواقع الإباحية على الإنترن�ت بدأت أعاني من 
مش�كلة ضعف الانتصاب، وتدهورت حالتي إلى الأسوأ فالأسوأ في العامين 
الأخيرين، فصرت أحتاج إلى أن أش�اهد المزيد من أنواع الفواحش كي أصل 
ا، ولكن الحصر النفسي الذي انتابني دفعني  إلى الإثارة التي أريد. كنت قلقًا جدًّ

لأغرق أكثر بمشاهدة أنواع أكثر فحشًا وانحرافًا من الممارسات الجنسية.
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والآن كل�ما طال�ت مدة امتناع�ي عن مش�اهدة الأف�لام الإباحية، وعن 
ممارسة العادة السرية، وما يصاحبها من الخيالات والتهيج الجنسي المصطنع، 
كلما صار الانتصاب الطبيعي أسرع وأسهل... ما عدت أعاني من مشكلات 

العجز الجنسي التي كنت أعاني منها قبل أشهر قليلة خلت، لقد تعافيت«.

 كنا متوترين وخجلين وحائرين:
»الشبان اليافعون لم يرغبوا بزيارة الطبيب يشتكون من ضعفهم الجنسي، 
الضعف الجنسي الذي س�ببه الإدمان على مش�اهدة الأفلام الإباحية، وحتى 

ا شخصيًّا لكل واحد منا. هذا الإدمان كان سرًّ

كنا متوترين، وخجل�ين، وحائرين، وأيضًا غاضبين لدرجة أننا لم نملك 
القدرة على خلق وعي عام بهذه القضية، كنا نختبئ في الظل، لأن كل فرد منا 
كان حريصًا على ألا يُرى على حقيقته، وبالتالي فلم يدرك أحد في المجتمع أن 

هذه الظاهرة –مجسدة فينا- موجودة بالفعل«.

 حتى الأدوية لم ت�ساعدني على الخلود للنوم:
»ه�ذا ما أعاني منه: التهيج المفرط، والإجه�اد، وعدم القدرة على النوم، 
حتى الأدوية لم تس�اعدني على الخلود للن�وم، وأعاني من الارتعاش والرجفة 
في الأط�راف، وعدم الق�درة على التركي�ز، وضيق النف�س، والاكتئاب. لقد 
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على عصر التعافي

قارعت الإدمان عدة مرات في حياتي، واجهت الإدمان على النيكوتين والخمر 

م�واد أخرى، وقد تغلبت عليها جميعًا، ولكن هذا الإدمان هو الأصعب على 

الإط�لاق. الرغب�ة الملحة، والأف�كار المهووس�ة، والأرق، والش�عور الدائم 

امة أخرى كثيرة كانت بعض ما عانيته  بالعجز واليأس والحقارة، ومشاعر هدَّ

بسبب الإباحية الجنسية، إنها شيء خبيث وقذر، ولن أتعامل معه مرة أخرى 

أبدًا طيلة حياتي«.

ا: ا اأو تلقائيًّ  ل يحدث النت�ساب عفويًّ

»ليس�ت ل�دي أية رغبة جنس�ية ع�لى الإط�لاق، ولا يح�دث الانتصاب 

ا أو تلقائيًّا، إنه شعور غريب بالفعل عندما تنظر إلى فتاة حسناء، ويدور  عفويًّ

بخل�دك أف�كار طبيعية مثل: يا لها من فتاة جميل�ة أود لو أتعرف عليها، ورغم 

ذل�ك فلي�س عندك توجهات أو نوايا جنس�ية نهائيًّا، كانت ه�ذه تجربة غريبة 

ا بالنسبة لي، ومخيفة في نفس الوقت، شعرت كما لو أني صرت مخصيًّا«. جدًّ

 تحرّرت من قيود هذه العادة:

ا بالانتحار طوال س�نين حياتي بس�بب هذه المش�اكل،  »لق�د فكرت جديًّ

ولكن�ي تمكنت م�ن التغلب على ه�ذه الهواجس في حينه�ا، إلى أن عرفت أن 
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مش�اهدة الأفلام الإباحية هي السبب. وبعد مائة وخمسة عشر يومًا من بداية 
)التع�افي( تح�رّرت من قيود هذه الع�ادة. ما يزال الأمر صعبً�ا، ولكني أدرك 
الآن أني لو امتنعت عن مش�اهدة الأفلام الإباحية س�أكون قادرًا على وصال 

شريكة حياتي في اليوم التالي«.

 فكرت باأن اأخت�سي:

»الإقلاع عن مش�اهدة الأفلام الإباحية غيرَّ حي�اتي بحق، لقد ظننت أن 

ترك هذه العادة س�يكون مس�تحيلًا لدرجة أنني فكرت بأن أختصي، أو حتى 

أنتح�ر. والحقيقة التي لم أك�ن أعرفها -ولكنها فادتني كث�يًرا- هي أن الناس 

ينكبّون على مش�اهدة الممارسات الجنسية الش�اذة لما تسببه من إثارة وحسب، 

وحت�ى منتجو ه�ذه الأفلام يقرّون بأنهم يس�تهدفون بها عام�ة الناس وليس 

بالضرورة الش�واذ جنس�يًّا، إن هواجس الشذوذ التي سببتها لي مشاهدة هذه 

ا ونفسيًّا«. الأفلام لم تكن إلا خداعًا بصريًّ

 خططت لنف�سي خروجًا من هذا العالم على طريقة كولومبين:

»كن�ت طف�لًا رياضيًّا وذكيًّ�ا واجتماعيًّا، كن�ت س�عيدًا، وكان لديَّ عدد 

كب�ير من الأصدق�اء، وكل ذلك تغيرَّ عندما بلغت الحادي�ة عشرة من العمر، 
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قم�ت وقته�ا بتحمي�ل برنام�ج كازا، وتردي�ت بعده�ا إلى مش�اهدة كل نوع 
م�ن أنواع المرئيات الجنس�ية يمكن تخيل�ه، وبدأت أعاني م�ن الاكتئاب الحاد 
والحصر النفسي، وصارت الس�نوات الخمس�ة عشر التي تلته�ا من حياتي في 
غاي�ة الب�ؤس. صرت معزولًا اجتماعيًّ�ا بدرجة كب�يرة، ولم أرغب بالتحدث 
لأيٍّ كان، بل كنت أفضل الجلوس وحدي ساعة الغداء. كرهت كل الناس، 
وهج�رت كل أن�واع الرياضة التي كنت أمارس�ها رغ�م أني كنت من أفضل 
اللاعب�ين، وتدن�ت علاماتي في المدرس�ة إلى درج�ة أني صرت بالكاد أحصل 
ع�لى درجة النجاح. وبقدر ما أكره أن أس�ترجع هذه الذكريات الآن، إلا إني 
في ذل�ك الوق�ت فكرت بأن أخطط لنفسي خروجًا م�ن هذا العالم على طريقة 

كولومبين)1(«.

التحسن المبهر:
الش�ائع أن يلاحظ الشخص نفسه تحسّناً في نواح صحية ونفسية عديدة، 

فقد كتب أحدهم:

التحسن الذي لاحظته منذ أن بدأت )التعافي(:
لاحظ�ت تراجعً�ا كب�يًرا في القل�ق الاجتماع�ي، وهذا يش�مل: زيادة    

حدث�ت المجزرة الدموية في مدرس�ة كولومبين الثانوية في كولورادو، وأس�فرت عن    )1(
مقت�ل أس�تاذ و12 طالب وجرح 24 آخري�ن، حين قام طالبان من طلاب المدرس�ة 

بإطلاق النار عشوائيًّا داخل مبنى المدرسة ثم انتحرَا. 
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الثق�ة بالنف�س، والقدرة على التواص�ل عيناً لعين، والش�عور بالراحة 
والسلاسة أثناء التفاعل مع الناس.

أتمتع بزيادة في الطاقة والنشاط بشكل عام.   
ذهني صاف ومتقد، ولدي قدرة أكبر على التركيز.   

ا. وجهي صار يبدو وضّاء وحيويًّ   
لم أعد أعاني من الاكتئاب.   

لدي رغبة في التواصل مع النساء.   
واستعدت القدرة على الانتصاب!!   

 و�س��اب اآخ��ر و�س��ف معانات��ه وه��و في اأوج انغما�س��ه في ارتياد 
المواقع الإباحية:

ابتعد عني أصحابي، وتخليت عن علاقاتي الاجتماعية نهائيًّا كي أجلس    
في غرفتي )وأمتّع( نفسي فقط.

أه�لي وأسرتي كانوا يحبّوني بحق، ولكن وجودي معهم لم يكن مصدر    
بهجة أو سعادة.

فق�دت القدرة ع�لى التركيز أثن�اء أداء وظيفتي، وكذلك في دراس�تي    
الجامعية.

كنت أعزبًا ووحيدًا.   
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على عصر التعافي

كن�ت أع�اني -بش�كل ع�ام- من ق�در كبير م�ن الحصر النف�سي عند    
التواصل مع الناس.

كنت أمارس التدريبات الرياضية بش�كل مكثف، ولكن لم يكن يبدو    
أن لهذه التدريبات أي فائدة تذكر.

كان م�ن ح�ولي يقولون لي بأن ذهني ش�ارد وأني دائمًا في عالم آخر، وفي    
أحد الأيام ش�اهدت لقطة لي في تس�جيل فيدي�و ورأيت بنفسي نظراتي 
الشاردة، كنت في المنزل ولكن عقلي كان سابحًا في الفضاء الخارجي.

أشعر بأن طاقتي خاوية، وبغض النظر عن عدد ساعات النوم لم يكن    
عندي طاقة أبدًا، وكنت دائمًا مرهقًا، وأعاني من س�واد تحت العينين، 

وشحوب في الوجه، وبثور وجفاف في البشرة.
لم أكن أعتني بهندامي.   

كن�ت أع�اني م�ن العج�ز الجن�سي الناج�م ع�ن كث�رة ارتي�اد المواق�ع    
الإباحية.

كن�ت أع�اني م�ن الضغ�ط النفسي، والح�صر النف�سي، وكن�ت حائرًا    
وضائعًا.

لم أك�ن ميتً�ا، وفي نف�س الوقت لم أكن أس�تمتع بالحي�اة، كنت كالميت    
الخارج من قبره )زومبي(.
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 كنت اأمار�س العادة ال�سرية �ست مرات في اليوم اأو اأكثر:

»كنت أمارس العادة السرية بكثرة في معظم الأيام، لدرجة أنني إذا قمت 

بالاس�تمناء في آخ�ر اليوم لا يخرج منِّي المني وإن ش�عرت بالإث�ارة الكاملة. 

وعندما بدأت أعاني من ضعف الانتصاب زدت من وتيرة مشاهدتي للأفلام 

الإباحية، كنت فعليًّا أقوم بالاس�تمناء عندما أستيقظ في الصباح، ثم أمارس 

الاستمناء عدة مرات طوال اليوم، وكذلك عندما أخلد إلى فراشي ليلًا، صدقًا 

ست مرات في اليوم أو أكثر. أقول صراحة أن حياتي كانت عبثًا، وأني عانيت 

من كل الآثار الضارة للإباحية الجنسية مضاعفة عشرة أضعاف، كنت أدرك 

انن�ي، ولكني أنكرت  حقيقة أن الاس�تمناء ومش�اهدة الأفلام الإباحية يضرَّ

ذلك. فالاس�تمناء )شيء حس�ن ومفيد(، وأيضًا مش�اهدة الأف�لام الإباحية 

 

لا يمكن أن تسبب الإدمان، أليس كذلك؟!«.

 خ�سرت درا�ستي وزوجتي:

»واجهت أس�وأ ح�الاتي عندما خسرت ش�هادتي في الصيدلة، وخسرت 

شريكة حياتي في يوم واحد بسبب الإباحية الجنسية والتسويف«.
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 لم اأ�سدق اأني و�سلت اإلى هذه الدرجة من النحطاط:

»كن�ت أعمد إلى مش�اهدة الأف�لام الإباحية للمتحولين جنس�يًّا)1( حتى 

أتمك�ن من تحقيق الانتص�اب، وبعدها أش�اهد أفلام الجنس الس�وي لأختم 

بها الجلس�ة. بدون أن أعي بدأت أش�اهد الكثير من المحرمات، والممارس�ات 

الجنس�ية ش�ديدة الفحش والفجور، والتي ما كان لي أن أفكر بها مجرد تفكير 

قب�ل عام�ين فقط. لم أص�دق أني وصل�ت إلى ه�ذه الدرجة م�ن الانحطاط، 

ولكني لم أكن قادرًا على وقف نفسي من السقوط«.

 الإناث يف�سلن قراءة روايات الأدب المك�سوف:

»معظ�م الإناث –ولي�س كلهن- لا يقضين الوقت في مش�اهدة الأفلام 

الجنس�ية على الإنترن�ت، بل يفضلن قراءة روايات الأدب المكش�وف، فنحن 

نلجأ إلى خيالنا بكثرة، أما الرجال فيفضلون المشاهدة، ومع وجود الإنترنت 

ا أن تجد الأدب المكش�وف في كل م�كان، وهناك مواقع  صار من الس�هل جدًّ

متخصصة ومكرسة لأنواع الأدب المكشوف حسب الرغبة.

المتحول�ون جنس�يًّا هم الأش�خاص الذين يعتق�دون أن هويته�م الحقيقية من حيث    )1(
الذك�ورة والأنوثة تتعارض مع أجس�ادهم؛ كأن يكون له جس�د رجل ولكنه مقتنع 

أنه أنثى )أو العكس( ويتصرف على أساس قناعته.
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وفي أسوأ أحوالي كنت أفتح سبع أو ثمان صفحات على متصفح الإنترنت 
ث�م أقضي ث�لاث أو أربع س�اعات أتصف�ح محتوياتها، أو أبحث ع�ن الرواية 

الغرامية المثالية التي تثير غريزتي«.

 اأدرك الآن اأني كنت مخطئًا:
»ظنن�ت أن مش�اهدتي للأف�لام الإباحي�ة بكثرة إنما هو بس�بب الش�هوة 
الجنس�ية العالي�ة، ولكن�ي أدرك الآن أني كنت مخطئًا، لقد كن�ت مدمناً! كنت 

نادرًا ما أخرج من البيت، وبالتأكيد لم تكن لي أية علاقات نسائية«.

ا اأن اأقف لأكثر من ثلاث دقائق:  كان من ال�سعب عليَّ جدًّ
»قبل أن أقلع عن مشاهدة الأفلام الإباحية كنت في وضع مزرٍ على مدار 
الس�اعة، كانت طاقتي معدوم�ة، ولم يكن لدي أي حافز، وكنت كس�لًا على 
 م�دار الي�وم، م�ا كن�ت آكل الأكل الصحي، أو أم�ارس التماري�ن الرياضية، 
ولم أك�ن أدرس دروسي، أو حت�ى أهتم بنظافتي. والحقيقة أنه ما كان بإمكاني 
ا  أن أهتم بأيّ شيءٍ في وضعي الذي كنت عليه، فقد كان من الصعب عليَّ جدًّ
أن أق�ف لأكثر من ث�لاث دقائق، ناهيك عن القيام بأي عم�ل منتج. لقد مرّ 

أكثر من شهر منذ أن بدأت )التعافي( وأشعر أن وضعي أفضل بكثير«.
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 كانت هذه العادة اأ�سواأ من كل المخدرات:
»كل شيء في حي�اتي -م�ن نش�اطي الاجتماع�ي إلى صحت�ي البدنية- قد 
تأذّى بس�بب هذا الإدمان، وأس�وأ ما في الأمر أني كنت دومًا أبرر تصرفاتي، 
وكن�ت أقول لنف�سي أن هذا شيء )صح�ي ومفيد( وأجد الس�لوان في كوني 
)على الأقل لا أتعاطى المخدرات(. وفي حقيقة الأمر كانت هذه العادة أس�وأ 
م�ن كل المخدرات، وأبعد ما تك�ون عن الصحة مقارنة بأي عمل آخر قمت 

به«.

 بعد تخل�سي من الإدمان �سارت الأ�سياء ال�سغرة تفرحني:
»في قمة إدماني على ارتياد المواقع الإباحية لم أكن أتطلع لأي شيء، كرهت 
الذه�اب إلى العم�ل، ولم أك�ن أرى التواصل مع أهلي وأصدقائي نش�اطًا ذو 
قيم�ة أب�دًا، وخاصة بالمقارنة مع مراس�يم تصفح المواق�ع الإباحية التي كنت 

أقوم بها، والتي أعطتني إثارة ومتعة أكثر من أي شيء آخر.

بع�د تخلصي من الإدمان صارت الأش�ياء الصغ�يرة تفرحني، أجد نفسي 
أضحك في كثير من الأحيان، وأبتسم دون سبب، وأجد أني أتسم بروح طيبة 

بشكل عام«.
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 في الحقيقة كنت مدمنًا:
»لطالما اعتقدت أنني إنسان متشائم، ولكني في الحقيقة كنت مدمناً«.

ا الآن:  اأنا �سعيد جدًّ
ا الآن، فأنا رجل في الخامسة والعشرين من العمر، وطيلة  »أنا س�عيد جدًّ
حي�اتي -وحتى الليلة الماضية- لم أتمكن من الوص�ول إلى الذروة أثناء الجماع 
أب�دًا، كن�ت أمارس الجنس ولكني لم أكن قادرًا على الش�عور بهزة الجماع بأي 
ا كان. لقد بدأت حياتي -كما هو حال أغلبكم-  وسيلة أو نوع من المثيرات أيًّ
بارتي�اد المواق�ع الإباحية على الإنترنت منذ بلغت الخامس�ة عشرة من العمر، 

ليتني كنت أعرف حينها أي ضرر كنت أسببه لنفسي«.

 فقدت القدرة على الو�سول اإلى الذروة تمامًا:
»]29 عامًا[ بعد 17 س�نة من ممارس�ة الاستمناء، و12 سنة من مشاهدة 
المرئيات الجنسية المتردية في الانحطاط، بدأت أفقد الرغبة في العلاقة الجنسية 
الطبيعي�ة، وصارت الإثارة التي أحصل عليها من مش�اهدة الأفلام الإباحية 
أق�وى من تأث�ير الج�ماع، فالإباحية الجنس�ية ع�لى الإنترنت توف�ر تنوعًا غير 
مح�دود، ويمكنن�ي في أي لحظ�ة أن أختار ما أرغب في مش�اهدته. صار تأخر 
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القذف أثناء الجماع سيئًا إلى حد كبير، لدرجة أني فقدت القدرة على الوصول 

إلى الذروة تمامًا، وهذا ما قتل في نفسي كل رغبة في الجماع«.

و�سيالي���س   )VIAGRA( الفياغ��را  حب��وب  اأ�ستعم��ل  ب��داأت   

:)Cialis(

»عايش�ت التأخّر في القذف طيلة حياتي، ولم أجد شخصًا واحدًا أو حتى 

طبيبًا على دراية بهذا النوع من العجز، أو لديه القدرة على تقديم مقترح فعال 

لتحس�ين الوضع. بدأت أس�تعمل حبوب الفياغرا )VIAGRA( وسياليس 

)Cialis( كي تس�اعدني في الوصول إلى الذّروة أثناء الجماع، وعادة ما يكون 

ذلك بعد أكثر من س�اعة من الإثارة المكثفة، وكنت أرى أن جرعات منتظمة 

ا. من المرئيات الجنسية كانت ضرورية جدًّ

والآن جاء دور الخبر الس�ار: بعد الابتعاد عن مش�اهدة الأفلام الإباحية 

ع�لى الإنترنت أصبحت أس�تمتع بعلاقة جنس�ية س�عيدة أكثر م�ن أي وقت 

مضى، ودون اس�تعمال الأدوية. لقد تحسنت قدرتي على الانتصاب، وعلاقتي 

بزوجتي مريحة، وتدوم طالما أردنا نحن الاثنين أن تدوم«.
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 لقد انزاح عن كاهلي حمل ثقيل:

»]4 ش�هور م�ن الامتناع عن مش�اهدة المرئي�ات الجنس�ية[ البارحة كان 

ي�وم ميلادي، وحظيت بوص�ال امرأتي. بدأت علاقتنا منذ ش�هور، ولكن لم 

أتمك�ن من الوصول إلى ال�ذروة أثناء الجماع أبدًا، ولا حت�ى لمرة واحدة حتى 

ليلة أمس، وكان أجمل ش�عور على الإطلاق. لقد انزاح عن كاهلي حمل ثقيل، 

وحتى عن كاهلها لأنها كانت قد بدأت تشعر بالحرج من هذا الأمر«.

 في النهاية اأتوقف ثم اأختلي بنف�سي واأقوم بال�ستمناء:

»لقد عانيت من مشكلة تأخر القذف في علاقتي السابقة، أنا أتحدث عن 

س�اعتين إلى ثلاث س�اعات م�ن المداعبة من أجل أن أتمكن م�ن إتمام الجماع، 

وكثيًرا ما كنت في النهاية أتوقف ثم أختلي بنفسي وأقوم بالاستمناء«.

 لقد قهرت م�سكلة تاأخر القذف:

ا للأسبوع العاشر على التوالي منذ بداية )التعافي(،  »ما زال نجاحي مستمرًّ

ونج�اح أك�بر مع ام�رأتي الليلة. لقد قهرت مش�كلة تأخ�ر القذف، وصرت 

مرتاحًا أكثر في علاقتنا، فقد كان الجماع سلسً�ا كما لم أعهده من قبل، يا له من 
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تألق ما أردت له أن ينتهي، وهذا شيء حس�ن لشخص عانى من تأخر شديد 
في القذف، ولسنوات عديدة«.

 ولكن الأمر بالن�سبة لي قد انتهى:

»تجربت�ي في الجماع للم�رة الأولى لم تكن موفقة على الإط�لاق، في الواقع 

لقد شعرت بالملل، تلاشى الانتصاب بعد عشر دقائق تقريبًا، وكانت ترغب 

بالمزيد، ولكن الأمر بالنسبة لي قد انتهى، وعندما حاولت للمرة الثانية كانت 

كارث�ة، فالانتصاب لم يدم لفترة كافية تمكنني من الإيلاج، وفوق هذا لم يكن 

بإمكاني استخدام الواقي الذكري لأن الانتصاب لم يكن متيناً بما يكفي«.

 كانت تحبني من كل قلبها:

»في أسوأ حال وصلت إليه فشلت في تحقيق الانتصاب أثناء الجماع، ليس 

م�رة واحدة ولكن بش�كل متكرر خ�لال فترة ارتباطنا التي اس�تمرت ثلاث 

س�نوات -انفصلن�ا بعده�ا-، ولم أتمكن من الوصول إلى ال�ذروة أثناء الجماع 

ولا م�رة واحدة. لقد قمت بزي�ارة الأطباء، وشراء كتب عن تمرينات العضو 

الذك�ري، وحاول�ت تغيير عاداتي بالاقتصار على مش�اهدة أن�واع خفيفة من 

المرئيات الجنس�ية على الإنترنت، وابتع�دت عن الأنواع التي كنت مدمناً على 
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مش�اهدتها. وقد تفهّمت شريكتي الوضع وساعدتني طوال المدة، فقد كانت 
تحبن�ي من كل قلبها، واش�ترت ملابس نوم مغري�ة، وحاولت جهدها تثيرني 
بكل طريقة، ولكن دون نتيجة! وذلك لأنني اعتدت على مش�اهدة أنواع من 
الممارس�ات الإباحي�ة على الإنترنت كانت ش�ديدة الفح�ش، وفيها اغتصاب 

وسادية، ولا يمكن مضاهاة إثارتها«.

 بمرور الزمن �سرت اأحتاج الدواء اأكثر واأكثر:

»لم أواجه أي مش�كلة في الانتصاب عند مش�اهدة المرئيات الجنس�ية على 

الإنترن�ت، ولك�ن عندما يجد الج�د في علاقتي الزوجية بدأت آخذ س�ياليس 

)cialis(، وبمرور الزمن صرت أحتاج الدواء أكثر وأكثر، وفي النهاية حتى 

ال�دواء لم يع�د يفي�د في بعض الأحي�ان... ما هي المش�كلة الحقيقي�ة؟ لم يكن 

هن�اك صعوبة في تحقيق الانتصاب عندما كنت أش�اهد الأفلام الإباحية على 

الإنترنت!«.

 ل اأذكر اأني ا�ستيقظت بمثل هذه الحالة من قبل:

»]52 س�نة ومتزوج[ لقد اعتدت على مشاهدة المرئيات الجنسية لعقود، 

ولكني لم أشاهد فيلمًا إباحيًّا واحدًا ولم أمارس الاستمناء أبدًا خلال الأسابيع 
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الأربع�ة الماضي�ة، والتغيير مدهش. عندما اس�تيقظت ه�ذا الصباح وجدت 
عن�دي أقوى انتصاب رأيته في حياتي، وزوجتي أيضًا لاحظت، واعتنت بي، 
وكل ذلك قبل الساعة السابعة صباحًا. لا أذكر أني استيقظت بمثل هذه الحالة 
من قبل إلا عندما كنت في سن المراهقة، إضافة لذلك فإن الأحاسيس كانت 

عميقة، وأفضل بكثير مما كنت أشعر به عند مشاهدة الأفلام الإباحية«.

 لحظت زوجتي الفرق:
»]50 س�نة ومت�زوج[ لم يدر بخلدي يومًا أني أع�اني من العجز الجنسي، 
فقد كنت آتي أهلي باس�تمرار ودون مش�اكل تذكر، وكم كنت مخطئًا. منذ أن 
برأت من آثار مش�اهدة الأفلام الإباحية صار الانتصاب أكبر، وأكثر امتلاءً، 
وي�دوم لمدة أطول، وقد لاحظت زوجتي الف�رق. كنت في الحقيقة أعاني من 
ضع�ف الانتص�اب، ولكني كن�ت غارقًا في إدم�اني بحي�ث أني لم أع أن هذه 
المش�كلة موجودة أساسًا. لاحظوا أنني في الخمسين من عمري، ولكني أتمتع 

بصحة جيدة وأحيا حياة عفيفة«.

 جائزة قيمة:
»مكافأتي على التخلي عن مش�اهدة الأفلام الإباحية لمدة أربعة أشهر هي 
تحس�ن علاقتي بزوجت�ي، وبالنظر إلى كوننا متزوجين منذ خمس�ة عشرة يومًا 
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فهذه جائزة قيمة. يا لها من علاقة متميزة، أشعر بسعادة كبيرة لم أشعر بمثلها 

في الماضي«.

 اأ�سعر بنف�س ال�سعور الذي ي�سفه بع�س ال�سبان:

»م�ن الصع�ب القول أننا -معشر النس�اء- نعاني م�ن ضعف الانتصاب 

بس�بب ارتي�اد المواق�ع الإباحية، ولكني أش�عر بنفس الش�عور ال�ذي يصفه 

بع�ض الش�بان. هن�اك رغب�ة نفس�ية بالجن�س، ولكن الاس�تجابة الجس�مية 

للمث�يرات ضعيفة، ولا توجد أحاس�يس جنس�ية من أي ن�وع، وأعاني أيضًا 

من وصول سريع للذروة وسابق لأوانه، بمعنى أنه يحصل على درجة ضعيفة 

م�ن الإثارة، ويك�ون خافتًا وضعيفً�ا، ولا يتجاوز توترًا مح�دودًا متمركزًا في 

الأعضاء التناسلية«.

 يمكن اأن ي�سبّبا �سرعة القذف:

»الع�ادة السرية وارتي�اد المواقع الإباحية يمكن أن يس�بّبا سرعة القذف، 

وخاص�ة إذا بدأت تمارس�ها في س�ن صغ�يرة، لأنك عندها ترغ�ب في أن تتم 

العملي�ة كله�ا بسرعة خش�ية أن يفطن أحد لم�ا تفعل، وبالت�الي فإنك تدرب 
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دماغ�ك أن�ه يجب علي�ك –ومع أول ب�وادر الانتص�اب- أن تنه�ي العملية 

بالقذف وفي أسرع وقت، وألا تنشغل بالاستمتاع بالأحاسيس«.

 كنت اأعتقد اأن القذف ال�سريع هو علة جينية موروثة:

»ما عدت أعاني من مش�كلة القذف السريع والسابق لأوانه التي عانيت 

ا معجزة، لقد كنت  منها لس�نوات طويلة قبل أن أبدأ تجربة )التعافي(. إنها حقًّ

أعتق�د أن الق�ذف السريع هو علة جيني�ة موروثة، فلم أربط ب�ين النقاط، أو 

أضع في حس�باني أن مش�اهدة الأفلام الإباحية يمكن أن يكون عاملًا مس�ببًا 

لهذه المش�كلة. قبل أن أخوض تجربة )التعافي( كان عضوي المنتصب حساس 

ا إلى درجة محرجة.  ا، ومفرط في الحساس�ية، مما يجعل القذف سريعًا ج�دًّ ج�دًّ

ا ومتيناً، وكأنه صارخ يستعد للانطلاق، يبدأ العد التنازلي  كان الانتصاب قويًّ

من 10 ثوان 9 -8-7-6-5-4-3-2- قذف، حتى صار شعوري: )عذرًا 

عزيزتي(. ولكن اليوم، وبعد اثنين وخمس�ين يومًا على بداية )التعافي(، ما عاد 

عن�دي صاروخ على منص�ة الانطلاق، الانتصاب ليس ب�ذات القوة، ولكنه 

أك�بر. لا ت�سيء الفهم فما زل�ت أحصل ع�لى انتصاب قوي ومت�ين، وأتمكن 

م�ن الإيلاج بس�هولة، ولكنه طيع أكثر، وأقل حساس�ية، ولي�س متفجرًا كما 

كان في الم�اضي، وأه�م شيء هو تحس�ن علاقتي بزوجتي، فق�د صار بإمكاني 
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أن أحاف�ظ على الانتصاب لف�ترة أطول، لقد أصلح خ�وض تجربة )التعافي( 

مشكلة القذف السريع التي كنت أعاني منها إصلاحًا ملموسًا«.

 هم ل يمار�سون العادة ال�سرية:

»عندم�ا تش�اهد المرئيات الجنس�ية ع�لى الإنترنت تصبح ش�ديد التهيج، 

والقذف يصبح على بُعد لمس�ة واحدة. لق�د تحدثت مع عدد من الرجال أكبر 

مني س�نًّا، وسألتهم كيف يمكنهم المحافظة على الانتصاب لمدة أطول، وأكد 

الكث�يرون منه�م أن ذلك يح�دث طبيعيًّ�ا، فهم لا يمارس�ون الع�ادة السرية، 

ولا يش�اهدون الأف�لام الإباحية. أسّر لي ابن عم�ي أن بإمكانه المحافظة على 

الانتص�اب م�ن عشرين دقيق�ة إلى نصف س�اعة، وأحيانًا لمدة أط�ول عندما 

يمتنع عن مشاهدة الأفلام الإباحية وعن الاستمناء«.

ا:  علاقتنا الجن�سية اأ�سبحت �سيئة جدًّ

»اس�تمرت علاقتنا لمدة عامين قبل أن ننفصل، ما كنت خلالها أعاني من 

أية مش�كلات جنس�ية على الإطلاق، لم أعاني من ضعف الانتصاب ولا من 

سرعة القذف، ولم أكن مدمناً على ارتياد المواقع الإباحية، ولكني كنت أشاهد 

الأفلام الإباحية وأمارس الاس�تمناء من حين لآخ�ر. بعد أن انفصلنا بدأت 
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بارتي�اد المواق�ع الإباحية على الإنترن�ت بانتظام، وصرت أت�ردد على محلات 

المس�اج التي تعد )بنهاية س�عيدة( للجلسة. وبعد س�تة أشهر رجعت علاقتنا 

إلى سابق عهدها، فقلّصت إلى حد ما وتيرة نشاطاتي الأخرى.

ا –على الأقل بالنس�بة لها-،  إلا أن علاقتنا الجنس�ية أصبحت س�يئة ج�دًّ

عاني�ت من ضعف الانتص�اب مرة أو ربما مرتين فق�ط، ولكن الانتصاب ما 

كان ي�دوم أكثر من دقيقة. اس�تمرت علاقتنا عامًا كام�لًا على هذا الحال، ولم 

أتمك�ن من إش�باه رغبتنا أثناء الجماع ولا مرة واحدة ط�وال هذه الفترة، وهي 

نفسها الفتاة التي كانت سعيدة بعلاقتنا منذ ستة أشهر خلت«.

دتني من كل اإح�سا�س بالن�سوة:  م�ساهدة الأفلام الإباحية جرَّ

»كن�ت أجبر نفسي ع�لى القذف في الصب�اح قبل أن أذهب إلى المدرس�ة، 

وأيضً�ا عدة مرات خ�لال اليوم، لم تكن عندي رغبة جنس�ية، ولم يكن هناك 

انتصاب يس�تدعي ذلك، إلا أني كنت أميل إلى إجبار نفسي على القذف مرارًا 

وتك�رارًا. عاداتي الس�يئة وس�لوكي القهري عند مش�اهدة الأف�لام الإباحية 

دتني من كل إحس�اس بالنش�وة الت�ي تصاحب الق�ذف، تحولت العملية  جرَّ

إلى انقب�اض عض�لي عاب�ر وتدفق سريع وحس�ب. إذا كنت تع�اني من سرعة 

الق�ذف بس�بب ارتياد المواقع الإباحي�ة على الإنترنت أعط اعتبارًا للمش�اعر 
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والأحاس�يس من�ذ البداية. في الم�اضي وقب�ل أن أعتاد على مش�اهدة الأفلام 

الإباحية على الإنترنت كان إحس�اسي بلذة الجماع استثنائيًّا لدرجة أن ركبتاي 

كانت�ا ترتجف�ان، أما الآن ف�إن القذف ي�أتي سريعًا وبش�كل آلي، ولا يصاحبه 

شعور بالامتنان، بل يكون الإحساس ضعيفًا وغير طبيعي«.

 �سرت اأنزلق فري�سة للمزيد من الرذيلة والمجون:

»وكلما اس�تفحلت في عادة ارتياد المواقع الإباحية أثناء س�نوات دراستي 

الجامعية صرت أجد نفسي أنزلق فريس�ة للمزيد من الرذيلة والمجون، أش�ياء 

ا، ولم تعد تثيرني عندما أفكر بها الآن. إنه أعظم شعور على  غريبة، ومقرفة جدًّ

الإطلاق أن تعرف أن تخيلاتك صارت تخيلات إنس�ان عادي، ولد وترعرع 

على الكرة الأرضية كآدمي«.

 بداأوا يلاحظون التغير اإلى الأف�سل:

»لقد س�ئمت سماع مقولة الناس أن )ما يغريك هو ما يعجبك(، فالكثير 

مما أش�اهده لا يعجبني على الإطلاق، ولكن الأش�ياء الطبيعية لم تعد تغريني 

أب�دًا. لم ي�در بخل�دي يومً�ا أن تثير ش�هوتي رؤية نس�اء يتبوّلن ع�لى بعضهن 

البعض، وحتى هذه الممارسات فقدت مفعولها مع الوقت، ولم تعد تؤثر فّي.
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الش�هوة الجنسية خداعة، وأظن أننا بالكاد بدأنا نفهم تأثير ارتياد المواقع 

الإباحي�ة على الإنس�ان، كلنا مش�اركون في تجربة )التعافي(، ومم�ا قرأته مرارًا 

وتكرارًا فإن المشاركين بدأوا يلاحظون التغيير إلى الأفضل«.

 الخيالت عن الغت�ساب لم تكن موجودة من قبل:

»يمكنن�ي الق�ول ب�كل ثقة بأن الخي�الات التي تراودني ع�ن الاغتصاب 

والقت�ل والإذلال لم تكن موج�ودة قبل أن أنزلق في وحل مش�اهدة المرئيات 

الجنس�ية الماجن�ة م�ن س�ن 18 إلى 22 س�نة، وعندم�ا توقفت عن مش�اهدة 

الأفلام الإباحية لمدة خمس�ة أشهر تلاش�ت كل هذه الخيالات والأوهام، لقد 

عادت إلّي أذواقي وميولي الجنسية الطبيعية والتي كانت دومًا وما تزال بنكهة 

الفانيلا. عند السقوط في فخ الإباحية الجنسية فإنك تحتاج دومًا إلى المزيد من 

الفح�ش، والمجون، والمحرمات، والممارس�ات القذرة، من أجل أن تصل إلى 

الإثارة المرجوة«.

 كان جحيمًا �سنعته بيدي:

»وصلت إلى قناعة بأني لن أتمكن من ممارسة الجنس بصورة طبيعية أبدًا، 

فقد كنت أعتقد أن دماغي مبرمج بحيث لا تثيرني إلا مش�اهد المرأة المتسلطة 
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)وهو نوع من الأفلام الإباحية تكون فيه المرأة في دور سيادي، وتقوم بإذلال 

الرجل(، كالش�اذ ال�ذي تثيره رؤية الرج�ال، ولا يرغب بأي علاقة جنس�ية 

م�ع النس�اء. لم أكن أعرف أن ما ظننته من طبيعتي إنما ه�و نتيجة لعادة ارتياد 

المواقع الإباحية، لقد كان جحيمًا صنعته بيدي. وبعد ثلاثة أشهر من الامتناع 

الت�ام عن مش�اهدة الأفلام الإباحي�ة تجددت علاقتي بزوجت�ي، فما أزال من 

عقلي كل الشكوك بفعالية )التعافي(«.

 اإزالة ال�سموم الذهنية:

»مث�ل كل عش�اق الأفلام الإباحية كلما ش�اهدت أكثر كل�ما احتجت إلى 

المزي�د م�ن الرذيلة والفجور حتى أصل إلى الإثارة المطلوبة، في أس�وأ أحوالي 

كنت غارقًا في مشاهدة أفلام الجنس مع الحيوانات، ونكاح المحارم، وغيرها 

م�ن الممارس�ات المنحرف�ة، ولم يكن إتيان النس�اء م�ن القُبُل يُث�يرني، بل كنت 

أميل أكثر إلى الممارس�ات الأخرى مثل الجن�س الفموي وغيرها، لقد حوّلت 

الإباحية الجنسية النساء في نظري إلى أدوات للمتعة الجنسية لا أكثر.

وبع�د عدة ش�هور م�ن )إزالة الس�موم الذهنية( كما يحلو لي أن أس�ميها، 

وبع�د ع�دة محاولات ج�ادة، تخلص�ت م�ن تركيزي ع�لى تلك الممارس�ات، 

وصرت أنجذب إلى العلاقة السوية مع النساء.
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ق�د يبدو لكم الأم�ر على أنه طرف�ة لا أكثر، ولكني أدرك�ت أن العاطفة 
الت�ي يولده�ا إتيان الم�رأة من القُبُ�ل لا تُضاه�ى، وصرت أرى زوجتي الآن 
أكث�ر جاذبية وإغراء م�ن أي وقت مضى. لقد كان قراري بالإقلاع عن ارتياد 
المواق�ع الإباحية ق�رارًا رابحًا لكلينا. وبدون مبالغة لق�د تضاءلت رغبتي في 

مشاهدة أفلام الجنس من رغبة جامحة إلى نهفة عارضة«.

 قررت اأن اأخو�س تجربة )التعافي(:
»عندما وصلت حاسوبي على الإنترنت وأنا في سن المراهقة، وجدت عددًا 
من المواقع الإباحية تش�به موقع يوتيوب )You Tube( وتصنف محتوياتها في 
مجموعات حسب نوع الممارسات الجنسية التي تعرضها. في البداية كان ذوقي 
مث�ل كل الش�بان المراهقين من جيلي، ولكن بمرور الس�نوات انحرف ذوقي 
وصرت أمي�ل إلى مش�اهدة الأفلام التي تعرض العنف الجس�دي، وبالذات 
العن�ف الموجه ض�د النس�اء، وخاصة أف�لام الكرتون الجنس�ية التي تعرض 
س�يناريوهات تش�مئز منها النفوس، ومنحرفة إلى درج�ة لا يمكن أن تحدث 
في الواق�ع، وم�ع ذل�ك مللت ه�ذه الأف�لام في النهاي�ة. وفي العشرينات من 
عمري وجدت أنواعًا جديدة من الأفلام الإباحية، وفي غضون سنة كنت قد 
شاهدت عددًا من الأنواع، وصرت أتنقل من نوع إلى النوع الذي يليه بشكل 

أسرع، وفي وقت أقصر من سابقه.
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ق�ررت أن أخوض تجربة )التعافي( لأن ذوقي وميولي الجنس�ية في الوقت 

الحالي أصبحت تربكني وتؤرقني، فهي تتعارض مع ميولي الجنس�ية الحقيقية 

التي عهدتها«.

ا، ويجب عليك اأن تتوقف:  قلت لنف�سي: اإنه ل�سيء قذر جدًّ

»بم�رور الس�نوات لم تع�د الأفلام التي اعتدت مش�اهدتها تج�دي نفعًا، 

ش�اهدت مؤخ�رًا بع�ض الأف�لام الإباحية للش�واذ لأني كنت أش�عر بالملل، 

ب�دا لي الأم�ر وكأنه: ه�ا أنا ذا وقد بلغ�ت الثامنة والعشرين، وش�اهدت كل 

أنواع الممارس�ات الجنس�ية، فلم لا أش�اهد أفلامًا عن ممارس�ات الش�واذ! في 

ا، ويجب  تلك اللحظة بذرت بذرة خير، فقد قلت لنفسي: )إنه لشيء قذر جدًّ

عليك أن تتوقف(، ولكني بالطبع لم أتوقف حينها...«.

 الكثرون ل يعلمون لماذا ظهرت لديهم ميول جن�سية غر طبيعية:

»المواق�ع والمنتديات الت�ي ينشر بها الأعضاء كل ما في جعبتهم من أسرار 

تع�ج بقص�ص أناس من كاف�ة الأطياف، ضائع�ون وحائ�رون، ولا يعرفون 

ميوله�م الجنس�ية الحقيقية. إنهم يتس�اءلون مرعوبين عن س�بب ما يش�عرون 

ب�ه من رغبات جنس�ية ش�اذة وغريبة، تلك التي بدأوا يش�عرون به�ا بعد أن 
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شاهدوا ما يعرض على المواقع الإباحية. وها هم أبناء جيل الإنترنت يهرعون 
إلى المنتديات على الإنترنت بحثًا عن إجابات ش�افية، وعلى المواقع الفرنس�ية 
فالح�ال لا يختل�ف، الآلاف يتس�اءلون، والكثيرون لا يعلم�ون لماذا ظهرت 
لديه�م ميول جنس�ية لم يعهدوها من قب�ل، والعامل المش�ترك بينهم جميعًا هو 
استخدام الإنترنت السريعة وما فيها من برامج التواصل، والمواقع الإباحية، 

ومواقع التعارف والمواعدة«.

ا:  �سرت اأعلم علم اليقين اأني ل�ست �ساذًّ
ا، كنت في ذلك  »]19 عامً�ا[ لق�د اعتقدت بجدية أني بدأت أصبح ش�اذًّ
الوقت أعاني من حالة حادة من الوسواس القهري في الميل الجنسي، وفكرت 
مليًّا بأن ألقي نفسي من أقرب مرتفع، وكنت أش�عر بالاكتئاب أيضًا. أعرف 
أني أمي�ل إلى الفتيات، وأن�ه من غير الممكن أن أنجذب إلى رجل آخر، ولكن 
لماذا كنت أعاني من العجز الجنسي؟ ولماذا احتجت إلى مشاهدة أفلام الشواذ 
والمتحول�ين جنس�يًّا حتى تُثار غريزتي؟! ،ذهب�ت إلى طبيب نفسي فأكد لي أني 
أع�اني من مرض الوس�واس القه�ري، ووص�ف لي دواء زاناك�س، صارت 
أع�راض الوس�واس القه�ري الآن أق�ل ح�دة بكثير م�ن ذي قبل، أس�تطيع 
أن أفك�ر بوضوح، وتحس�نت ش�هيتي، وصرت أن�ام نومًا هنيئً�ا أكثر من أي 
ا،  وق�ت مضى. والأهم من ذلك أني صرت أعلم علم اليقين أني لس�ت ش�اذًّ
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ولا ثنائ�ي الجنس، وصار الإقلاع عن مش�اهدة الأفلام الإباحية أس�هل لأن 

الحصر النفسي الذي كنت أعاني منه قد تلاشى. وهكذا إذا سألك شخص ما 

عن خطورة ارتياد المواقع الإباحية، فقل له أنك تعرف رجلًا اضطرَّ إلى تناول 

دواء زاناكس كي يتمكن من الإقلاع عنها«.

 اإن هذا يجعلني اأ�سعر بالغ�سب:

»لس�ت معدوم الرغبة الجنس�ية بالضرورة فما زلت أرى النساء جميلات، 

ولكني لم أعد أنجذب لهن لا جنس�يًّا ولا عاطفيًّا، وإن كنت ألاحظ من حين 

لآخ�ر أنهن جذابات. معشر الرجال، هل جرب أحدكم هذا الش�عور المؤلم؟ 

حين ترى فتاة حس�ناء، وتتمنى لو أن حسنها يثير شهوتك، ولكنك لا تشعر 

بشيء! إن هذا يجعلني أشعر بالغضب«.

 كانت لدي رغبة جن�سية �سديدة:

»]18 عامًا[ قبل أن أبدأ بمشاهدة الأفلام الإباحية في سن الخامسة عشرة 

ا لمطاردة أي شيء  كانت لدي رغبة جنس�ية ش�ديدة لدرجة أني كنت مس�تعدًّ

يم�شي على رجلين، ولك�ن ارتياد المواقع الإباحية دم�ر حياتي، لقد أصبحت 

غير مهتم بالفتيات على الإطلاق، وصرت أعاني من ضعف الانتصاب، وأنا 
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في ه�ذه الس�ن! كنت متأكدًا بأن ثمة شيء غ�ير طبيعي، لأني –كمراهق- من 
المف�ترض أن أكون مغرمًا بالفتيات تمامًا كما كنت قبل أن أنزلق في عادة ارتياد 
المواق�ع الإباحية. ث�م بدأت تجربة )التعافي(، وتمكنت أخ�يًرا من إقامة علاقة 
زواج ناجح�ة دون أن أحتاج إلى اس�تعمال أدوية لمعالج�ة ضعف الانتصاب، 

ا«. مدهش حقًّ

 بداأت اأقدر الن�ساء:
»لا يمكنني أن أصف التغيير الذي طرأ على نظرتي للنساء بعد أن توقفت 
عن مش�اهدة الأفلام الإباحية، بدأت أقدر النس�اء . بعد سنوات من ممارسة 
الع�ادة السري�ة من خمس مرات إلى اثني عشر مرة في الأس�بوع أثناء مش�اهدة 
الأفلام الإباحية على الإنترنت، صارت العلاقة الجنس�ية الطبيعية تس�بب لي 
ا، ولكن لأني  حرجًا كبيًرا، ليس فقط لأن رغبتي بممارسة الجنس ضعيفة جدًّ
أش�عر أنها لا تعطيني النوع الذي اعتدت عليه من الإثارة. وبعد س�تة شهور 
من الإقلاع ما عدتُ أعاني من أية مش�كلة على الإطلاق، وصرت الآن أجد 
الجماع أفضل بعشرين مرة من الاس�تمناء، فأنا أحتاج إلى قضاء وقت ممتع مع 
ا. سوف أستغرب من نفسي،  زوجتي حتى أشبع رغبتي، وهي تحب ذلك جدًّ

وأشعر بخيبة كبيرة إذا عدت إلى الاستمناء من جديد«.
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اأحت��اج  فل��ن  الزوجي��ة  المعا�س��رة  لي  اأتيح��ت  ل��و  اأني  ظنن��ت   
للا�ستمناء:

»]19 عامً�ا[ اعتقدت أني أرتاد المواقع الإباحية بس�بب رغبتي الجنس�ية 
الجامح�ة، وظننت أني لو أتيحت لي المعاشرة الزوجية فلن أحتاج للاس�تمناء، 
ولكني مؤخ�رًا رفضت الارتباط بإحدى زميلاتي ... مرتين، وفضّلت البقاء 
وحي�دًا في بيتي لأمارس الاس�تمناء وأنا أتخيل نف�سي في علاقة معها. أكثر ما 
يزعجني هو أني لم أقدر عمق مش�كلتي إلا البارحة، بمعنى أني لو كنت فعلًا 
أم�ارس الاس�تمناء لأني محتاج للجنس، فلماذا أضع�ت الفرصة لبداية علاقة 

طبيعية؟ كنت في حالة إنكار واضحة، أليس كذلك؟!«.

 ل اأذكر اأني �سعرت بمثل هذا ال�سعور في الما�سي:
»]الي�وم 46 منذ أقلعت[ في الأيام الثلاثة الماضية انتابني إحس�اس قوي 
بالانجذاب الطبيعي والتلقائي للنساء أينما ذهبت وأينما حللت، بدأت ألاحظ 
وجود النساء، وصارت رؤيتهن تثيرني بشكل عفوي حتى لو لم تكن لدي نية 
ا إلى  بذل�ك، وهذا هو الش�عور الطبيعي، أليس كذلك؟! إن�ه لمن المدهش حقًّ
أي درجة تفسد الإباحية الجنسية الذوق،  بصراحة لا أذكر أني شعرت بمثل 

هذا الشعور في الماضي«.
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 �سيعت �سنوات من عمري اأبحث عن علاقة خيالية وهمية:

»أنا معروف بين أصدقائي بأني أضع معايير عالية لاختيار شريكة الحياة، 

رغ�م أني ن�ادرًا م�ا أفلح في تحقي�ق هدفي. وبع�د أربعين عامًا م�ن بداية تجربة 

)التع�افي( ب�دأت أتعرف على الفتي�ات أكثر من أي وقت م�ضى، لا أنجذب 

لجمالهن وحس�ب، ولكني أنج�ذب أيضًا لس�لوكهن، واهتماماتهن، وفحوى 

حديثه�ن. في الس�ابق لم أع�ر الفتي�ات أهمي�ة تذك�ر، كنت أراه�ن مقبولات 

نوعً�ا م�ا، وذلك لأن دماغ�ي كان يبحث عن نموذج الم�رأة الماجنة اللعوب. 

والآن فق�ط ب�دأت أدرك أني ضيعت س�نوات من عمري أبح�ث عن علاقة 

خيالي�ة وهمي�ة بدلًا من أن أس�عد بما تمنحن�ي الحياة، وقد عرف�ت متأخرًا أنها 

منحتن�ي ألطف النس�اء اللواتي قابلته�ن، ولكني مع ذل�ك واصلت البحث 

المضني...«.

 �سرت اأ�سعر كما ي�سعر معظم الرجال:

»كنت في الماضي ألاحظ الجمال، ولكني لم أكن أشعر بالرغبة في الارتباط 

بأي فتاة، فقد وجهت كل طاقتي الجنسية تجاه الإباحية الجنسية على الإنترنت، 

الجنس بالنسبة لي وكل ما يتعلق به كان محصورًا في مشاهدة الأفلام الإباحية، 

ولم يكن بإمكاني أن أتخيل نفسي كرجل يرتبط بعلاقة عاطفية مع فتاة حقيقية. 
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والآن صرتُ أش�عر أن الج�ماع هو الطري�ق الطبيعي لتفريغ الطاقة الجنس�ية، 

وصرت أث�ق أن بإم�كاني أن أم�ارس العلاق�ة الجنس�ية الطبيعي�ة، وأن هناك 

الكث�يرات ممن قد يرغب�ن بالارتباط بي. فجأة، كل الأفكار المثبطة التي كانت 

تنتابن�ي صارت تبدو غبية ومضيعة للوقت، وأخيًرا صرت أش�عر كما يش�عر 

ا«. معظم الرجال، وهذا شيء رائع جدًّ

 ولكنها اليوم لي�ست فاترة ول مملة:

»]الي�وم 125 من�ذ أقلع�ت[ أن�ا مت�زوج منذ ف�ترة طويلة، وأج�زم بأن 

)التعافي( قد س�اعد كثيًرا في تحسين علاقتنا الحميمة، لم أكن أعاني من ضعف 

الانتص�اب، أو القذف السريع، أو أي مش�اكل جنس�ية تذك�ر، ولكن عندما 

أقارنه�ا بالحاضر فإن علاقتنا الجنس�ية في الماضي عندما كنت أش�اهد الأفلام 

الإباحية كانت فاترة ومملة، ولكنها اليوم ليس�ت فاترة ولا مملة، وكلانا يشعر 

بالعاطف�ة تج�اه الآخر أكثر من الس�ابق، لس�ت متأكّدًا كيف أث�ر إقلاعي عن 

مشاهدة الأفلام الإباحية عليها، أو إن كان له تأثير بالفعل، ولكنها الآن تقبل 

على العلاقة الحميمة أكثر من السابق«.
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 تغر الو�سع الآن:

»]50 عامً�ا[ ع�لى مدى س�نوات، كنت أق�ترح على زوجت�ي أن نجرب 

بعض الممارس�ات الجنسية المستوحاة من س�يناريوهات الأفلام الإباحية التي 

أش�اهدها، كان�ت زوجت�ي تقبل القي�ام ببعضه�ا، ولكن لم يكن يب�دو عليها 

الرض�ا أبدًا. ورغم أن علاقتنا الحميمة كانت جيدة، وأفضل بكثير من أناس 

آخري�ن بمثل س�ننا، لكني كنت دائ�مًا أقارن علاقتي مع زوجتي بما أش�اهده 

في الأف�لام الإباحية، وأش�عر بع�دم الرضا أيضًا. تغير الوض�ع الآن، في آخر 

لق�اء لن�ا أحسس�ت بالقرب الش�ديد م�ن زوجت�ي، وانتابني ش�عور بعاطفة 

حميمة غمرتني إلى درجة مفزعة، لقد ش�عرت بعمق في علاقتنا لم أشعر به من 

ا لدرجة ما زالت تذهلني،  قبل، وقد هزّني هذا الش�عور، إنه ش�عور جميل جدًّ

 

ولا يمكن وصفه بالكلمات«.

 اأقول ب�سدق اأني �سعقت:

»]30 عامًا[ في الماضي، كان جماع زوجتي خاليًا من العاطفة، وكان يبدو 

إلى حد ما كما لو أني كنت وحدي، وذلك لأني كنت أثناء ممارسة الجنس أركز 

ع�لى أفكاري وخيالاتي لس�بب أو لآخر )مث�ل تأخر القذف وغ�يره(. وقبل 

ذل�ك عندما كنت في العشرينات من عمري لم تكن العلاقة مع النس�اء تثيرني 
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أب�دًا، بغض النظر عن حس�نهن وجماله�ن، وبالذات مقارنة م�ع الإثارة التي 

كنت أشعر بها عند مشاهدة الأفلام الإباحية على الإنترنت السريعة. ولم أكن 

أعِ ه�ذا الأمر في ذل�ك الوقت، ولكني أدركته منذ أن ب�دأت رحلة )التعافي( 

قبل أربعة أش�هر، وأقول بصدق أني صعقت إلى أي درجة يصبح الجماع ممتعًا 

عندما تلغي عامل )مش�اهدة المرئيات الجنسية( من حياتك بعد أن كان سمة 

ثابتة ومتكررة فيها«.

 األحظ اليوم على زوجتي اأ�سياء لم اأكن األحظها من قبل:

»]200 يومًا منذ أقلعت[ أش�عر اليوم برغبة جنس�ية لا يمكن إنكارها، 

وأرغ�ب بوص�ال زوجتي أكثر م�ن أي وقت مضى، ولو م�رَّ علّي زمن طويل 

دون ممارس�ة الجنس، أش�عر بما يس�مى التوت�ر الجنسي، والذي اكتش�فت أنه 

حقيق�ي بالفع�ل. ألاحظ الي�وم على زوجتي أش�ياء لم أكن ألحظه�ا من قبل، 

ألاحظ تموج ش�عرها ونظراتها وأنفاسها وحركاتها، إنه عالم مختلف. ودعوني 

أق�ول ل�كل منكم أن�ك إذا وصلت إلى ه�ذه المرحلة، فلن يع�د يهمك ما هي 

أن�واع المغريات الجنس�ية التي كانت تثيرك من قبل، ف�إن مجرد كلمة )زوجة( 

سوف تجعلك تشعر بالإثارة«.
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 اأنا الآن جاد بالبحث عن زوجة تنا�سبني:
»]90 يومً�ا من�ذ أقلعت[ لقد تخلصت من عادتي المقيتة بأن أنظر للنس�اء 
بحثًا عن جمال المظهر فقط، أنا الآن جاد بالبحث عن زوجة تناسبني، رغبتي 
ا  في الجنس لم تكن أقوى منها اليوم، وأنا أبحث عن امرأة تصلح زوجة لي وأمًّ

لأولادي في المستقبل، ما عاد الأمر مقتصًرا على الجمال الشكلي«.

 ما عادت خيالتي ال�سابقة ت�ستحوذ على تفكري:
»قبل أن أعرف أن مش�اهدة الأفلام الإباحية هي المشكلة، كنت أظن أني 
بحاجة لكبح جماح خيالاتي. والآن بعد ما يقرب من ثمانية أشهر منذ أن بدأت 
رحلة )التعافي(، ما عادت خيالاتي الس�ابقة تستحوذ على تفكيري، وأصبحنا 
أنا وزوجتي نس�تمتع بعلاقتنا الحميمة أكثر، وأكثر بكثير من الس�ابق. عندما 
تخلص�ت من الخي�الات الدخيلة، ص�ارت العلاقة بيني وبينه�ا فقط، وصار 
بإمكانن�ا أن نقضي وقتًا ممتعً�ا معًا، صرت أهتم بها، وأنظر إلى عينها، بدلًا من 

التركيز على ما يدور في ذهني من تخيلات«.

 تخل�ست من الأغلال التي ت�سمى )الرهاب الجتماعي(:
»لس�ت حالة تقليدية لش�خص يعترف بعزلته الاجتماعية أو غرابة أطواره، 
ص حالتي على أنها حالة متوسطة إلى حادة  لقد استشرت الطبيب النفسي، وشخَّ
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م�ن القلق الاجتماعي، ووصف لي الأدوية. أعرف ذلك الش�عور عندما يقترب 
منك شخص غريب وفجأة يسري الأدرينالين في عروقك، وأعرف كيف تشعر 
بأنك على وشك أن تصاب بنوبة قلبية عندما تحاول أن تشارك في المناقشة الدائرة 
س�واء في الفص�ل ال�دراسي أو في اجت�ماع فري�ق العمل، ه�ذا لو تجرأت أساسً�ا 
ع�لى التفكير بالمش�اركة، وأعرف أنك قد تختار أن تس�لك الط�رق الطويلة الغير 
مأهول�ة، وتم�شي فيها وحيدًا، فقط كي تتجنب لقاء ش�خص م�ا، وأعرف كيف 
تش�عر بخجل غير مبرر عندما تتواصل عيناً لعين مع شخص ما، ثم تشيد بينكما 
حائطًا عاليًا، وتتصب�ب عرقًا، وتبدأ بالارتعاش، وتنتابك نوبة من الفزع، وكره 

النفس، وتراودك هواجس الانتحار... لقد مررت بكل هذه المشاعر.

ب�دأت بمح�اولات الإقلاع عن مش�اهدة الأفلام الإباحية منذ س�نتين، 
وهذه الأيام صمدت لأطول فترة من الامتناع منذ أن بدأت تجربة )التعافي(، 
 وم�ا ع�دت أع�اني م�ن العذاب ال�ذي وصفت�ه للت�و. لا لم أولد م�ن جديد، 
ولم أتح�وّل إلى فراش�ة اجتماعي�ة طليقة، فما زل�ت أنا نف�سي، ولكني تخلصت 
م�ن الأغلال التي تس�مى )الره�اب الاجتماع�ي(. وفي العام�ين الأخيرين، 
تواصلت مع العديد من الناس، وكوّنت صداقات جديدة أكثر مما تمكنت أن 
أفعل طيلة الخمس�ة وعشرين عامًا الأولى من حياتي. أش�عر بالسعادة الغامرة 

والرضا عن ذاتي، فقد تهاوى الجدار الذي بنيته بيني وبين الناس«.
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 الن�ساء كن يرعبنني:

»قبل خمس�ين يومًا فق�ط كنت أره�ب التواصل الاجتماع�ي، وغير قادر 

علي�ه أبدًا، ولكن في الأس�بوع الماضي تواصلت بس�هولة وي�سر مع أناس ما 

كان ليتس�نى لي أن أتواص�ل معه�م عندما كن�ت غارقًا في مش�اهدة المرئيات 

الجنس�ية. في ذل�ك الوقت، ما كان بإمكاني أن أتواص�ل مع الناس عيناً لعين، 

كن�ت أتوارى قص�دًا حتى لا أضطرّ أن أبدأ محادثة م�ع الناس الذين أعرفهم 

في م�كان ع�ام، وعمومً�ا م�ا كان بإمكاني أن أندم�ج في أي محادث�ة أو حوار. 

والنس�اء ك�ن يرعبنن�ي، حتى اللواتي كن�ت أعرفهن ش�خصيًّا، وكنت أقضى 

وقت�ي معظ�م اليوم وأنا أتخي�ل أني أصبحت ق�ادرًا على التواص�ل مع الناس 

بشكل طبيعي...

وكل هذا قد تغيّر الآن أمام ناظري، وبشكل جذري، لقد بتّ قادرًا على 

التواص�ل مع الناس عيناً لعين، وبثقة عالية، وأتصرف على س�جيتي. صرت 

أشارك في اللقاءات الاجتماعية بعد أن كنت في السابق أتجنب المشاركة في أي 

حوار جماعي، وأبحث عن أية طريقة كي أنسحب منه«.
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 ما كنت اأتوقع اأن اأ�سمع مثل هذا النوع من الإطراء:

»الأش�خاص الج�دد الذين أتعرف عليهم الآن يط�رون على ثقتي بنفسي 

ولباقت�ي في الحدي�ث، وما كنت أتوقع أن أس�مع مثل ه�ذا النوع من الإطراء 

قبل عدة أشهر فقط«.

 طريقتي في التوا�سل مع الن�ساء تبدّلت ب�سكل كامل:

»طريقت�ي في التواصل مع النس�اء تبدّلت بش�كل كامل، وكأن�ه قد تولّد 

لديّ ش�عور داخلي بامتلاك قدرات أكبر، أو شيء من هذا القبيل، ولكن من 

الصعب علّي أن أشرحه. صرت أكثر قدرة على فهم الناس وقراءة لغة الجسد، 

وما عدت أرهب التواصل مع الناس كما كنت في الماضي، صرت أشعر كما لو 

أن الرهبة ترتدّ بعيدًا عني، وأبقى محافظًا على كياستي«.

 كان من ال�سعب عليَّ اأن اأركز:

»عندما كنت أرتاد المواقع الإباحية كان على دماغي ضباب دائم يحيط به، 

ف�كان من الصعب عليَّ أن أركز، أو أتح�دث مع الناس، أو حتى أقوم بأعمالي 

اليومي�ة الاعتيادية. بعد س�بعة إلى عشرة أيام فقط من الامتناع عن مش�اهدة 



Digital  Design  Contents

Digital  Design  Contents

Digital  Design  ContentsDigital  Design  Contents

52 شهــود
على عصر التعافي

الأفلام الإباحية ذهب عني هذا الش�عور، وص�ار ذهني صافيًا، وبتّ أتحكم 
بأفكاري بسهولة، وأصبحت مرتاحًا أكثر بشكل عام«.

 تح�سنت قدرتي على الحفظ وتذكر المعلومات:

الأدي�رول)1(  دواء  أتن�اول  ب�دأت  عامً�ا،  وثلاث�ون  أربع�ة  »عم�ري 

)ADDERALL(« من�ذ بضع ش�هور، وبعد ش�هرين فقط م�ن الإقلاع عن 

ارتي�اد المواق�ع الإباحية ما عدتُ أحتاج الدواء ع�لى الإطلاق. بعض النتائج 

الإيجابية التي عايش�تها منذ بدأت تجربة )التعافي(: تحسنت قدرتي على الحفظ 

وتذكر المعلومات، وصرت أس�ترجع أحداثًا من حياتي الماضية بشكل أفضل 

بكث�ير، وما عدت حاد الطب�ع، بل صرت أكثر قدرة على التركيز، وأس�تطيع 

القيام بمهامي بكفاءة أعلى«.

 كتابتي �سارت اأف�سل:
»ونتيجة أخرى )للتعافي(: كتابتي صارت أفضل، لا أعني جمال الخط فقط 
-وإن كان هذا قد تحسّ�ن أيضً�ا-، ولكن أعني اختيار الكل�مات وبناء الجمل 
وغيرها. لقد أنهيت للتو السنة الأولى من الدراسات العليا، وخلال هذا العام 

»الأديرول«  هو دواء يوصف لمعالجة اضطراب )نقص الانتباه وفرط الحركة(.   )1(
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ا، والآن بعد الإقلاع عن ارتي�اد المواقع  كان�ت الكتابة بالنس�بة لي عم�لًا ش�اقًّ
ا، ومنطلقة، وفي جعبتي  الإباحي�ة صارت الكتابة متعة، أصبحت س�هلة ج�دًّ

مفردات أكثر، وأظن أن ذلك بسبب التحسن في ذاكرتي بشكل عام«.

 تخل�ست من القلق الجتماعي والتفكر ال�سلبي:

»الذاك�رة، ذاك�رتي كانت دائمًا قوية، ولكن بعد )التعافي( تحس�نت لأعلى 

الدرجات. بإمكاني الآن أن أدخل غرفة بها خمس�ة عشر ش�خصًا وأحفظ بل 

وأتذك�ر كل أرق�ام تلفوناتهم في أقل من خمس دقائ�ق، صار تحصيلي الدراسي 

ممتاز، وتخلصت من القلق الاجتماعي والتفكير السلبي«.

 الإقلاع عن م�ساهدة المرئيات الجن�سية معجزة للدماغ:

»لأولئ�ك الذي�ن يدرس�ون في الجامع�ة أق�ول: الإق�لاع ع�ن مش�اهدة 

المرئيات الجنس�ية معجزة للدماغ. كنت في الس�ابق، أج�بر نفسي على التركيز 

في المحاضرات، وفي النهاية لا أستطيع المقاومة، وتشرد أفكاري. والآن صار 

بإمكاني أن أركّز في محاضرة مدتها ثلاث س�اعات دون أي صعوبة، ولا يزال 

ا«. التحسن مستمرًّ
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 اأنظّف بيتي قبل اأن اأخلد اإلى النوم:
»لاحظ�ت أن ش�عوري بالاكتئ�اب وإحس�اسي بع�دم جدواي ق�د قلّ، 
وخفّت وتيرته، صار بإمكاني أن أستيقظ في الصباح بسهولة ويسر، وكثيًرا ما 

أجد الحافز لأنظّف بيتي قبل أن أخلد إلى النوم«.

 كنت اأعاني من ال�سطرابات العاطفية المو�سمية:
»أن�ا أكث�ر س�عادة الآن، أكثر س�عادة بكثير، كن�ت في الم�اضي أعاني من 
الاضطرابات العاطفية الموس�مية باستمرار، وقد ش�خّصت حالتي قبل عدة 
س�نوات على أنها حالة بس�يطة من الاكتئاب، ولكني شعرت في فترة الخريف 

والشتاء من هذا العام أني أفضل بكثير، وأن عندي طاقة كبيرة«.

 ا�ستفدت من تجربة )التعافي( اأكثر من اأي دواء اآخر تناولته:
»كرجل يعاني من الاكتئاب الموروث، فقد اس�تفدت من تجربة )التعافي( 
أكث�ر م�ن أي دواء آخ�ر تناولت�ه، ك�ما ل�و أن الإقلاع ع�ن مش�اهدة الأفلام 
الإباحي�ة ق�د جعلني أكث�ر يقظة وانتباهًا وس�عادةً م�ن تأث�ير دواء ويلبترين 
)Wellbutrin(«، وزولوف�ت )zoloft(، وغيرها م�ن الأدوية التي تناوبت 

على تناولها«.
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:)Hulk( )لم اأ�سبح الرجل الخارق )هلك 

»وأخيًرا عادت لي الطاقة والحيوية مرة أخرى، وبدرجة لم أش�عر بها منذ 

أيام الدراسة الثانوية، لم أصبح الرجل الخارق )هلك( )Hulk(« أو شيء من 

هذا القبيل، ولكني بدأت أشعر مؤخرًا أني أملك طاقة إضافية لأنجز أعمالي. 

قضي�ت معظ�م فترة العشرين�ات من عم�ري في حالة من الاكتئ�اب وهبوط 

مس�توى الطاق�ة، وأرجّح بنس�بة 80% أن س�بب ذلك ه�و أني كنت أتصفح 

المواق�ع الإباحي�ة ع�لى الإنترن�ت مرت�ين يوميًّ�ا. والآن بعد )التع�افي( بدأت 

أمارس التمارين الرياضية، وصرت نشطًا اجتماعيًّا، وأستمتع بحياتي أكثر«.

 المواقف الجتماعية �سارت تبدو هينة كن�سمة الهواء:

»كنت في السابق أعاني من الحصر النفسي، والاكتئاب، وكنت كسِلا على 

ال�دوام، كن�ت أصارع نفسي يوميًّ�ا كي أن أنهض من ف�راشي وأواجه الحياة، 

وكن�ت أتجنب الكثير م�ن المواقف الاجتماعي�ة، والآن أش�عر أن لدي أطنان 

م�ن الطاق�ة، وعندم�ا أنظ�ر في الم�رآة أرى النض�ارة في وجهي. اش�تركت في 

ن�ادٍ رياضي، وب�دأت أرفع الأثق�ال، وصرت أزيد م�ن الأوزان التي أرفعها 

بش�كل مضطرد، وأركض مسافة كيلو مترين على الأقل كل صباح. المواقف 

الاجتماعية صارت تبدو هينة كنس�مة الهواء، وعندما أمشي بين الناس أش�عر 
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أني إنس�ان قادر وقوي، ويس�تطيع أن يتحدث مع أي شخص، وأن يفعل أي 
شيء «.

 منبع الحكمة والكفاءة:

رغ�م الفوائد الجمة التي يجنيها الكثيرون مم�ن خاضوا تجربة )التعافي من 

إدم�ان الإباحي�ة(، إلا أن أكبر هدي�ة تحصل عليها بعد التوقف عن مش�اهدة 

المرئيات الجنسية هي استعادة السيطرة على مقاليد حياتك.

وهذا ما عبر عنه هذا الشاب الذي خاض التجربة بنجاح:

»بغ�ض النظ�ر ع�ما يقول�ه البع�ض ف�إن الإق�لاع ع�ن ارتي�اد المواق�ع 

الإباحي�ة لن يجعل�ك منبع الحكم�ة والكفاءة، رغ�م أنك في الش�هور الأولى 

ستش�عر كما ل�و أنك كذلك بالفعل. التوقف عن مش�اهدة المرئيات الجنس�ية 

س�وف يجعل�ك أكث�ر قدرة على الس�يطرة ع�لى مقالي�د الأمور، بشكل يش�به 

إلى ح�د م�ا الانتقال من مرحلة المراهقة إلى س�ن الرش�د. ب�دلًا من التصرف 

بانفعالي�ة، س�تتعلم ضب�ط النف�س والعقلاني�ة في التعام�ل م�ع واح�د م�ن 

أساس�يات الفط�رة الإنس�انية، وس�ينعكس ذلك ع�لى كل مناح�ي حياتك، 

الأولى. بالدرج�ة  س�يطرتك  تح�ت  الحياتي�ة  الق�رارات  اتخ�اذ   ويصب�ح 

بدأت رحلة )التعافي( قبل خمسمائة يوم، وكنت في ذلك الوقت أعاني من صعوبة 
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ا كان-  في التركيز، وما كان بإمكاني أن ألتزم بالعمل لتحقيق هدف ذو قيمة –أيًّ
لمدة أطول من أسبوع واحد. وعندما يأتي يوم العطلة، كنت أقضى الوقت كسلًا، 
رغم أني كنت أدرك تمامًا أن بإمكاني أن أشغل هذا الوقت المهدور بشيء مفيد.

 

والآن، صار بإمكاني أن أعمل خمس�ين أو س�تين س�اعة في الأس�بوع دون أن 
أش�عر بضغ�ط العم�ل، وصرت أؤدي التماري�ن الرياضي�ة يوميًّ�ا وبانتظام، 
وتحسّ�نت علاقتي بامرأتي كثيًرا لأني صرت أعاملها على إنها إنس�ان ذو قيمة 
وليس مجرد متاع لقضاء الوطر، وصرت أعمل بجدّ كل يوم كي أطور نفسي 

بدلًا من الركون إلى الكسل، والاقتصار على الأماني«.

 ورغم ذلك لم اأقدّر مغبة ما كان يحدث لي:
»م�ررت بف�ترة كنت فيه�ا أعزبً�ا، وكنت أعي�ش في بلدة صغ�يرة نائية، 
فبدأت أمارس الاس�تمناء بشكل متكرر أثناء مشاهدة الأفلام الإباحية، وقد 
ذهلت من السرعة الفائقة التي انزلقت بها في وحل هذه العادة المقيتة، بدأت 
أتغي�ب أيامًا عن عملي لأتصفح المواقع الإباحية، ورغم ذلك لم أقدّر مغبة ما 
كان يح�دث لي، إلى أن كنت يومًا في السرير مع امرأتي ووجدت نفسي أحاول 
جاه�دًا أن أتذك�ر مقاطع وصورًا إباحية لتس�اعدني ع�لى الانتصاب. ما كان 
بحس�باني يومًا أن شيئًا كهذا يمكن أن يحدث لي، ولحسن الحظ فقد كان لدي 
أس�اس متين وعلاقة جنسية صحية وس�ليمة قبل أن أنزلق في وحل الإباحية 
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الجنس�ية، فأدرك�ت الفرق، وبعد أن أقلع�ت تمامًا عن ممارس�ة العادة السرية 
رجعت إلى سابق عهدي«.

 كنزع �سنارة ال�سيد:
»الس�قوط في فخ الإباحية الجنس�ية كوخ�ز الإبرة، والخ�روج منها كنزع 

سنارة الصيد من فم الفريسة«.

 اإنها معجزة:
»قبل أن أتوقف عن مشاهدة الأفلام الإباحية، كنت أعاني من صعوبة جمة 
كي أثير ش�هوتي، كان يتوجب علّي أن أغمض عيني، وأتخيل سلسلة متواصلة 
م�ن اللقط�ات الإباحية حتى أتمكن م�ن الوصول إلى الذروة. كنت أش�عر كما 
لو أني -بش�كل أو بآخر- أس�تعمل جس�د شريكتي فقط من أجل أن أصل إلى 
الإثارة، وبعد فترة طويلة من الإقلاع صار الأمر أس�هل، وما عدتُ أحتاج إلى 
أن أسترجع المشاهد الإباحية. إنها معجزة، وهذا أجمل شعور على الإطلاق«.

 رغبتي الجن�سية �سارت مرتبطة ب�سكل وثيق ب�سا�سة الحا�سوب:
»عمري خمس�ة وعشرون عامًا، تيسّر لي استخدام الإنترنت السريعة منذ 
س�ن الثانية عشرة، وب�دأت عندها أش�اهد الأفلام الإباحية ع�لى الإنترنت، 
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ا، وفي الم�رات القليلة التي حاول�ت فيها أن أقيم  خ�برتي الجنس�ية محدودة جدًّ
علاق�ة جنس�ية كانت النتيجة مخيب�ة للأمل، فلم أتمكن م�ن تحقيق الانتصاب 
أب�دًا. بدأت تجربة )التعافي( منذ خمس�ة ش�هور، وأخيًرا تحس�نت حالتي. لقد 
أدركت أني قد وصلت إلى درجة من التكيف الجنسي بحيث أن رغبتي الجنسية 
صارت مرتبطة بش�كل وثيق بشاشة الحاس�وب، والنساء لا يلفتن نظري إلا 

إذا كن في صورة ثنائية الأبعاد خلف شاشة الحاسوب الزجاجية«.

 ن�ساأت واأنا اأظن اأن الكل يفعل ذلك:
»لم أعانِ من الإدمان أبدًا، عدا الإدمان على مش�اهدة المرئيات الجنس�ية. 
لقد نش�أت وأنا أظن أن مش�اهدة المرئيات الجنس�ية شيء ع�ادي، وأن الكل 

يفعل ذلك، حتى أني حسبت أنها من الممكن أن تكون مفيدة لي«.

 الإدمان على الإباحية الجن�سية يختلف عن تدخين �سجائر التبغ:
»لقد قارعت الإدمان على مش�اهدة المرئيات الجنسية لسنوات، بينما كان 
ق�راري بالإقلاع عن التدخين قرارًا واح�دًا، ولم أرجع فيه أبدًا. الإدمان على 
الإباحية الجنسية يختلف عن تدخين سجائر التبغ، لأنه مرتبط برغبة بيولوجية 

ملحة، تندمج مع الإدمان وتجعل كل شيء أكثر صعوبة«.
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 ووجدت نف�سي اأبكي مثل الطفل ال�سغر:

»ش�هرا كان�ون الأول والث�اني كانا صعب�ين فعلًا، بكل م�ا في الكلمة من 

معن�ى. عانيت من الاكتئاب الح�اد، وانعدام الرغبة الجنس�ية كليًّا، والأفكار 

الكئيب�ة كانت تج�ول بخاطري ط�وال النهار وطوال اللي�ل، ووجدت نفسي 

أبك�ي مثل الطف�ل الصغير. لقد كان رمز رجولتي في حال�ة يرثى لها، مترهل 

بشكل دائم وكأنه قطعة زائدة وعديمة الفائدة في جسدي «.

 الأعرا�س التي اأعاني منها بعد الإقلاع :

»الأع�راض الت�ي أعاني منها بع�د الإقلاع: الإرهاق الش�ديد، وصعوبة 

في الخل�ود للن�وم، وألم في العض�لات والمفاصل، وارتف�اع في درجة الحرارة، 

وتش�ويش في الأفكار، وضيق في الصدر، وصعوبة في التنفس، وحصر نفسي 

شديد«.

 فرجلاي ل تهداآن اأبدًا عندما اأجل�س على الكر�سي:
»أعراض الانسحاب التي أعاني منها هي اضطراب في الرجلين، فرجلاي 
لا تهدآن أبدًا عندما أجلس على الكرسي. وأعاني من نوم متقطع، حيث أجد 
صعوبة في النوم، أو أستيقظ في منتصف الليل، وتكون دقات قلبي متسارعة 
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إلى درجة كبيرة، ولا أتمكن من الخلود للنوم بعدها. وأعاني أيضًا من الصداع، 
والتهاب في الحلق، وحالتي الصحية متردية بشكل عام«.

 بحق الله هل �ساأتعافى من العجز الجن�سي اأم اأن اأعذب نف�سي دون 
نتيجة؟

إليكم تصريًحا نموذجيًّا لش�اب يافع تكيف س�لوكه الجنسي بشكل وثيق 

مع مش�اهدة المرئيات الجنس�ية على الإنترنت: »لعلك تتس�اءل كما تس�اءلت 

أن�ا أيضً�ا: بحق الله هل س�أتعافى من العجز الجن�سي أم أن أعذب نفسي دون 

نتيجة؟ والإجابة هي )نوعًا ما( ثم )نعم(!.

الذي س�تعاني منه عند الزواج هو أن دماغك س�وف يق�ول لك: ما هذا؟ 

وذلك لأن دماغك غير معتاد على الجماع كوس�يلة أولى وأساس�ية للاس�تجابة 

الجنسية. ولكن عندما تداوم على ممارسة الجنس سوف تبدأ عملية إعادة ترتيب 

الروابط العصبية في دماغك، وسوف تلاحظ زيادة في حساسيتك واستجابتك 

للعلاق�ة الجنس�ية الطبيعية، وس�يغدو الحال بعد الإقلاع عن مش�اهدة الأفلام 

الإباحية أفضل بكثير من السابق، وبدرجة لا يمكن وصفها بالكلمات.

وله�ذا أقول لك: س�يكون هناك عملية إع�ادة ترتيب للرواب�ط العصبية 
في الدم�اغ، وأثناء ه�ذه العملية قد تعاني من انتكاس�ات وكبوات، ولكن في 
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النهاية سوف تتعافى مائة بالمائة، اليوم ما عدت أعاني من العجز الجنسي أبدًا، 
بل لم أعد أفكر في الموضوع بتاتًا«.

م�ساه��دة الأف��لام الإباحي��ة تح��وّل الرج��ل العتي��د اإلى طف��ل   

مذعور:

»لا أعتق�د أن المجتمع يعرف ماذا يفعل ارتياد المواقع الإباحية بالرجال، 

والشيء الوحيد الذي يعزونه لمش�اهدة المرئيات الجنس�ية هو العجز الجنسي، 

لك�ن الحقيق�ة أن مش�اهدة الأف�لام الإباحي�ة تح�وّل الرجل العتي�د إلى طفل 

مذعور. كنت مكتئبًا، وغريب الأطوار اجتماعيًّا، وأفتقر لأي دافع محفز، وما 

كنت أس�تطيع التركيز. كنت أش�عر بانعدام الثقة بالنفس، وأعاني من ضعف 

ع�ام في العض�لات، وحتى ص�وتي كان ضعيفًا، وما كان عن�دي القدرة على 

الس�يطرة على أي شأن من ش�ؤون حياتي.يذهب الرجال إلى عيادات الأطباء 

فيصف�ون له�م أنواعً�ا كثيرة م�ن الأدوية، في حين أن س�بب الحال�ة في معظم 

الأحي�ان هو مش�اهدة المرئي�ات الجنس�ية، وكيف تؤثر ع�لى دماغك وصحة 

بدن�ك. لقد توقفت تمامًا ع�ن ارتياد المواقع الإباحي�ة، وصحتي الآن أفضل 

من أي وقت مضى«.



Digital  Design  Contents

Digital  Design  Contents

Digital  Design  ContentsDigital  Design  Contents

63 شهــود
على عصر التعافي

 �سرت اأكثر قدرة على التعامل مع م�سكلات الحياة:

]91 يومًا من الامتناع عن ارتياد المواقع الإباحية، بعد سنتين من المحاولات 

المستمية للإقلاع[ »كشخص يعاني من الاكتئاب منذ سنوات المراهقة، فأنا أرى 

أن هن�اك علاقة لا يمكن إنكارها بين الاكتئاب، ومش�اهدة الأفلام الإباحية، 

والاس�تمناء. وبإمكاني أن أقول أني منذ أقلعت عنها بدأت أش�عر بتحس�ن في 

نظ�رتي ل�ذاتي، وصرت أكثر قدرة على التعامل مع مش�كلات الحي�اة، ولم أعد 

أعط الضغط النفسي مجالًا كي يحولني إلى شخص عدائي، وحالة ميؤوس منها 

كما كنت في الماضي. بمعنى آخر فأنا اليوم أقل اكتئابًا بكثير«.

��ا اأكثر   الإق��لاع ع��ن م�ساه��دة المرئي��ات الجن�سي��ة جعلن��ي �سخ�سً

يقظة:

»كرج�ل عانى م�ن الاكتئاب الموروث، فإن تحرير نف�سي من عادة ارتياد 

المواق�ع الإباحي�ة أثّ�ر في حالتي أكثر م�ن أي دواء تناولت�ه في حياتي. الإقلاع 

عن مش�اهدة المرئيات الجنسية جعلني ش�خصًا أكثر يقظة، وانتباهًا، وسعادة 

 ،)zoloft( والزولوفت ،)wellbutrin( بدرجة أفضل م�ن تأثير الويلبترين

وكل الأدوية الأخرى التي تناوبت على تناولها على مدى السنوات«.
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 الإقلاع عن ارتياد المواقع الإباحية هو م�ساد الكتئاب:
»الإق�لاع ع�ن ارتياد المواق�ع الإباحية ه�و مضاد الاكتئ�اب الذي كنت 
بحاجة إليه. قبل تس�عة أش�هر كنت في الخامس�ة والعشرين م�ن العمر، وقد 
تركت دراس�تي الجامعي�ة دون أن أحصل على الش�هادة، وكن�ت أكره عملي 
ا.وفي غضون بضعة أش�هر بع�د الإقلاع عن  الوظيف�ي، وكن�ت مكتئبً�ا ج�دًّ
مشاهدة الأفلام الإباحية استعدت كل قواي الخارقة. لقد حققت الكثير من 
الإنجازات لأول مرة في حياتي، بما في ذلك تكوين صداقات جديدة، وأعتقد 
بأني قد تخلّصت من الاكتئاب. ما تزال هناك انتكاسات من حين لآخر، ولكن 
ليس كما كنت في الس�ابق ح�ين كانت طاقتي معدوم�ة، وتلاحقني هواجس 
الانتحار.وم�ا هو السر؟ اس�تخدمت الإنترنت لمدة س�اعة واحدة فقط طيلة 
الشهر الماضي! وقد قرّرت أن ألتحق بالجامعة من جديد في شهر أيلول القادم 

رغم أني سأتكفل بكل تكاليف الدراسة، ودون عون من أحد«.

 ح��اول ه��ذا الخب��ر اأن يقنعن��ي ب��اأني اأعاني م��ن طاق��ة جن�سية 
عالية:

»في عام 2012م ذهبت إلى عيادة خبير في علم الجنس والمعالجة النفسية، 
واستجمعت شجاعتي وأخبرته بأني أعاني –ومنذ عشرين عامًا- من الإدمان 
القهري على مش�اهدة المرئيات الجنس�ية، فاصطدم�ت بحائط من عدم الفهم 
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أو التفه�م. حاول ه�ذا الخبير أن يقنعن�ي بأني أعاني من طاقة جنس�ية عالية، 

أو ما يس�مى )اضطراب الرغبة الجنس�ية الجامحة(، ومن ش�ذوذ جنسي يتعذر 

علاجه )الإتيان في الدبر والممارس�ات الجنس�ية العنيفة(. وأكد لي أنه لا يوجد 

شيء اسمه الإدمان على مشاهدة المرئيات الجنسية، وأراد أن يصف لي مضادًا 

ا لهرمون الذكورة )التستوس�تيرون( حتى يهدئ طاقتي الجنسية. لم أوافقه  قويًّ

الرأي، ولم أتناول الدواء لأني أعرف آثاره الجانبية مثل تضخم الثديين«.

  ت�سريحات اأدلى بها �سابان من اأع�ساء منتديات التعافي من اإدمان 

الإباحية:

 الش�اب الأول أخ�بر عم�ه -وهو طبي�ب مختص بمعالج�ة الأمراض 

العقلي�ة- بأن�ه م�ن المس�تحيل أن يص�اب بالضع�ف الجن�سي بس�بب ارتياد 

المواقع الإباحية، إلا أن الش�اب قرر أن يخوض تجربة )التعافي( على أي حال، 

وتعافى.

 والش�اب الث�اني كان في س�ن الثانية والثلاث�ين، وفي النهاي�ة وبعد أن 

دِ تناول دواء الفياغرا نفعًا في معالجة مش�كلة  فش�لت المعالجة بالحقُ�ن، ولم يُجْ

العج�ز الجن�سي، وصف له الطبي�ب إجراء جراح�ة زرع في القضيب. ولكن 

الش�اب رفض إجراء الجراحة، ثم اكتش�ف المعلومات المتوفرة على الإنترنت 
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ع�ن حالات العجز الجنسي الناتجة ع�ن عادة ارتياد المواقع الإباحية، فقرر أن 
يخوض تجربة )التعافي(، وتعافى.

 عُر���س عل��يّ اإمكاني��ة اإجراء عملي��ة جراحي��ة في الق�سيب كانت 
�ستكلفني ما بين خم�س وع�سرين اإلى ثلاثين األف دولر نقدًا:

»مهن�ة الط�ب م�ا زال�ت متخلف�ة ع�ن زماننا ه�ذا. لق�د أنفق�ت آلاف 

ال�دولارات على الكش�وفات الطبية، بما في ذلك مراجعات لمش�اهير الأطباء 

المختص�ين في أمراض المس�الك البولية والعجز الجن�سي، واحتجت في بعض 

الأحيان أن أقطع مس�افات طويلة، قد تصل إلى بضع س�اعات كي أصل إلى 

عيادة الطبيب. وقد أنفقت الآلاف على الفحوصات المخبرية، وعلى الأدوية 

والعقاقير.

كان�وا يقول�ون لي: »إذا كنت قادرًا ع�لى تحقيق الانتصاب عند مش�اهدة 

الأف�لام الإباحية، فهذا يعني أن لديك مش�كلة نفس�ية وحس�ب، تناول حبة 

فياغ�را لعله�ا تصل�ح حالك«، ولم يق�ل لي أي طبي�ب، ولا م�رة واحدة، أن 

مش�اهدة الأف�لام الإباحية بكثرة يمكن أن تس�بب العجز الجن�سي، بل كانوا 

يطرحون تفس�يرات أخرى لم يثب�ت بالضرورة أنها مرتبط�ة بالعجز الجنسي، 

ولم تكن التفسيرات تنطبق علّي أساسًا. على سبيل المثال عزى بعضهم حالتي 
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إلى الحصر النفسي، والضغط النفسي... رغم أنه لم يبد علّي أعراض أي منهما. 
وألقى البعض باللائمة على النظام الغذائي... رغم أن وزني طبيعي، وعاداتي 
في الأكل معتدلة. لا يربط بالعجز الجنسي إلا في الحالات القصوى فقط، كما 

أن مستوى الهرمون لديّ لم يكن منخفضًا عن الحد الطبيعي.

ه�ذا ع�دا ع�ن النصائ�ح المروعة الت�ي يعطيها الخ�براء في عل�م الجنس، 
فالخ�براء في عل�م الجن�س مدربون على إعط�اء نظرة إيجابية ع�ن الجنس بكل 
الأحوال، فهم لا ينكرون العواقب السلبية والضارة لارتياد المواقع الإباحية 
فحسب، ولكنهم يسفهون صراحةً فكرة أن مشاهدة المرئيات الجنسية يمكن 
أن تس�بب العج�ز الجن�سي. ولذلك، ورغ�م أني أش�عر بالغب�اء لأني لم أربط 
ب�ين ارتي�ادي للمواق�ع الإباحية والعجز الجن�سي الذي كنت أع�اني منه، إلا 
أن الحقيق�ة المرة أني اس�تشرت الخبراء في هذا الش�أن، ولم ي�أت منهم أي ذكر 
للإباحية الجنسية إلا من وجهة نظر إيجابية، ويدّعون أن )الجميع يفعل ذلك، 

وهذا أمر طبيعي... بل في الحقيقة هو مفيد للصحة(!

لقد عُرض علّي إمكانية إجراء عملية جراحية في القضيب كانت ستكلفني 
ما بين خمس وعشرين إلى ثلاثين ألف دولار نقدًا، والنتائج لم تكن مضمونة. 
في الي�وم الت�الي لموعدي مع الطبيب الذي عرض ع�لّي إجراء الجراحة عثرت 
بمحض الصدفة على معلومات على الإنترنت عن تجربة )التعافي(، ويا له من 

ا! اكتشاف، وكم شعرت بالراحة بعدها... والنتائج كانت فعالة جدًّ
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لم أتعاف مائة بالمائة بعد، ولكني تحسنت كثيًرا، وما زالت حالتي تتحسن 

باس�تمرار. كل م�ا كان يتوجّب ع�لّي أن أفعله هو أن أقلع ع�ن ارتياد المواقع 

الإباحية، وأتوقف عن ممارسة الاستمناء، وكأنه ضرب من الخيال. بصراحة 

أش�عر بالغضب، لأني طرقت أبواب الخبراء والأطب�اء، وحاولت أن أبحث 

عن الحل، ولكنهم أخذوا أموالي وأعطوني نصائح غير لا تغني ولا تذر«.

 �سورة �سيارة فراري:

»أمضيت س�تة أشهر كاملة دون أن أزور موقعًا إباحيًّا واحدًا، وعندما رأيت 

مقطعً�ا من فيلم إباحي بع�د مدة الانقطاع تلك، فوجئت لأي درجة كان العرض 

مصطنعًا ومبتذلًا، ومنذ ذلك الحين لم تعد لديّ أية رغبة بمشاهدة الأفلام الإباحية، 

وأقلعت عنها نهائيًّا. إن مشاهدة الأفلام الإباحية مقارنة بالعلاقة الزوجية الحميمة 

مثل النظر إلى صورة سيارة فيراري مقارنة بقيادة السيارة ذاتها«.

ا للطاقة المحفزة:  اكت�سفت نبعًا داخليًّ
»عندم�ا عدت م�ن المؤتمر ليلة البارحة كنت مجه�دًا بدنيًّا وذهنيًّا، ولكني 
ه�ذه المرة اكتش�فت نبعًا داخليًّ�ا للطاقة المحفزة لم أتوق�ع أن أجده في يوم من 
الأيام، العلاقة الجنس�ية مع زوجتي كانت حميمة وعاطفية بشكل لا يصدق، 
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شعرت وكأني في العشرين من عمري. بعد خمس سنوات من الشعور بالتعب 
والإرهاق، والاس�تنكاف عن جماع زوجتي في مناسبات كهذه، أدركت الآن 
أن المشكلة لم تكن بسبب فتور العلاقة بيني وبين زوجتي، ولكن بسبب هدر 

طاقتي الجنسية بالاستمناء المتكرر عند مشاهدة الأفلام الإباحية«.

 نزع اأحد اأرجل الطاولة:
وق�د وصف أحد الش�بان تجربته في التعافي بهذا الوص�ف التمثيلي المعبّر: 
»عندم�ا تح�رم دماغ�ك من مصدر متعت�ه التي اعت�اد عليه، فإنه يفق�د توازنه 
ويصبح غير مس�تقر، يصب�ح مثل الطاولة حين تنزع رج�لًا من أرجلها. وفي 
ه�ذه الحال�ة يجد الدماغ نفس�ه أمام خياري�ن: الأول، أن يجعلك تش�عر بالألم 
الش�ديد، وب�كل طريقة ممكنة كي )يش�جّعك( ع�لى إعادة رج�ل الطاولة إلى 
مكانه�ا. والث�اني، أن يتقب�ل أن رجل الطاول�ة لن تعود، ويج�د طريقة أخرى 
ليستعيد توازنه من جديد بدونها. وبالطبع فإن الدماغ يجرب الخيار الأول في 
البداي�ة، ولكنه بعد فترة يستس�لم للخيار الثاني، ويب�دأ بالعمل بناء عليه، مع 
محاول�ة الضغط باتجاه الخيار الأول من حين لآخر. وفي النهاية س�يبدو وكأن 
الدم�اغ قد تمكن من اس�تعادة توازنه، وهكذا يتخلى ع�ن الخيار الأول نهائيًّا، 

ا«. بعد أن يكون قد نجح في تطبيق الخيار الثاني نجاحًا تامًّ
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 العلم نور:
ا كم تتعلم عندما تبدأ رحلة )التعافي(، أعتقد  يقول ش�اب: »مدهش حقًّ
أني فهم�ت أخ�يًرا معنى مقول�ة )العلم نور(، فبمج�رد أن تتعلم طبيعة عمل 
ا أن تحشد كل  شيء ما، وتفهم كيف يؤثر عليك، يصبح من السهل عليك جدًّ

قواك لتغيّر مجرى الأحداث بإرادة وعزم لو أردت«.

 اأ�سرار و�سفة الكوكاكول:

كتب أحد الشبان الذين خاضوا تجربة )التعافي(:

»أنه كان يحتفظ بمخزون من المرئيات الجنسية، ولكن لم تطاوعه نفسه أن 

يتخلص منه أبدًا، فقام بحفظ نس�خة منه على ق�رص مدمج، ثم لفه وألصقه 

بإح�كام وكأنه يحتوي ع�لى أسرار وصفة الكوكاكولا، وخب�أه في مكان بعيد 

ع�ن ناظريه، وصعب الوصول إليه. وعندما تعافى من أسر الإباحية الجنس�ية 

صار من السهل عليه أن يتخلى من القرص المدمج، فرماه مع النفايات«.

 اإعادة ترتيب الأثاث في �سقتي اأعطى نتائج رائعة:
»إعادة ترتيب الأثاث في ش�قتي أعطى نتائج رائعة، ولم أعد أشعر بنفس 
الرواب�ط التي كنت أش�عر بها بين الترتي�ب القديم وارتي�اد المواقع الإباحية. 
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ا كيف أن مجرد تحريك قطع الأثاث بضع أقدام، أو تغيير اتجاهها  عجي�ب حقًّ

بض�ع درجات، يمك�ن أن يغيّر بيئت�ك، ويضعف الارتباط بين الأش�ياء من 

حولك وعادة مشاهدة الأفلام الجنسية«.

  

»تخلص�ت م�ن جهاز الحاس�وب الذي كنت أس�تعمله لمش�اهدة الأفلام 

الجنس�ية وممارسة العادة السرية على مدى سنوات عديدة. هذا الجهاز لم يكن 

فعّ�الًا في تصفية وحجب المواق�ع الإباحية، وما كنت أس�تعمله إلا للدخول 

ع�لى هذه المواق�ع، وإضاعة الوقت. وم�ا زال بإمكاني أن أنج�ز أعمالي المهمة 

على جهاز الحاسوب النقال«.

  

»غ�يرت الطاول�ة، وص�ار بإم�كاني أن أس�تعمل الحاس�وب قائ�مًا، وقد 

أعط�ى ذل�ك نتائج خارقة في الس�يطرة على ع�اداتي الس�يئة في تصفح المواقع 

على الإنترنت، ولأني لم أعد أجلس مرتاحًا أمام الشاشة، فقد قلّلت استعمال 

الحاس�وب بدرج�ة كبيرة، وب�ت أقتصر ع�لى الأش�ياء المهمة الت�ي أحتاجها 

بالفعل بدلًا من إضاعة الوقت، والانغماس في الشهوات«.
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 قام بمنع كل المواقع الجن�سية:
ينص�ح أحد الش�بان باس�تعمال برامج الحج�ب فيقول: »أنصح وبش�دة 
باس�تعمال برنام�ج )أوب�ن دي إن إس( )openDNS(، أو أي برنام�ج آخ�ر 
ش�بيه به يعمل على تصفي�ة وحجب المواقع الإباحي�ة، وخاصة تلك البرامج 
الت�ي تعطي�ك مهلة ث�لاث دقائق قبل أن تس�تجيب لطلب تغي�ير الإعدادت 
وتطب�ق الإع�دادت الجدي�دة، به�ذه الطريق�ة حت�ى ل�و انتكس�ت وتعثّرت، 
وغيّرت الإعدادات بحيث تس�مح لك بالدخول ع�لى المواقع الإباحية، فإن 
ه�ذه الدقائق الثلاث تعطي�ك فرصة كافية من الوقت لتس�توعب العواقب، 
وت�درك بأن�ك لا ترغب فعليًّا بمش�اهدة الأف�لام الإباحية، وم�ن ثم توقف 

عملية تغيير الإعدادات قبل أن تتمّ.
قم بمنع كل المواقع الجنسية، ومواقع المواعدة والصداقة، وحتى المدونات 
التي تقودك إلى مثل هذه المواقع، موقع )تمبلر( )Tumbler( على سبيل المثال 

هو موقع خبيث، ولا تريد أن يكون دخوله متاحًا لك«.

 حتى الآن ل اأعرف كيف تمكّنت من تجاوزهما:
»]16 عامً�ا[ في كل مرة أس�تخدم الإنترنت على الحاس�وب أفتح موقعًا 
م�ن المواق�ع الإباحي�ة، وبمج�رد أن يظهر الموقع على الشاش�ة أق�وم بإغلاقه 
مباشرة حتى أعرف مدى قدرتي على ضبط النفس. الأس�بوعان الأولان كانا 
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ا بكل المقاييس، وحتى الآن لا أعرف كيف تمكّنت من تجاوزهما،  صعبين جدًّ
وبع�د ثلاثين يومًا من )التع�افي( صار بإمكاني أن أؤكد ب�أني قد تخلصت من 
عادة مش�اهدة الأفلام الجنسية نهائيًّا، اليوم أكون قد أتممت تسعين يومًا دون 
الدخول إلى المواقع الإباحية، وقد نس�يتها تمامًا، ولا أفكر بها مطلقًا، وأش�عر 
كأني وُلِ�دت م�ن جدي�د. قمت بالاس�تمناء عدة مرات فق�ط )خمس مرات( 
خلال مدة الأش�هر الثلاثة، ولكن لم أش�اهد الأفلام الإباحية على الإطلاق، 

كمراهق.... ما كان بإمكاني أن أمتنع عن ذلك كليًّا«.

 ل تخ�س هذه المعركة وحدك:
يقول أحدهم: »لا تخض هذه المعركة وحدك، أنت بالطبع الذي س�تقود 
نفس�ك ع�لى طريق النجاح إلى نهايته، ولكن المنت�دى على الإنترنت يمكن أن 
يوف�ر لك ذل�ك الكم الإضافي من الداف�ع المحفز، وخاصة عندما تمرّ بأس�وأ 

الأوقات، وتعاني من هبوط في المعنويات«.

 لي�س من المنطق اأن اأتراجع:
»عندما كانت تلح علّي رغبتي وتش�تد، كنت أقرأ مدونتي، فأدرك أني قد 
قطعت ش�وطًا كب�يًرا في رحلة الإقلاع، وليس من المنط�ق أن أتراجع. حافظ 

على خصوصية مدونتك بكلمة مرور إذا لم ترغب بأن يطلع عليها أحد«.
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 وبعدها لن يكون للرغبة الملحة اأثر:
»لا يمكنني أن أصف مدى أهمية تمرين الضغط، بإمكانك أن تقوم به في 
أي وق�ت، وأداء التمرين عشرين مرة لا يحت�اج إلى أكثر من نصف دقيقة من 
وقت�ك، إلا أنه يس�ارع دقات قلب�ك، ويصرف اهتمامك بعي�دًا عن الرغبات 
الملح�ة بش�كل فوري. وإذا اس�تمرت رغبتك في مش�اهدة الأف�لام الإباحية 
بالإلح�اح علي�ك، فقُمْ ب�أداء التمرين في جولات متع�ددة تفصلها عدة ثوان 
من الراحة، واس�تمر بذلك إلى أن تش�عر بأن ذراعيك س�وف تنفصلان عن 

جسدك، وبعدها لن يكون للرغبة الملحة أثر، وستمر بسلام«.
  

»م�ارس تمرينات حم�ل الأثقال، فذلك سيس�اعدك، وإذا لم تش�عر بالثقة 
في قدرت�ك على حم�ل الأثقال، جرّب ماكينات التمري�ن، المشرفون في النادي 

الرياضي سوف يقدمون لك العون والتوجيه إذا لم تعرف كيف تستعملها«.

 الطبيعة الخلابة ت�سارع في تعافي الدماغ:
»لق�د وجدت فائ�دة جمة في قضاء وقت خ�ارج البيت في أفي�اء الطبيعة، 
وبعي�دًا ع�ن كل التقني�ات الحديثة. ومن وح�ي تجربتي ف�إن الطبيعة الخلابة 

تسارع في تعافي الدماغ، وعودة الأمور إلى نصابها«.
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»أخرج من البيت كل يوم قبل شروق الش�مس، وأركض على أعلى التلة 

القريب�ة، ث�م أجلس على القمة وأتأمل شروق الش�مس، وأعبّر عن ش�كري 

ا...  وامتن�اني لأني ما زلت حيًّا أرزق، وأش�عر كأني أعان�ق الطبيعة عناقًا حارًّ

عليك بهذه.. جرّبها«.

  

»أخرج إلى الحدائ�ق والمتنزهات، وتنفس الهواء العليل في أجواء الطبيعة 

الخلابة. لم نخلق لنعيش بين الجدران، وننظر إلى الأشكال الهندسية، ونتنفس 

هواء المكيفات طوال الوقت«.

 اأفادني ذلك كثرًا:

»هن�اك الكث�ير م�ن الأماكن الت�ي يمكن أن تس�اعدك في ك�سر عزلتك، 

وتوفر لك الفرصة لكي تعتاد على التواصل الاجتماعي والتواجد بين الناس، 

ولكنه�ا في نفس الوقت لا تش�كل ضغطًا اجتماعيًّا علي�ك. اجلس في المكتبة 

العام�ة أو مح�الّ بيع الكتب واق�رأ كتابًا، أو خذ مجلة واجل�س في مقهى أو في 

منتزه واقرأ، أو اخرج في نزهة طويلة سيًرا على الأقدام. لقد ثابرت على القيام 

بهذه الأنش�طة بانتظام، وخصّصت لها بعض الوقت كل أسبوع حتى صارت 
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ج�زءًا م�ن روتين حياتي، وقد س�اعدني ذل�ك في الخروج م�ن عزلتي، وقوّى 
شعوري بأني عضو ذو قيمة في المجتمع«.
  

»في كل مرة ينتابني الش�عور بأني غريب الأطوار... أبتس�م ! وقد أفادني 
ذلك كثيًرا، هههه«.

  

»أح�اول أن أبن�ي علاق�ات )أفلاطوني�ة( مع الن�اس الذي�ن أقابلهم في 

المجتمع�ات والمحافل والنوادي وغيرها، وب�دأت منذ فترة بتقديم الخدمات 

الاستش�ارية في مجال تخصصي بش�كل طوعي مرة في الأسبوع، وأحرص على 

أن أق�وم بعمل خ�يري كل يوم ولو م�رة واحدة على الأقل، فأقدم المس�اعدة 

لش�خص محت�اج لا تربطني ب�ه مصلحة أو معرفة س�ابقة. الانخ�راط في هذا 

النوع من العمل الخيري ساعدني في المحافظة على توازني دون شك«.

 حر�ست على القيام بجل�سات التاأمل:

»قي�ل لي أن�ه من الأفض�ل ألا أكثر م�ن التفكير في موض�وع الإقلاع عن 

مش�اهدة المرئي�ات الجنس�ية بح�د ذات�ه، وأن أتعل�م كيف أمارس جلس�ات 

التأم�ل الصامت�ة. فحرصت ع�لى القيام بجلس�ات التأمل الصامت�ة بانتظام، 
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وكلما أمعنت في التأمل أثناء جلس�اتي تلك صار ذهني أقوى، وصار الإدمان 
أضع�ف، ولذلك قم�ت بزيادة الوقت المخصص لجلس�ات التأمل الصامتة، 

وقد قلّ تفكيري واهتمامي بمشاهدة الأفلام الإباحية إلى حدّ كبير«.
  

»عندما أداوم على جلس�ات التأمل الصامتة بانتظام، فإن الجزء من دماغي 
ال�ذي يحثني على الإق�لاع عن ارتياد المواق�ع الإباحية )الف�ص الجبهي( يصبح 
أقوى وأكبر تأثيًرا. وعندما أنقطع عن هذه السلوكيات، أو أقوم بها بشكل غير 
منتظم، فإن ذلك الجزء من دماغي الذي يتفنن باختلاق الأعذار لتسويغ وتبرير 
مش�اهدة الأفلام الإباحية كوس�يلة لقتل الملل أو التخلص من الضغط النفسي 
يصب�ح أقوى. يب�دو لي أن المعركة للتخلص من الإدمان على مش�اهدة المرئيات 
الجنس�ية ه�ي في الحقيقة معركة بين أجزاء الدم�اغ العقلانية والمنطقية من جهة، 
والأجزاء العاطفية والانفعالية من جهة أخرى. وجلس�ات التأمل الصامتة هي 

برأيي أفضل وسيلة لوضع الفص الجبهي من الدماغ في مركز القيادة«.

 ال�ستمرار بهذا ال�سكل لن يغر �سيئًا:
»لا تتوق�ع أن تعي�ش بعد الإقلاع عن مش�اهدة الأف�لام الإباحية بنفس 
الطريق�ة التي كنت تعيش�ها في الس�ابق ثم ترجو وتأم�ل أن يتغير حالك! أي 
أن تس�تيقظ م�ن الن�وم في الصباح وتعمل لف�ترة قصيرة، ث�م تتصفح المواقع 
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على الإنترنت، ثم تعود لعملك وتعمل لفترة قصيرة، ثم تتصفح المواقع على 
الإنترن�ت م�رة أخرى، وقد تجازف بس�معتك وتتصفح مواق�ع غير لائقة في 
موق�ع العمل، ثم تعمل لفترة قص�يرة، وبعدها تتصفح المواقع على الإنترنت 
من جديد وهكذا دواليك... الاستمرار بهذا الشكل لن يغير شيئًا، والعادات 
السيئة لن تزول بعصا سحرية، ولن يتغير أي شيء دون أن تبذل جهدًا واعيًا 

وهادفًا للتغيير«.

ا اأني مبدع في اإلقاء النكات:  اكت�سفت اأي�سً
»في الشهور القليلة الماضية منذ أن بدأت رحلة )التعافي(، اكتشفت أيضًا 
أني مب�دع في إلقاء النكات، وفي خوض النقاش�ات، وبدون مقدمات صرت 
أرى الأحادي�ث م�ع الن�اس وكأنها معزوفات موس�يقية، وأجد ه�ذا التغيير 
ا، ومثيًرا للإعجاب في نفس الوقت. أفكر حاليًا بالانضمام إلى فرقة  ممتعً�ا جدًّ
النادي المسرحي في الجامعة لعلي أتمكن من تطوير هوايتي، لم أعد أشعر برهبة 

ا«. من التمثيل على خشبة المسرح، وهذا شعور مثير حقًّ

 فلم يكن باإمكاني اأن اأجل�س واأكتب:
»أنا كاتب وموس�يقي، لكني في السنوات القليلة الماضية تركت موهبتي 
الفني�ة تتراج�ع، وتفق�د أهميتها، حت�ى صارت مج�رد أعمال جانبي�ة وثانوية، 
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والس�بب أني ب�دأت بارتي�اد المواق�ع الإباحي�ة ع�لى الإنترن�ت، وم�ع الأيام 

انغمس�ت في تصف�ح المواقع أكث�ر وأكثر. ظننت وقتها أني أم�ر بمرحلة جمود 

فن�ي، لأني كنت أجد صعوب�ة في التفرغ لأعمالي الفنية، فل�م يكن بإمكاني أن 

أجل�س وأكت�ب، ولا حتى مجرد ملاحظات أو خواط�ر عابرة، ولكن منذ أن 

ب�دأت رحل�ة )التعافي( ع�دت إلى التزامي بالعمل الفن�ي، وأعمل حاليًا على 

تألي�ف ثلاث أغنيات، والرابعة ما تزال في مرحلة الإعداد، وس�تجد طريقها 

إلى النور قريبًا«.

 درو�س في الطبخ والخبز:

ا، وتشغلني  »بدأت آخذ دروسًا عملية في الطبخ والخبز، أجدها ممتعة جدًّ

عن مشكلتي، وعندما أنهي الدرس أحصل على مكافأة لذيذة«.

 �سيء ما كنت اآبه به قبل )التعافي(!:

»صرت أم�ارس رياضة اليوغا، وهذا يس�اعدني ع�لى الخروج من البيت 

واس�تهلاك جزء من طاقت�ي، وأيضًا يعطيني فرصة لأتع�رف على الكثير من 

الأصدقاء. وهذا شيء ما كنت آبه به قبل )التعافي(!«.
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 تعلمت عادات الأكل ال�سحي والهندام الأنيق:
»منذ ب�دأت رحلة )التعافي( صرت أذهب إلى الن�ادي الرياضي بانتظام، 

وبدأت أتعلم عادات الأكل الصحي والهندام الأنيق«.

 �ساب متحم�س للمطالعة:

»ال�شيء الث�اني الذي س�اعدني كثيًرا وبحق ه�و المطالعة، كت�ابي المفضل 

أعط�اني تحديًا مث�يًرا، طلب الكاتب م�ن كل قارئ أن يحدد هدفً�ا حياتيًّا يود 

تحقيق�ه، ث�م يضع خطة عملية، ويح�دد الخطوات التي ينبغ�ي أن يخطوها من 

أجل تحقيق هذا الهدف، ثم يلتزم بتنفيذها، بل ويجبر نفس�ه على إتمامها بغض 

النظر عن كل المشاعر المضادة التي قد يشعر بها.

فحددت لنفسي هدفًا وهو: )أن أحسن قدرتي على التواصل الاجتماعي(، 

ووضع�ت خط�وات عملي�ة من أج�ل تحقي�ق ه�دفي، فاش�تركت في النادي 

الجامعي رغم أني نفس�يًّا لم أكن ميّالًا إلى الاش�تراك في أي ناد، وصرت حريًا 

على أكون البادئ في المناقشات مع زملائي في الدراسة حتى ولو لم أكن أشعر 

برغب�ة في الحديث، وعندما كنت أتلقى دع�وة للخروج إلى نادٍ أو متنزه كنت 

ألب�ي الدع�وة، وحتى ول كنت قد عزمت على عدم الخ�روج من المنزل كنت 

أحمل نفسي على الخروج وتلبية الدعوة، وقد حاولت أن أبحث عن صداقات 
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جدي�دة رغم أن هذه الخطوة كانت تس�بب لي التوت�ر. لقد كانت مهمة صعبة 
ا، ولكنه�ا في النهاية كانت الس�بب في تعرفي على مجموع�ة من الأصدقاء  ج�دًّ

الممتازين«.

 الطريقة التي يخبرنا بها دماغنا باأن كل هذه الآلم �ستنتهي:

»أعراض الانس�حاب مقرفة، ولكن لا أحد يتحدث عنها بما يكفي، وهي 

الس�بب أننا نفش�ل. هذه الأعراض تع�بر عن رغبة الدماغ بمش�اهدة المرئيات 

الجنس�ية، وتعبّر عن حال مركز المكافأة وهو يتوس�ل إلين�ا، ويهددنا، ويعاقبنا، 

ويرجونا، ويفاوضنا، ويعطينا المبررات والأسباب لكي نعود إليها من جديد.

ا، وتس�بب لن�ا آلامً�ا بدني�ة، وعقلية،  أع�راض الانس�حاب مؤلم�ة ج�دًّ

ونفسية. إنها حالات النرفزة والعصبية التي تنتابنا، ونوبات التعرق الشديد، 

والقش�عريرة التي تسري في أبداننا، والآلام الغامضة التي نشعر بها في أماكن 

غريب�ة، وضبابية التفكير التي نعاني منها عندما نتوقف عن مش�اهدة الأفلام 

الإباحية. هذه هي الطريقة التي يخبرنا بها دماغنا بأن كل هذه الآلام ستنتهي 

وتتلاشى بمجرد تزويده بجرعة بسيطة وغير ضارة من المرئيات الجنسية.

عندم�ا ب�دأت تجرب�ة )التع�افي( كنت أع�اني م�ن أعراض الانس�حاب، 
ش�عرت بأني أصبت بالتهاب في الجيوب الأنفية، وكانت أسناني تؤلمني فعلًا. 
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وفي الحقيقة لم يكن عندي التهاب في الجيوب الأنفية، وأسناني كانت سليمة، 
ولكن دماغي كان يحاول –بشكل أو بآخر- أن يجعلني أشعر بالمعاناة والألم، 

حتى يجرّني إلى محاولة تحسين الوضع بجرعة مسكنة من الأفلام الإباحية«.

 ل تف�سح المجال للرغبة الملحة اأن تهزمك:
»دع�وني أخبرك�م حقيقة ما س�يواجهكم عندما تق�رروا أن تبدأوا تحدي 
)التع�افي(: ل�ن يك�ون بإمكانك�م أن تحققوا ه�ذا الهدف! أو ع�لى الأقل هذا 
ا غ�ير قادرين  م�ا س�يدور بخلدك�م كل ي�وم، وستش�عرون أنكم فع�لًا وحقًّ
ع�لى الاس�تمرار. س�تعانون من التقلبات النفس�ية الش�ديدة، وم�ن أعراض 
الانس�حاب المثبطة، وستكونون كمن كلف نفس�ه مهمة تسلق جبل شاهق، 
بيد أنه لم يتعلم المشي بعد. في البداية س�يبدو الأمر مستحيلًا، ولكن مع مرور 
الأي�ام، وكلما خطوت�م خطوات قليل�ة إلى الأمام، فإن عضلاتك�م -أي قوة 

إرادتكم- سوف تنمو، وتقوى، وسيصبح تحقيق هدفكم قريب المنال.

ولذلك عيشوا التجربة يومًا بيوم، كل يوم، ولا ينظر أحدكم إلى )التعافي( 
على أنه حرب ضروس يشنها ليقتلع عادة ارتياد المواقع الإباحية من جذورها 

في عدد محدد من الأيام، وإلا ستبدو التجربة على أنها أكبر من أن تحتمل.

ك�ن واعيًا ب�أن ما تفعله هو أن تق�ول )لا للمرئيات الجنس�ية( أول مرة، 
وعندم�ا تلح عليك الرغبة من جديد س�تقول )لا( م�رة أخرى، اصرخ )لا( 
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في مخدت�ك، وفي قلب�ك، وارم هذه الأفكار بعيدًا. اش�غل نفس�ك بما يصرفها 
عن التفكير في هذا الموضوع، وستشعر بعدها أنك أسعد حالًا دون مشاهدة 
المرئي�ات الجنس�ية، وس�تدرك أيضًا حجم الخس�ارة الت�ي س�تتكبدها فيما لو 
رجعت إلى حالك الذي كنت عليه من قبل. بل لعلك إن عدت إلى الإدمان، 
فلن تتمكن من قطع هذا الش�وط من تجربة )التعافي( مرة أخرى، فلا تفس�ح 

المجال للرغبة الملحة أن تهزمك.
نع�م، قل )لا للمرئيات الجنس�ية( م�رة واحدة في البداي�ة، وافعل الشيء 
ذات�ه في كل مرة تعود إليك الرغبة بإلحاح، وه�ذا هو الحل، ليس عددًا محددًا 
م�ن الأي�ام، وليس التحلي بق�وة الإرادة لأجل معلوم، ب�ل إن الحل يكمن في 
تغيير طريقة الحياة، وفي )لا( هادئة تقولها كلما ومضت أمامك نزوة عابرة هنا 

أو هناك، وحاولت أن تجد لنفسها في قلبك موطئ قدم«.

 دماغي يعمل مثل اأرجوحة الأطفال:
»أش�عر بأن دماغي يعمل مثل أرجوح�ة الأطفال، من الممكن أن ينقلب 
مزاج�ي في الي�وم الواح�د م�ن الاس�تمتاع بيوم جمي�ل إلى مقارع�ة هواجس 
ا تحمل هذا الوضع،  الانتح�ار، وفي غضون س�اعات فقط. من الصعب ج�دًّ

إلا أنه يطمئني بأن شيئًا ما داخل دماغي يحاول أن يصحّح نفسه«.
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 ظننت اأن فوائد )التعافي( �ستكون هام�سية:
»لم يكن ارتياد المواقع الإباحية مش�كلة كبيرة بالنس�بة لي، ولذلك ظننت 
أن فوائ�د )التع�افي( س�تكون هامش�ية، ولكن�ي الي�وم أقول ل�ك: »إذا كنت 
تعتق�د أنك لس�ت مدمنً�ا، حاول أن تتوقف عن مش�اهدة الأفلام الجنس�ية، 
وس�ترى بأم عينك م�ا الذي س�يحدث«. الذي حدث في حالت�ي أني مررت 
بفترة من المعاناة من أعراض الانس�حاب القاسية، والتي استمرت لمدة شهر 
ع�لى الأق�ل، لق�د كان واضحًا أن ثمة تغ�يرات كيميائي�ة – عصبية تحدث في 
دماغي، وتؤثر علّي بشدة وعمق، فكنت في غضون الأربع وعشرين ساعة في 
اليوم الواحد أعاني –وبش�كل حاد- من تعاقب فترات من الس�عادة الغامرة 
والبهج�ة، تتلوها ف�ترات من الس�وداوية القاتلة والكآبة. وبعد ش�هر تقريبًا 
بدأت أش�عر بالتحس�ن، وبدأت الأمور تعود إلى نصابه�ا، بدأت أرى الناس 
أكث�ر تقبلًا لي، وتواصلي معهم صار أفضل، وصرت أبادل زملائي في العمل 

المزاح، وعمومًا بدأت أنظر إلى الوجه المشرق للحياة«.

 اأن�سحكم اأن تتعلموا كيف ت�سيطروا على خيالتكم:
»الأعراض النفسية للانسحاب تباغتك بقوة، سوف تعاني من الاكتئاب، 
وأن�واع غريبة م�ن الحصر النفسي، والإحس�اس بانعدام القيم�ة. عانيت من 
ه�ذه الأع�راض كله�ا في نفس الوق�ت، كل ي�وم كان يمر ع�لي كان يبدو لي 
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كأن�ه يوم صعب مضاعف عشر مرات. وذلك ع�دا عن تأجج الرغبة الملحة 

 للاس�تمناء. أنصحكم أن تتعلموا كيف تس�يطروا على خيالاتكم، لأنكم إن 

لم تفعلوا فسوف تشعرون -بلا شك- بالألم الشديد«.

 كان لديّ خوف رهيب من هذه المحاولة:

»عاني�ت من تقل�ب المزاج كما تعاني فتاة حبلى وهي في س�ن الثالثة عشرة 

من عمرها، قد أرى شجرة جميلة المنظر وبعد قليل أبكي لمجرد ذكرها، كنت 

أش�عر برغبة وش�وق ش�ديدين للتواصل مع الناس، ولكن كان لديّ خوف 

رهي�ب من ه�ذه المحاولة، وكان لدي نهم وش�هية مفتوحة للأكل... في أحد 

الأي�ام أكل�ت قالبًا كاملًا من الكي�ك في غضون أربع وعشرين س�اعة فقط، 

ا، وأسوأ ما في الأمر أني عندما كنت أعاني  وكنت دائمًا عصبيًّا وحاد الطبع جدًّ

من هذه الأعراض كنت سيء الخلق في التعامل مع الناس«.

 بداأت اأتفاعل مع الحياة من جديد:

»ب�ودي أن أبث الأمل في نفوس كل أولئك الذين يعانون من الأعراض 

 النفس�ية المصاحب�ة له�ذه التجري�ة الصعب�ة. لم�دة تزيد ع�لى الس�نة والنصف 

لم يك�ن بوس�عي أن أش�عر بالاس�تمتاع ب�أي شيء، والآن ب�دأت أتفاعل مع 
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الحياة من جديد، وصار بإمكاني أن أس�تمتع بالتحدث مع ش�خص لا أعرفه 

بع�د أن عانيت م�ن القلق الاجتماعي لفترة طويلة بس�بب الإدم�ان. الحقيقة 

–بل وبس�اطة- أن حالتي الآن في تحس�ن مضطرد رغم كل الصعوبات التي 

واجهتها خلال العامين الماضيين، ولا شك عندي بذلك. ومن الواضح أيضًا 

أني عانيت من أعراض الانس�حاب المزمنة، وبدا ذلك بوضوح من التذبذب 

ا،  في ش�دة الأعراض بين تحس�ن وانتكاس، وكان التعافي يتم ببطء شديد جدًّ

إضافة إلى عودة الأعراض ذاتها مرارًا«.

 بداأت اأ�سعر بحالة الموت ال�سريري:

هذا ش�اب ممن خاض�وا تجربة )التع�افي( يصف معاناته م�ع حالة الموت 

السريري:

»بعد عدة أيام من مقاومة تمرد الدماغ وش�دة الرغبة الملحة، بدأت أشعر 

بحالة الموت السريري، والتي اس�تمرّت لعدة أسابيع. شعرت بشكل رئيسي 

أني غ�ير آب�ه بالفتيات، أو بالجن�س، أو أي شيء من ه�ذا القبيل. كان وحش 

الإباحية يص�در صوتًا خافتًا من وراء الكواليس، ويحاول أحيانًا أن يتحرش 

بي، ولكن�ي في أغل�ب الأحيان لم أك�ن أهتم بالموضوع ع�لى الإطلاق. وكان 

ا، والحياة فيه معدومة نهائيًّ�ا، وكأن أحدًا ما قطع  العض�و الذك�ري صغير جدًّ
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التيار الكهربائي عن الآلة التي تش�غل الش�هوة الجنسية، فقد كانت رغبتي في 
الجنس معدومة تمامًا«.

 ولكننا لم نتركه يهداأ:
وفي الواق�ع لا يوج�د إلى الآن تفس�ير علم�ي متف�ق علي�ه لحال�ة الم�وت 

السريري هذه، ولكن أحد الشبان قدم هذه النظرية، يقول:
ا نمارس الاستمناء بكثرة عند مشاهدة الأفلام  »بدأنا في س�ن صغيرة جدًّ
الجنس�ية على الإنترنت، وواصلنا ممارس�ة العادة السرية بشكل جنوني، حتى 
أرهقن�ا عقولن�ا وأجس�ادنا. وعندما تص�ل إلى هذا الحد م�ن الإنهاك، يدخل 
دماغك وجسدك في حالة سبات عميق نسميها حالة )الموت السريري( حتى 
يرتاح، ويس�ترجع قواه، ويتمكن من الاس�تجابة للمحفزات مرة أخرى. لو 
أن�ا أعطينا دماغنا فرصة ليرتاح عن�د أول بوادر الإنهاك، لربما أن حالة الموت 
السريري اس�تمرت لأيام معدودة فقط، ثم يعود بعدها كل شيء إلى طبيعته. 
ولكنن�ا لم نتركه يهدأ، ب�ل واصلنا ارتياد المواقع الإباحية رغ�م إصابتنا بحالة 
الم�وت السريري حتى وصلنا إلى الحضي�ض، وعندها ما عادت تكفي بضعة 
أي�ام لتعيد الأم�ور إلى نصابها، بل صرنا نحتاج إلى عدة أش�هر، وربما أكثر في 

بعض الحالات، ولكنها بالتأكيد تمرّ بسلام في النهاية«.
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 والبع�س ل يعاني منها اأبدًا:

يق�ول أحده�م: »بعض الش�بان يعانون من حالة الم�وت السريري لفترة 

طويل�ة، وبعضه�م يعاني منها لفترة أق�صر، والبعض لا يعاني منه�ا أبدًا، من 

ا،  الصع�ب أن نض�ع معاي�ير دقيق�ة لأي شيء لأن هذه المش�كلة حديث�ة جدًّ

نأمل أننا في غضون س�نتين س�نكون ق�د فهمنا النمط الذي تس�ير به الأمور، 

وعندها قد نتمكن من إسداء النصح لغيرنا، نحن الآن –مع الأسف- الرواد 

السابقون في خوض تجربة )التعافي(«.

 اأخبر زوجته بم�سكلات توؤثر في اأدائه الجن�سي:

كث�ير م�ن الرجال يقولون ب�أن إخبار الزوجة عن حال�ة الموت السريري 

وأس�بابها س�اعدهم كثيًرا في تجاوز المش�كلة، إليكم م�ا قالته ام�رأة في الثالثة 

والعشرين من العمر احتاج شريكها -من نفس السن- إلى مائة وثلاثين يومًا 

كي يتعافى من العجز الجنسي، ويعود إلى طبيعته، تقول: 
»أخبر زوجتك، فذلك س�وف يخفف الضغ�ط عليك، ويجنبك أن تجرح 
ش�عورها، لا تش�عر بالخزي لأنك تعاني من العجز الجنسي بس�بب مش�اهدة 
الأف�لام الإباحية، فالمرئيات الجنس�ية منتشرة بكثرة هذه الأي�ام، وتقريبًا كل 
ش�اب يش�اهد الأفلام الإباحية أو ش�اهدها في ف�ترة ما، وباعتق�ادي أن كل 
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الفتي�ات يعرفن ذل�ك، وبالتالي فه�ذا النوع من المش�كلات يمكن أن يحدث 
لأي ش�خص، فليس من الضروري أن تكثر من مش�اهدة المرئيات الجنس�ية 

حتى يشعر دماغك بضررها.

لقد حاول شريكي أن يشرح لي وضعه ومعاناته، وأنا ش�اكرة له صنيعه! 
أش�عر بالراح�ة لأني كنت على علم بما يجري، وعلاقتن�ا الآن أصبحت أقوى 
م�ن ذي قب�ل، وزاد قربنا من بعضن�ا البعض، لأننا أصبحن�ا شريكين في هم 

ا حتى تعافى تمامًا«. واحد، وخضنا تجربة )التعافي( سويًّ

 ما اأروع اأن تغطّ في نوم عميق:
»كنت أعتقد أن ممارس�ة العادة السرية ه�ي الطريقة الوحيدة التي يمكن 
أن تجعلن�ي أخلد للنوم، إلا أني صرت أنام نومًا هنيئًا بعد عشرة أيام فقط من 
بداي�ة )التع�افي(، ما أروع أن تغطّ في نوم عميق بمجرد أن تضع رأس�ك على 

الوسادة«.
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 بعض الأفكار التي جرّبها آخرون لعلاج الأرق 
الذي قد يصيب البعض بعد التوقف 

عن استخدام الإباحية والاستمناء

»الن�وم في الأس�بوع الأول كان صعبً�ا للغاي�ة، وحتى أتخل�ص من هذه 
المش�كلة قرّرت أن أمتنع عن اس�تعمال الحاس�وب في السرير نهائيًّا، فوضعت 
الحاس�وب على طاول�ة في المطبخ، وصرت أس�تلقي على السري�ر فقط عندما 

أشعر بالتعب«.
  

»أنص�ح باس�تخدام مصب�اح ليلي للق�راءة، إن مج�رد وجود ه�ذا الضوء 
الخافت الذي يش�ع نوره على كتابك كمصدر وحيد للإضاءة في الغرفة كفيل 

بأن يجعلك تشعر بالنعاس الشديد«.
  

»بدأت أمارس رياضة العدو في آخر الليل، وعندما أعود إلى البيت أستحم 
وألقي بنفسي في السرير، وكان هذا كفيلًا بأن يجعلني أغفو في الحال«.
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»عندم�ا أج�د صعوب�ة في الخلود إلى الن�وم كنت أقرأ كتابً�ا، المطالعة هي 
النش�اط البديل للاس�تمناء ومش�اهدة الأفلام الإباحية، وقد عملت جاهدًا 
على إقناع نفسي بأن الأرق لليلة واحدة ليس نهاية العالم، وقد س�اعدني ذلك 

كثيًرا«.
  

»الطريق�ة الت�ي اتبعتها هي ممارس�ة الرياضة بش�كل روتيني، والتعرض 

للشمس قدر الإمكان كي تزودني بالميلاتونين)1( الطبيعي، والتزمت بالقاعدة 

التي تنص على أن )السرير يستعمل للنوم والجنس فقط(، وبما أني كنت أعزبًا 

فقد كانت تعني )السرير يستعمل للنوم فقط(«.

  

»عندم�ا كن�ت أش�عر بنفاذ الصبر، ويش�تد ع�لّي الأمر، كنت أق�وم بأداء 
تماري�ن )كيج�ل()Kegel( )2( لتقوية العضلات في أس�فل الحوض، وكنت 
أفع�ل ذلك كل�ما احتجت حتى ل�و في منتص�ف الليل، يس�اعد التمرين على 
التخفيف من حدة الرغبة الملحة وأعراض الانس�حاب، لأنه كما يبدو يساعد 

»الميلاتون�ين«  ه�و هرمون طبيع�ي يفرزه غدة في الدماغ ليلًا ويس�اعد على الش�عور    )1(
بالنعاس والرغبة في النوم.

تمرين )كيجل( لتقوية العضلة في أس�فل الحوض، يتطلب التمرين أن تقبض العضلة    )2(
لمدة خمس ثوان ثم ترخيها، وتكرر العملية عدة مرات.
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في توزيع الطاقة أو شيء من هذا القبيل، ويجعلك التمرين توجّه كل انتباهك 
إلى عضلات الحوض لفترة قصيرة، وبعدها تخلد إلى النوم«.

  

»اس�تيقظ مبكرًا! وبهذه الطريقة س�تتمكن من أداء التمارين الرياضية في 
الصباح الباكر، وعندما يأتي وقت النوم في المساء ستكون متعبًا بما يكفي لتنام 

نومًا عميقًا«.
  

»كن�ت كث�يًرا ما أغطي عيني وأذني ب�شيء، كأن أرفع قميصي على رأسي، 
وقد ساعدني ذلك في الخلود إلى النوم«.

  

»ما ساعدني في التغلب على الأرق هو أن أنام وأستيقظ في مواعيد منتظمة 
يوميًّا، وأن أبتعد عن الأنشطة البدنية العنيفة قبل موعد النوم«.

  

»استلق على ظهرك وعدّد كل الأشياء التي تستوجب شكرك وامتنانك، 
في البداي�ة كان�ت قائمة الامتنان طويل�ة، أما الآن فلا أكاد أعبر عن ش�كري 

وامتناني للصحبة الطيبة وكلبي المخلص وإذ أنا أغط في سبات عميق«.
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وبعض الأش�خاص اس�تفادوا من تناول المكملات الغذائية، وأنواع من 
الش�اي والأعش�اب مثل البابونج، وغيرها من الوصف�ات المنزلية، مثل هذا 

الشاب: »لمعالجة الأرق أتناول حساء التمر الأحمر أو حساء ميسو)1(«.

»ميسو«  هو مستحضر مصنوع من فول الصويا والشعير يستخدم في وصفات الطهي    )1(
الياباني.
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 ال�سيء الوحيد الذي يعتبر اأ�سواأ من النتكا�س:
يقول أحد الش�بان: »الشيء الوحيد الذي يعتبر أسوأ من الانتكاس أثناء 
محاولة الإقلاع عن مش�اهدة الأفلام الإباحي�ة هو أن تنتكس لأنك لم تتمكن 

من السيطرة على تصرفاتك تحت تأثير المخدرات أو الخمور«.

 رف�ست اأن اأو�سل خدمات الإنترنت:
»رفض�ت أن أوصل خدم�ات الإنترنت إلى بيت�ي وإلى هاتفي المحمول، 
وبرأيي أنه من الس�هل الاستغناء عن خدمات الإنترنت لمدة شهر أو شهرين 

حتى يستعيد جسدك عافيته«.

 ولحظت ن�ساطًا معيّنًا ا�ستدّ في دماغي:
»في أحد الأيام نظرت بلمحة خاطفة إلى صورة خليعة، ولاحظت نشاطًا 
معيّناً اشتدّ في دماغي، وكأن نوبة حّمى مفاجئة اجتاحتني. لحسن الحظ أن هذا 

الشعور أفزعني بما يكفي كي أغذ الخطى مبتعدًا عنها«.

 كاأن �سيئًا ما نقرني في راأ�سي:
»في أح�د الأيام كنت أتفصح مواقع على الإنترنت عندما قرّر والداي أن 
يخرج�ا من البي�ت، لم أكن أرغب بالخ�روج معهم، وفضّل�ت البقاء في البيت 
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كي أنهي أش�غالي. وعندما أُغلق الباب ش�عرت كأن ش�يئًا ما نقرني في رأسي، 
فجأة اجتاحت ذهني رغبة شديدة بالدخول على المواقع الإباحية، لقد أُثيرت 
شهوتي بمجرد أن أُغلق الباب! وكانت هذه هي المرة الأولى التي وعيت فيها 
إلى أن )خروج الوالدان من المنزل( هو إيحاء محفز بالنسبة لي، وأعتقد أن تأثير 
ه�ذا الإيحاء كان دائمًا موجودًا ولكني لم ألحظه أبدًا في الس�ابق، والآن صرت 
واعيًا لتأثيره، وكلما خرج والداي من المنزل أخرج في نزهة مشيًا على الأقدام، 
أو أدعو أحد أصدقائي ليقضي معي بعض الوقت، صرت –ببس�اطة- أمتنع 

عن استخدام الحاسوب، وأفعل شيئًا آخر مفيدًا«.

 م�سكلتي الكبرى هي ال�ستلقاء على ال�سرير:
»كانت مش�كلتي الكبرى هي الاس�تلقاء على السري�ر وهاتفي المحمول 
بي�دي، إيح�اء محفز واضح ومع�روف بالطبع، فقد كنت معتادًا على مش�اهدة 
ا قب�ل النوم لي�لًا. ما أفعل�ه الآن هو أني في الس�اعة  الأف�لام الجنس�ية حصريًّ
الحادي�ة عشرة مس�اءًا أقفل كل الأجه�زة الإلكترونية، وأضع الحاس�وب في 
الخزان�ة، ثم أعير المنبه على جهاز الهات�ف، وأضعه بعيدًا عن السرير، وبعدها 
أغس�ل وجهي وأسناني، ثم أكتب مدونتي، أو أقرأ كتابًا حتى أشعر بالتعب. 
كان�ت المطالعة تبعدني عن الإيحاءات المحفزة والإغراءات، فكنت أنهمك في 

قراءة الكتاب بدلًا من أن أترك عقلي ليتشتت ويسرح«.
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 م�ساهدة الأفلام الإباحية وال�ستمناء المتكرر خدّرا اإح�سا�سي:

»أشعر بتقلب المشاعر بدرجة لم أشعر بها في الماضي، من السعادة الغامرة 

الغ�ير م�بررة إلى الح�زن الذي يصي�ب بالش�لل. مش�اهدة الأف�لام الإباحية 

والاس�تمناء المتكرر خدّرا إحس�اسي بهذه العواطف وجعلاني فاتر الش�عور 

على الدوام، ورغم ذلك كنت راض بحالي«.

 ل ت�سقط في هذا الفخ:

»س�وف تغمرك عواطف جياش�ة لم تش�عر بها منذ س�نين، وربما لم تش�عر 

به�ا أب�دًا طوال حياتك، وفي حين لم تكن تلتفت للفتيات في الس�ابق، س�وف 

يصبحن محور تفكيرك، هل س�بق أن رس�بت في الاختبارات المدرس�ية؟ هذه 

المرة لن يمر فش�لك في الدراس�ة مرور الكرام، لأنك سوف تهتم بتحصيلك 

ال�دراسي، وتقل�ق ع�لى درجات�ك في الامتحان�ات النهائي�ة التي س�تبدأ بعد 

ا، بل إنه شيء رائع، لأن هذه هي المعاناة التي  أسبوعين. وهذا شيء حسن جدًّ

س�وف تتعلم منها، وتنمّي وتطوّر ش�خصيتك. س�تكون مؤلمة بلا شك، وفي 

بعض الأحيان ستش�عر بالحيرة والحزن إلى درجة الاكتئاب، ولكن لا تس�قط 

في ه�ذا الفخ، فالعواطف الجياش�ة س�تخبو مع الأي�ام، والذكريات العصيبة 

س�وف تتلاشى، وس�تخرج من هذه التجربة أقوى. تذكر أن أمامك سنوات 
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 م�ن النم�و والنض�ج العاطف�ي لتعيش�ها وتتطلع إليه�ا، قد لا تكون س�هلة، 
ولا مريحة، ولكنها تستحق ما تبذله من جهد وعطاء«.

 لن يكون باإمكانك اأن تعي�س الأوقات ال�سعيدة دون اأن تكون لديك 
الإرادة لتتخطى الأوقات ال�سعبة:

يقول هذا الشاب:
»ع�ادة ارتياد المواقع الإباحية هي -في الأس�اس- مث�ل أي عادة أخرى 
أو س�لوك آخ�ر يس�بب الإدمان، إنها تخدر إحساس�ك، وهن�ا مربط الفرس، 
فالإدم�ان لا يخ�دّر الإحس�اس بن�وع واح�د من المش�اعر فقط، ب�ل إنه يخدر 
المش�اعر والأحاس�يس كله�ا. وله�ذا، فف�ي ح�ين إنك تق�ع في ف�خ الإدمان 
لأنك تعتقد أنه س�وف يقلل من إحساس�ك بالمشاعر الس�لبية مثل الضعف، 
والوح�دة، والح�زن، وخيبة الأمل، والخوف، إلا أنه س�وف يخمد العواطف 

الإيجابية أيضًا مثل: السعادة، والأمل، والبهجة، والمحبة«.

التأثير المطارِد:
مصطل�ح )التأث�ير المط�ارِد( :يصف حال�ة تأجّج الرغبة الملحة لمش�اهدة 
المرئيات الجنس�ية على الإنترنت التي تنتاب الش�خص بعد أن يمارس الجنس 
ويش�عر بهزة الجماع، وهذا العَرَض –مثل س�ائر أعراض الانسحاب- يمكن 

أن يتسبب بانتكاسة سريعة.
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 هذان �سابان و�سفا معاناتهما مع )التاأثر المطارِد(:
* »حال�ة )التأثير المطارِد( لا تبدو لأول وهلة كأمر بديهي، ولكنها حالة 
حقيقي�ة بالفع�ل. طوال فترة س�فر شريكت�ي إلى خارج البلاد لم أش�عر برغبة 
في الاس�تمناء ع�لى الإطلاق، ولكن بمج�رد أن رجعت م�ن رحلتها، وبدأنا 
ن�مارس العلاق�ة الحميمة، ع�ادت إلّي الرغبة بالاس�تمناء ومش�اهدة الأفلام 

الإباحية بشكل أقوى من السابق«.
  

* »أش�عر أحيانًا برغبة جامحة في الجنس عقب ممارس�ة الجنس فعلًا، وفي 
مثل هذه الأوقات أشعر أيضًا بانجذاب شديد للنساء الأخريات«.

وقد يش�عر بعض الأش�خاص )بالتأثير المطارد( بع�د الاحتلام، وبعض 
الأش�خاص ق�د لا يش�عرون به ع�لى الإط�لاق، وفي كل الأحوال ف�إن هذا 
التأجّ�ج الش�ديد والمفاجئ للرغبة المحلة بعد الش�هور به�زة الجماع يمكن أن 
يؤدي بالشخص إلى العودة لمشاهدة الأفلام الإباحية من جديد، وخاصة إذا 

لم يكن عارفًا بحالة )التأثير المطارد( وأعراضها.

يقول بعضهم: 
* »بعد أن نجحت تجربة )التعافي( قضيت وقتًا ممتعًا مع شريكتي، وكان 
كل شيء ع�لى م�ا ي�رام، إلا أني عانيت من حال�ة )التأثير المط�ارد( البغيضة، 



Digital  Design  Contents

Digital  Design  Contents

Digital  Design  ContentsDigital  Design  Contents

99 شهــود
على عصر التعافي

ا في الجن�س لدرجة أني قمت  ش�عرت في صب�اح اليوم الت�الي برغبة قوية ج�دًّ

بالاس�تمناء وهي ما تزال في الحمام، وفي الحقيقة قمت بعدها بالاستمناء عدة 

مرات، وانتابني بعد ذلك شعور بالاكتئاب الشديد بقية اليوم«.

  

* »بع�د ثلاثة أش�هر م�ن الامتن�اع التام عن مش�اهدة الأف�لام الإباحية 

ا. ولكن بعد يوم أو  مارس�ت العلاقة الحميمة مع شريكتي، وكنا س�عداء جدًّ

ا بمش�اهدة الأفلام الإباحية  يومين، بدأت تلح علّي من جديد رغبة قوية جدًّ

والاستمناء. قد يبدو ذلك متناقضًا، ولكن هذا ما حصل فعلًا، لقد عدت إلى 

ممارس�ة العادة السرية أكثر من الس�ابق، وكذلك عدت إلى مش�اهدة المرئيات 

الجنسية من جديد«.

  

* »لاحظت أني بعد الإكثار من مش�اهدة الأفلام الإباحية، علّي أن أجبر 

نفسي على العودة إلى الطريق القويم إجبارًا، وذلك لأن الاستمناء والوصول 

إلى ذورة الش�بق تجعلك أكث�ر رغبة بإعادة الكرة، والأي�ام الثلاثة الأولى هي 

الأصعب على الإطلاق«.
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* »لي�س عندي أي مش�كلة في الج�ماع، إلا أني اخ�ترت طوعًا أن أتجنبّ 
الجماع طوال الشهر الماضي، وكان هذا قرارًا حكيمًا لأني لم أعاني في هذه الفترة 

من الأعراض المتعبة )للتأثير المطارد(«.

                                               

* »لقد عادت لي القدرة على الانتصاب بسهولة وبأقل إثارة أو تخيل، وبقوة 

وتحمل مفاجئين، ومن حينها صرت أش�عر أني مفعم بالطاقة والحيوية. ورغم 

أن ل�دي رغب�ة كبيرة بالجن�س، إلا أني الآن صافي الذه�ن، ولا أعاني من حالة 

)التأثير المطارِد(، وبإمكاني أن أقول بأن حالتي تحسنت تحسناً ملحوظًا«.

 وقد وجد هذا الزواج ا�ستخدامًا مفيدًا لحالة )التاأثر المطارِد(:

* »زوجت�ي على علم بحال�ة )التأثير المطارِد( وتداعياته�ا، وبما أننا أقمنا 

علاق�ة عاطفي�ة حميمة الليلة الماضي�ة، فقد قررت هذا الصب�اح أن تتبعني إلى 

الصال�ة متس�للة ع�لى رؤوس أصابعه�ا ل�ترى ما ال�ذي كن�ت أتصفحه على 

الإنترن�ت. وقد رأت بأم عينها حالة )التأث�ير المطارِد(، فقد طاردتها إلى غرفة 

الن�وم حتى تعلم دون ش�ك ب�أني لن أط�ارد غيرها، تأخ�رت في الخروج إلى 

العمل، ولكن الأمر كان يستحق التضحية«.
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 بداأت اأعاين فوائد الإقلاع:
»في صب�اح الي�وم الثام�ن والس�تين منذ بداي�ة )التعافي( حص�ل لي شيء 
ا لم يحصل لي أبدًا وأنا في س�ن المراهقة: الاحتلام! عندما أس�ترجع  غريب جدًّ
هذه الذاكرة اليوم –وقد أتممت واحدًا وتسعين يومًا- أشعر بأنها كانت نقطة 
فاصل�ة في هذه التجرب�ة، وكأني ولدت في ذلك اليوم م�ن جديد، ومنذ ذلك 
الوقت بدأت أعاين فوائد الإقلاع عن ارتياد المواقع الإباحية. أشعر الآن أني 
مفع�م بالطاقة والحيوية، وتعافيت تمامًا من العج�ز الجنسي الذي كنت أعاني 

منه«.

 بداأت اأرى الأحلام في منامي:
»ال�شيء ال�ذي لاحظته منذ أن بدأت تجربة )التع�افي( هو أني بدأت أرى 
الأحلام في منامي، وبصراحة لا أذكر أني رأيت منامًا واحدًا خلال السنوات 
العشر الماضية حين كنت أمارس الاستمناء بكثرة، والآن رأيتها عدة مرات«

ا:  بتّ اأرى اأحلامًا مزعجة جدًّ
ا، أرى في منامي أشياء لا أشعر بالراحة  »لقد بتّ أرى أحلامًا مزعجة جدًّ
في الحدي�ث عنها لأي كان، أعلم أن دماغي يم�رّ بمرحلة النقاهة ويحاول أن 
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يتغل�ب على أعراض الانس�حاب، إلا أني آمل أن تنتهي هذه الأحلام بسرعة 
حتى أتمكن من النوم الهادئ مرة أخرى«.

 اأ�سعر وكاأن ذهني قد اأ�سيب بالعطب:
»في كثير من الأحيان لا أستطيع أن أرى الشخص الواقف أمامي -غريبًا 
كان أم صديقً�ا- بصورت�ه الحقيقة، كل ما أراه هو ومضات تظهر الش�خص 
عاريًا س�واء أكان رج�لًا أو امرأة. أتفهم تمامًا أن الن�اس الطبيعيين يمكن أن 
تكون لديهم خيالات كهذه، ولكنها تتعلق فقط بالأش�خاص الذين يحبونهم 
أو ينجذبون إليهم، ولهذا الس�بب لا تقلقني الخيالات بحدّ ذاتها، وإنما الذي 
يقلقن�ي هو أن ه�ذه الخيالات تحدث بكثرة، وأنها تحدث اس�تجابة لأحداث 
ومحفزات عش�وائية، وأحيانً�ا محفزات غير مرغوبة، وأنه�ا تفاجئني في بعض 
المواق�ف حتى لو لم أر الش�خص جذّابًا بال�ضرورة، أو أني لا أرغب بأن أراه 
كذلك كأن يكون شخصًا طاعناً في السن أو طفلًا صغيًرا. أشعر وكأن ذهني 
قد أصيب بالعطب، كان يمكن أن أحتمل هذا الوضع لو حصل لي عندما أمرّ 
بالش�خص في الطريق مرور الكرام، عندها س�وف أتجاوزه سريعًا، وسيكون 
بإم�كاني أن أتخلص من الخيالات، وأمحوها من ذاكرتي، ولكن عندما تدهمني 
هذه الخيالات وأنا منهمك في الحديث مع الشخص، أشعر بأني سوف أصاب 
بنوبة من الهلع، وعندها أقوم بإنهاء المحادثة بسرعة، ثم أهرع إلى مكان هادئ 
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كأن أذهب إلى دورة المياه أو أخرج في نزهة مشيًا على الأقدام حتى أهدئ من 

روعي. أش�عر كما لو أن أحدًا غيري يتحك�م بأفكاري وخيالاتي ولكن ليس 

لي الق�درة على الاع�تراض، إنه دماغ الإباحية الجنس�ية القديم على ما أعتقد، 

وهو الذي يستحضر في ذهني هذه الخيالات«.

 واأيقن��ت اأن الحي��اة الت��ي اأحل��م اأن اأعي�سه��ا لن تتحق��ق مع وجود 

الإباحية:

»ما عدت أرى مش�كلتي مع الإدمان على مش�اهدة الأفلام الإباحية على 

أنها وس�اوس الش�ياطين، أو أنها تعبّر عن الآثام والذنوب التي ملأت قلبي، 

وصرت أدرك أن لديّ احتياج إنساني طبيعيّ للعلاقة العاطفية الحميمة ولكنه 

اتجه اتجاهًا خاطئًا، فارتياد المواقع الإباحية عادة سيئة وضارة ترسخت وقويت 

بس�بب الناقلات العصبية التي تفرز في الدماغ، فهي ليس�ت ش�يئًا غامضًا أو 

ا: أدرك�ت أن ل�ديّ القدرة ع�لى التحك�م بتصرفاتي...  غيبيًّ�ا. ببس�اطة ج�دًّ

ففعل�ت، وأيقن�ت أن الحي�اة الت�ي أحلم أن أعيش�ها ل�ن تتحقق م�ع وجود 

الإباحية الجنسية فيها... فأخذت القرار الحاسم بالإقلاع عنها، وعندما أقول 

)ببساطة( لا أعني )بسهولة(. إن نجاحي في ضبط هذا السلوك أعطاني الثقة 

الكافي�ة كي أتغلب على التحدي�ات الأخرى، ومنذ أن ب�دأت )التعافي( قبل 
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تس�عين يومًا: أنقصت وزني 20 رطلا)1(، وب�دأت أمارس هواياتي وتعرفت 
ع�لى فتاة طيبة. أنا لا أتحدث عن قوى خارقة، ف�كل هذه الطاقة كانت كامنة 
فّي، ولكنها كانت معطلة بس�بب انغماسي في هذا السلوك المدمر. ازدادت بعد 
)التعافي( ثقتي بنفسي، بل إني صرت أحبّ نفسي وأقدّرها، فلا أشعر بمرارة 
الندم عندما أنظر إلى المرآة، وأعتقد أن هذا هو الشعور الطبيعي الذي يجب أن 
يش�عر به الإنسان. يؤسفني كم أهدرت من الوقت وأنا أشعر بالخزي والعار 
وعق�دة الإحس�اس بالذنب، أم�ا الآن فأنا أنظر إلى المس�تقبل بضمير صاف، 

وأحب الحياة«.

 الخيالت تعتبر �سيئًا خطرًا:
»الخيالات تعتبر ش�يئًا خطيًرا في بداي�ة )التعافي(، وذلك لأن خيالاتنا في 
الش�هور الأولى بعد الإقلاع لا تعدو كونها نسخًا معدّلة من الأفلام الإباحية 
الت�ي كنا نش�اهدها. ولأن قدرة دماغك على الإبداع والاس�تجابة للمتعة قد 
ضعف�ت، فلن يكون س�هلًا أن تتخيل كي�ف تكون العلاقة الجنس�ية مع فتاة 
حسناء عاطفية وحميمة. والحل؟ يقول لك دماغك: »لماذا لا تسترجع صورة 
ذلك المش�هد الجنسي الذي أث�ارك وجعلك تتأرجح على الحافة لس�اعات؟« 

الرط�ل الإنجلي�زي ويعادل أق�ل بقليل من نص�ف كيلوغرام )1 رط�ل = 0.454    )1(
كيلوغرام(.
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وهن�ا مكم�ن الخط�ر، ولي�س في التخي�ل بح�دّ ذات�ه. الش�خص المدمن على 
مشاهدة الأفلام الإباحية عندما ينشغل بخيالات جنسية مبنية على ما شاهده 
م�ن أف�لام إباحية في الماضي فإنه يضر نفس�ه، وإذا اس�تمرّ في التخيل بش�كل 
متكرر س�وف يصبح وضعه أس�وأ. برأي�ي أنك بمجرد أن تب�دأ بالتعافي من 
الإدمان، إذا صار ذهنك يتخيل خيالات جنسية دون أن يسترجع مقاطع من 
الأفلام الإباحية ودون أن يركز على خيالات منحرفة أو غير واقعية، فعليك 
أن تدعه وشأنه، ولا أعني أن عليك أن تقوّي هذه الخيالات أو تدعمها، فقط 

دعها تمر مرور الكرام، ولا تقف عندها كثيًرا«.

 لماذا نت�سفح موقع اليوتيوب بحثًا عن فيديوهات:
»لم�اذا نتصف�ح موق�ع اليوتي�وب بحثًا ع�ن فيديوهات لفتي�ات يرقصن 
ا؟ ما الهدف من إرسال الرسائل النصية ذات المحتوى  بالسراويل القصيرة جدًّ
الجنسي؟ ولماذا نتواصل عبر كاميرا الحاس�وب؟ أو نج�ري اتصالات هاتفية 
ونتحدث حديثًا فيه غزل وإغراء؟ ولماذا نتخيل الخيالات الجنسية باستمرار؟ 
أو نقرأ روايات الأدب المكش�وف؟ أو نتصفح مواقع المواعدة على الإنترنت 
دون أن يك�ون لدينا رغبة في التواص�ل مع أي من أعضائها؟ لماذا نبحث عن 
ص�ور ممث�لات الأفلام الإباحية في مح�رك البحث )جوج�ل( )Google( أو 

نتصفح مواقع التواصل الاجتماعي؟ وغيرها الكثير... لماذا؟
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كل هذه الأنشطة تزيد من رغبتك بالاستمناء، إنها تقوي الدوائر العصبية 
ذاتها التي تعمل جاهدًا من أجل إضعافها، وتبقي دماغك منش�غلًا بالأفكار 
الجنسية، والأثداء، والمؤخرات، والجنس، والانتصاب، والحسناوات... إنها 

تجعل الإقلاع عن ارتياد المواقع الإباحية أصعب بكثير وأشد إيلامًا. 

إم�ا أن تس�عى لإقام�ة علاق�ة عاطفية حقيقي�ة كأن تبحث ع�ن زوجة أو 
تتواص�ل مع الأصدقاء، أو افعل ش�يئًا لا علاقة له بالجنس: ادرس، اش�تغل، 
م�ارس الرياض�ة، أو اخرج م�ن البيت. الفك�رة برمّتها أن تبتع�د عن الإثارة 
والخيالات الجنسية المصطنعة، وتدخل في عالم العلاقات الإنسانية الحقيقية«.

 مرت بنا بالطبع اأيام ع�سيبة:
»كان�ت فع�لًا رائع�ة، لق�د صارحتها ب�أني أجد نف�سي بحاج�ة إلى تخيل 
المشاهد الجنس�ية حتى أتمكن من الانتصاب، فقالت أنها تفضل أن أمتنع عن 
ذل�ك حتى لو حرمت م�ن الجماع نهائيًّا، إن مجرد معرف�ة رأيها جعل كل شيء 
أسهل، لم أعد أفكر بالأفلام الإباحية مطلقًا منذ أن تحدثنا في الموضوع، وكان 
ذل�ك قبل عدة أس�ابيع. وق�د أصّرت أيضًا ع�لى ألا أتن�اول أي دواء لمعالجة 
العج�ز الجنسي، وش�جّعتني ع�لى أن أصبر حتى أتعافى بش�كل طبيعي، ومن 

وحي تجربتي فأنا أنصح بما يلي:
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صارح زوجتك فهي أكبر عون لك.
خذ الوقت الذي تحتاجه حتى تتحسن بالسرعة التي تراها مريحة لك.

تجنب الأدوية فليس لها أي تأثير يذكر.
لا تق�ع في فخ مش�اهدة الأفلام الإباحي�ة حتى ولو باعت�دال، امتنع عنها 

نهائيًّا.

والشيء المثير للعجب أنها مرت بتجربة مشابهة منذ فترة قريبة، فقد كانت 

تشاهد الأفلام الإباحية على الإنترنت بكثرة، حتى وصلت إلى مرحلة لم تعد 

تثيرها إلا العلاقات بين النس�اء، رغم أنها ليس�ت س�حاقية ولا تميل إلى هذا 

الس�لوك أبدًا، وامتنعت بعدها عن مش�اهدة الأفلام الإباحي�ة، ولذلك فقد 

مرت هي الأخرى بتجربة الإقلاع من قبل، وهذا ساعدنا كثيًرا لأنها تفهّمت 

وضعي ومشكلتي التي كنت أعاني منها.

م�رت بن�ا بالطبع أيام عصيب�ة، تملّكها أحيانًا ش�عور بعد الثق�ة بالنفس، 

وشعرت أنا بأني عاجز وعديم الفائدة، ولكنا كنا نتحاور ونتناقش في الأمر، 

وفي النهاية خرجنا من التجربة أقوى. وفي النهاية عادت لي أحاسيسي الجنسية 

بش�كل طبيعي الأس�بوع الماضي، وكانت هذه خطوة كبيرة إلى الأمام بالنسبة 

لي، وتجربة جديدة ورائعة«.
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 وعادت الرغبة الجن�سية اإلى �سابق عهدها:
»قبل أس�ابيع معدودة فقط، كنت قد استس�لمت لعجزي، واقتنعت أني 
لن أتمكن من الاس�تمتاع بعلاقتي الزوجية أبدًا، ولكني البارحة قضيت وقتًا 
ا، لقد رجعت لي الأحاس�يس،  ممتعً�ا مع شريكت�ي وقد بدا الأم�ر طبيعيًّا جدًّ
وعادت الرغبة الجنسية إلى سابق عهدها، وأشعر أن هناك المزيد من التحسن 

في المستقبل«.

 بداأت اأنجذب اإلى نوع جديد من الأفلام الإباحية:

»في صيف عام 2011م بدأت أنجذب إلى نوع جديد من الأفلام الإباحية 

لم أكن آبه به من قبل، يا إلهي! كنت أشعر بزيادة الدوبامين في دماغي، وكنت 

أش�عر بالس�عادة الجمة والحماسة عندما أش�اهد هذا النوع من الأفلام، وكان 

جس�مي يرتع�ش، ومنذ ذلك الوقت صرت أقل س�عادة مم�ا مضى بكثير، ولم 

أتمكن من العودة إلى طبيعتي«.

 �سرت غر قادر على ال�سعور بالمتعة:

»بس�بب مش�اهدة الأفلام الإباحية صرت غير قادر على الش�عور بالمتعة 

إلا إذا اس�تحضرت في ذهني خيالات لممارسات جنسية شديدة الفحش، لقد 
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جربت الكثير من الممارس�ات الفاحش�ة والمتطرفة مع مومس�ات، ومع بعض 

المتحول�ين جنس�يًّا، وكنت دائمًا أخرج مس�تاء، فلم أج�د أي شيء مما يفعلوه 

مغريًا أو مثيًرا، وكنت أحتاج إلى أن التركيز الش�ديد وتخيل المش�اهد الجنسية 

الت�ي اعت�دت على مش�اهدتها حت�ى أتمكن من إث�ارة ش�هوتي، ولاحظت أن 

ذهني كان ينتقل من تصور س�لوك جنسي معين إلى تصور سلوك جنسي آخر 

كل بض�ع دقائ�ق، وبمعدل يوازي سرعة تنقلي من فيل�م إلى آخر أثناء تصفح 

المواقع الإباحية في البيت.

عندما كنت أش�اهد الأفلام الإباحية باستمرار لم تكن رؤية امرأة حسناء 

مغري�ة تثيرني، رغم أني في الماضي كنت أعج�ب بالفتيات الجميلات أكثر من 

أي شيء آخر، وعدت بعد )التعافي( إلى سابق عهدي، واليوم عندما أتواصل 

 م�ع امرأتي أش�عر بوجود راب�ط حقيقي بيننا، وهو ش�عور رائع واس�تثنائي، 

ولا مكان فيه لإقحام الخيالات الجنسية المصطنعة«.

 �سيكون اأكبر عون لك في تخطي الأيام ال�سعبة الأولى:
»ح�اول أن تق�ضي في المن�زل أقل وق�ت ممك�ن، وإذا لم تتمك�ن من ملء 
وقتك بأنش�طة مفيدة في الأي�ام الأولى، اذهب إلى المكتب�ة العامة، أو حانوت 
بي�ع الكت�ب، أو حتى إلى المتن�زه واقرأ كتابًا. إن مج�رد خروجك من البيت أو 
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الم�كان الذي اعتدت على ممارس�ة الاس�تمناء فيه س�يكون أك�بر عون لك في 
تخط�ي الأيام الصعبة الأولى م�ن )التعافي(، وما يصاحبها من نوبات أعراض 

الانسحاب«.

 �سوف ت�سعر بهبوط مفاجئ في م�ستوى الطاقة:

»س�وف تبدأ بمش�اهدة الأفلام الإباحية والتأرجح على الحافة، وعندها 

لن يكون بإمكانك العودة للوراء، ستش�اهد أكثر... ثم أكثر قليلًا... وهكذا 

ا، ولكنك ستشعر  إلى أن ينتهي الأمر. في الغالب لن تكون الإثارة شديدة جدًّ

بالارتياح أكثر من أي شيء آخر، وس�تقول لنفس�ك: »بإمكاني الآن أن أعود 

ا، لا أش�عر بالخزي أو الع�ار، وليس هناك  إلى عم�لي، لم يك�ن ذلك س�يئًا جدًّ

معنى لأن أحرم نفسي كل هذا الحرمان« وعندما تجلس لتتم أعمالك، سيبدو 

الوضع طبيعيًّا وكأن ش�يئًا لم يحدث . وفي غضون س�اعة، سوف تشعر بهبوط 

مفاجئ في مس�توى الطاق�ة، وبضبابية في تفكيرك، ثم يتط�ور الحال إلى زيادة 

الح�صر النف�سي، والح�صر النفسي لي�س نتيجة للاس�تمناء، ولكنه اس�تجابة 

طبيعي�ة لانخفاض مس�توى الطاقة، لم يحدث ل�ك أي شيء سيء، ولم يؤنّبك 

أو يوبّخك أحد، ولم تراودك الأفكار السيئة، وكل شيء كان على ما يرام قبل 

س�اعة واحدة فقط، والآن بدأت تشعر بأنك متوعك قليلًا، وليس بإمكانك 



Digital  Design  Contents

Digital  Design  Contents

Digital  Design  ContentsDigital  Design  Contents

111 شهــود
على عصر التعافي

ا لإتمام أي عمل، فكل ما تود  أن ترك�ز في عمل�ك، وتتمنى لو لم تكن مضط�رًّ
أن تفعله هو أن تجلس وتشاهد برامج التلفاز فقط.

لن تتمكن من إنجاز أعمالك ذلك اليوم، وسوف تستخدم كل عذر متاح 
لتدافع عن نفسك، وتبرر هذا التسويف. صار ذهنك وفكرك الآن تحت رحمة 
عوامل خارجية، وما عدت تعرف كم من الأعمال سيكون بإمكانك أن تنجز 
في الي�وم الت�الي، أو إن كنت س�تواجه عقبات م�ن أي نوع، ث�م تنتابك حالة 
من الاكتئاب، ويصبح دماغك غير راغب بالانخراط في أي عمل آخر حتى 
لا يزيد الأمر س�وءًا، ولا ترغب بلقاء أي إنس�ان، فدماغك صار منغلقًا على 

نفسه، وتقسم حينها أنك لن تستسلم لشهوتك مرة أخرى«.

  اإذا داهمتك الرغبة الملحة ل تناق�س الو�سع في ذهنك:
»لا تناق�ش الوضع في ذهنك، فدماغك س�يحاول أن يبرر لك مش�اهدة 
الأف�لام الإباحي�ة لأنه بحاجة ماس�ة لها، وم�ن المهم هنا ألا تج�ادل دماغك، 
ولكن عليك أن تنتبه إلى وجود هذه الأفكار عندما تراودك، وأن تجيب إجابة 

واضحة وحاسمة بكلمة واحدة )لا(«.
»أق�وم برش الم�اء البارد على القضيب لأتغلب ع�لى الرغبة الملحة، وهذا 

يساعد أيضًا في تخفيف الألم الناتج عن الاحتقان«.
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 ا�ستبدل الأعذار الواهية:
»هل تخلق لنفس�ك الأعذار مرة بعد أخرى مثل: »س�أفعلها مرة واحدة 
فقط، وس�تكون الأخيرة«، أو »هذه هي آخر مرة«؟ استبدل الأعذار الواهية 

بهذه: )اليوم بالذات لن أفعلها(«. 

 ع�س حياتك وكاأن الإباحية الجن�سية غر موجودة:
 »س�تتمكن من العيش دون مش�اهدة الأف�لام الإباحية لف�ترة طويلة إذا 
لم يكن ذلك الخيار متواجدًا في حياتك، عش حياتك وكأن الإباحية الجنس�ية 
غ�ير موجودة، انس أمرها كليًّا. لا تق�ض أيامك في صراع مع الرغبة الملحة، 
ولا تحاول محاولات يائس�ة، ولكن اقتنع بأنك س�تكون على ما يرام حتى ولو 

لم تشاهد المرئيات الجنسية مرة أخرى بقية حياتك«.

 اقفل جهازك:
»عندم�ا تش�تد علي�ك الرغب�ة الملحة وتش�عر أن�ك على وش�ك أن تفقد 
السيطرة، اقفل جهازك وفكر قبل أن تفعل أي شيء، وحتى لو قررت بعدها 
أن تس�تجيب لضغ�ط الرغب�ة الملحة، س�وف تفعل ذلك بوع�ي وعلم تامّين 

لنتائج قرارك، وهذه هي الخطوة الأولى باتجاه تغيير السلوك«.
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 ل يهمني لو اأنك �سفّرت العدّاد مرة كل يومين:

»في نهاية المطاف، فإن أهم شيء تفعله على الإطلاق هو ألا تستسلم أبدًا، 

لا يهمني لو أنك صفّرت العدّاد مرة كل يومين، أو أنك بقيت على هذا الحال 

لمدة شهر أو شهرين، ولا تستهين بأي جهد، فحتى لو كان هذا أفضل ما تمكنت 

من تحقيقه في محاولة )التعافي( فهو يعني أنك قلّلت مشاهدة الأفلام الإباحية 

بمق�دار النص�ف عما كنت عليه في الس�ابق. من أكثر القصص التي س�معتها 

إلهامًا، هي قصة شاب تمكن أخيًرا من الامتناع عن مشاهدة الأفلام الإباحية 

لمدة خمس�ة عشر يومًا بالتمام والكمال بعد ثلاث س�نوات كاملة من المحاولة. 

طالم�ا أنك تس�تمر بالمحاولة لأن�ك مقتنع بأهمية )التعافي( وفائدته لاس�تقامة 

حياتك، فلن تفشل، إنها مسألة وقت فقط، وستعيد ترتيب الروابط العصبية 

في دماغك إلى طبيعتها، وتتلخص من براثن الإدمان، وتستعيد حريتك«.

ا:  حتى ي�سبح ال�ستمناء مملاًّ جدًّ

»كلما حدثت نفسي بأن أقلع عن مش�اهدة الأفلام الإباحية وأقتصر على 

ا. في  الاس�تمناء، لا يكاد يمضي زم�ن طويل حتى يصبح الاس�تمناء مملاًّ جدًّ

البداية أبدأ باسترجاع ذكريات من الحياة الواقعية، ولكنّ دماغي لا يلبث أن 

يحوّلها إلى خيالات من مش�اهد جنس�ية وخيالات غير واقعية، ويقودني ذلك 
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إلى قراءة الأدب المش�كوف، ثم إلى مش�اهدة الصور المغرية، ومباشرة بعدها 
إلى تصفح المواقع الإباحية ومشاهدة الأفلام الجنسية المدقعة في الفحش«.

 كنت اأفقد رغبتي الجن�سية تمامًا:
يقول أحد الشبان:

»كن�ت أفقد رغبتي الجنس�ية تمامًا من حين لآخر، وقد يس�تمرّ ذلك لمدة 
ستة أشهر، ثم تعود لي أحاسيسي وبقوة، وقد اختفت تمامًا رغبتي في مشاهدة 

الأفلام الإباحية أو التحديق في صور النساء«.

 اأريده اأن يتعلم اأن الطريق الوحيد للمتعة:
وهذا ش�اب ش�اركنا بخطته الاس�تراتيجية لإع�ادة برمجة دماغ�ه، فقال: 
»أحاول أن أش�ق وأعبّد طريقًا جديدة في دماغ�ي، أريده أن يتعلم أن الطريق 
الوحيد للمتعة الجنسية هو من خلال علاقة حميمة مع امرأة حقيقية. إذا لم أتمكن 
من ممارس�ة العلاقة الحميمة مع زوجتي فع�لّي أن أنام تلك الليلة محبطًا، وهذا 

غاية ما يحدث، لن أسمح لنفسي أن أتخيل صورًا وهمية ومختلقة للنساء«.
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 ا�ستعدت حياتي:

»لق�د خدع�ت م�ن قبل صناع�ة الإباحي�ة، أع�رف الآن ما هو النش�اط 
الجنسي الحقيقي والعاطفة الحقيقية، وأش�عر بالسوء أنني استثمرت كل ذلك 
الوقت وأهدرت س�نوات عديدة بالانش�غال مع المنت�ج الذي من غير فائدة، 
وجعلني مدمناً عليها مدى الحياة، ولكنني الآن اس�تعدت حياتي وأمس�كت 
بزم�ام الأمور، أنا أتخذ الخيارات وليس�ت الإباحية، هذا يجعلني أش�عر أنني 

بحالة جيدة، الإباحية هي عدو قوي وأنا أهزمها كل يوم«.

 ال�سر ال�سغر القذر:

»عندم�ا كن�ت أس�تخدم الإباحية، كنت أحم�ل هذا السر الصغ�ير القذر 
ال�ذي كان ع�ليَّ باس�تمرار أن أخفي�ه، ش�عرت بالخجل المس�تمر حيال ذلك 
وعزلت نفسي عن الآخرين، كنت مس�تعبدًا، الآن في كل مرة أقرر فيها عدم 
استخدام الإباحية أشعر بالمعنى الحقيقي للحرية وبالمجتمع، ويجب عليَّ اتخاذ 
الق�رارات وأن أكون منفتحًا وصريًحا بش�أنهم، بالتأكي�د يمكن أن يكون من 
الصع�ب رفض الإباحي�ة في كل مرة، ولكن أنا أحب الش�عور الذي أحصل 

عليه عندما أفعل ذلك«.
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 اأ�سبحت حياتي مثرة ورائعة:
ا  »لمدة ثلاثين عامًا، من الوقت الذي بدأت فيه باستخدام الإباحية إجباريًّ
حتى وصلت إلى الحضيض معها في منتصف الأربعينيات، وكنت غير راضٍ 
تمامًا، وغير متطور، وغير س�عيد كإنس�ان، منذ أن تركت الإباحية قبل ثلاث 
سنوات تغيرت حياتي كلها، الآن أشعر أنني في النهاية إنسان بالغ، وأصبحت 
ا أنا«. حياتي مثيرة رائعة ومحفزة، أستطيع التعبير عن ذاتي الحقيقية، وهذا حقًّ

 كانت الإباحية اإلهاءً كبرًا:
»أس�تطيع الآن التركيز على وقتي وطاقتي وإنجاز الأمور المهمة بالنس�بة 
لي، أن�ا أكث�ر يقظة وق�درة على الاس�تمتاع بما أق�وم به في الوق�ت الحالي دون 
أن أتش�تت م�ن التخيلات غير المرغوب فيها ومش�اعر المراهقة الس�ابقة من 
الغض�ب والخوف والدفاع، كانت الإباحية إلهاءً كبيًرا، وأحب أن أكون أكثر 

إنتاجية«.

 اأ�سبحت رجلًا جديرًا بالثقة:
ا عن ما أنا عليه وكيف أتعامل مع الآخرين  »أش�عر أنني بحالة جيدة حقًّ
الآن، يمكنن�ي أن أنظر بص�دق إلى امرأة أعرفها باهت�مام ودعم، وأقدر قلبها 
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ووجوده�ا الفريد، لأنني لم أعد منغمسً�ا في المواد الإباحي�ة، فإنني أصبحت 
رجلًا جديرًا بالثقة أردت دائمًا أن أكونه«.

 لم اأعد اأعاني من األم العي�س في حياة مزدوجة:

»أسرني إدم�اني ع�لى الإباحي�ة في الإنترن�ت، وكلفن�ي زواج�ي وأطف�الي 

ووظيفت�ي، وبقدر ما كان الأمر صعبًا، فإن الإقلاع عن الإباحية أعاد لي حياتي، 

�ا مع الآخري�ن، أنا لم أع�د أعاني من ألم العي�ش في حياة  لأول م�رة أتواص�ل حقًّ

مزدوجة، أنا الآن أكثر اكتمالًا، شخص كامل، كل ما كنت أحاول الحصول عليه 

من المواد الإباحية لا يقترب حتى من فوائد وقيمة ما أواجهه في حياتي اليوم«.

 اأ�سبح زواجي اأف�سل حاليًا:

»أش�عر بأنني متجددٌ روحيًّا، حياتي لم تعد متناقضة، وتتماش�ى مع قيمي 

ا، أخبر الناس  الأخلاقية ومعتقداتي الروحية، أنا صادق بش�أن من أكون حقًّ

الحقيق�ة الآن، أصب�ح زواجي أفضل حاليً�ا، أصبحت علاقتن�ا البدنية ممتعة 

ومرضي�ة ومتعمق�ة أكث�ر م�ن أي وق�ت م�ضى، أنا أعي�ش حي�اة مبدئية من 

الاستقامة، مكافأة التحرر هذه هي أكبر بكثير من العالم الضئيل للإباحية«.
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 لأول مرة اأ�سعر باأن حياتي كاملة:

»أنا وزوجتي فقط في السرير الآن، بدلًا من أنا وزوجتي وبعض الشخصيات 

الخيالية الإباحية التي اس�تبدلتها بها، علاقتنا الجنس�ية ليس�ت خدعة ولا يوجد 

ش�عور بالذنب حيالها، إنها مس�تمرة وتجعلني أش�عر بالرضا حيال نفسي طوال 

الوقت، لأول مرة في حياتي أشعر أن حياتي كاملة وصحية جنسيًّا«.

 كاأنني قد حظيت بهدية رائعة:

»أن�ا أكث�ر إنس�انية من أي وقت م�ضى كنت أس�تخدم في�ه الإباحية، أنا 

حاضر وأقل انعزالًا عن الآخرين، أش�عر بأنني شخص بالغ كامل، لأنني لا 

أجس�د الأشخاص جنسيًّا والأش�ياء بعد الآن، أنا أعيش مع زوجتي  الحالية 

بطريق�ة لم أعش�ها مطلقًا من قبل عندما كنت مرتبطًا ش�خصيًّا م�ع امرأة ما، 

الآن التحرر من الإباحية يشعرني وكأنني قد حظيت بهدية رائعة وليس فقط 

من وعي الخاص بل من إنسانيتي الخاصة«.

 ا�ستخدم نجاحك لم�ساعدة الآخرين:
بع�د الانته�اء من خمس س�نوات من عملية الش�فاء الخاصة ب�ه في مركز 
مدمن�ي الجنس المجهولين، بدأ فيكتور تقديم عروض ملهمة لمجموعات من 
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الرجال الذين هم أيضًا في عملية الش�فاء، وقال: »أتذكر كيف كان من المفيد 

بالنس�بة لي على الرغم من الخطوة الأولى مع كفيلي وأن أحدد بش�كل خاص 

ا كيف كنت عاج�زًا حيال إدماني وكيف جعل حياتي لا يمكن الس�يطرة  ج�دًّ

عليها، الآن من المجدي التركيز على خيالي وطاقتي النشطة على المشاريع التي 

لا تعيد روحي فحس�ب، بل تنتج أيضًا ش�يئًا يس�تحق العناء في العالم ومفيد 

لحياة الآخرين«.

 بعد اأن اأ�سبحت اأكثر �سحة، يمكنني تقديم الأفكار لغري:

على الرغم من مرور أكثر من سبع سنوات على توقف نيك عن استخدام 

المواد الإباحية وأكثر من س�ت س�نوات منذ تعرضه للانتكاس، لكنه ما يزال 

نش�طًا في حضور اجتماعات مجموعة الشفاء الدينية من خلال كنيسته، وقال: 

»أنا أتعاطف مع الرجال في مجموعتنا الذين وقعوا في قبضة الإباحية، الآن بعد 

أن أصبح�ت أكثر صحة، يمكنني تقديم الأفكار له�م والمعلومات عن كيفية 

محاربتها، ومس�اعدتهم من خلال مش�اركة تجاربي، كيف أقف ضد إغراءات 

الإباحي�ة وكي�ف أنني لم أعد أخجل من س�لوكي الجنسي، إن المش�اركة بهذه 

الطريقة تعطيني شعورًا بأنني ضروري ومفيد ومقبول وكامل«.
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ا في م�ساعدته لك�سر دائرة الإدمان الجن�سي:  �ساأبذل جهدًا خا�سًّ

»إنني لا أخجل من التحدث مع أصدقائي حول القضايا الجنسية بشكل 

ع�ام، إذا كان صديق�ي متكئبً�ا أو منعزلًا، سأس�أله إذا كان يكاف�ح مع المواد 

ا في مس�اعدته في محاولته  الإباحية والاس�تمناء القهري، س�أبذل جهدًا خاصًّ

لك�سر دائ�رة الخج�ل والإدم�ان الجنسي وس�أعطي ش�خص ما ن�وع ما من 

المساعدة التي كنت بحاجة إليها عندما كنت منغمسًا فيه«.

ب��ي الأم��ر في  اأنفق��ت ع�س��رة دولرات عل��ى الإباحي��ة وانته��ى   

ال�سجن:

»فك�ر في م�دى فائ�دة ذل�ك إذا كان�ت  جمي�ع المواق�ع الإباحي�ة كعل�ب 

الس�جائر والأدوي�ة، وننشر ملصقات تحذيري�ة حول الآثار الجانبية الس�لبية 

المحتملة لاس�تخدام الإباحية، فالمش�كلة المتعلقة بالمواد الإباحية ليست مجرد 

مشكلة فردية، إنها مشكلة اجتماعية وثقافية، نحن بحاجة إلى مزيد من الوعي 

ونق�اش اجتماعي مفتوح حول تأثيرها، نحن بحاجة لإزالة الخجل والبدء في 

الحدي�ث ع�ن ما هو الخطأ في المواد الإباحية ع�لى الإنترنت، وكيف يمكن أن 

تك�ون كارثة تحطم حياتك، في حياتي كله�ا، أنفقت أقل من عشرة دولارات 
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على الإباحية وانتهى بي الأمر في السجن، أريد أن أُجنِّب الآخرين هذا النوعَ 

من الألم«.

 التح��دث م��ع الآخرين يذك��رني بموا�سلة التزام��ي بالمتناع عن 

الإباحية:

ا لنفسي وللآخرين، أنا نش�ط في تثقيف  »كان انغ�ماسي في الإباحية ض�ارًّ

العام�ة، لأن�ه يس�اعد في التغل�ب ع�لى إن�كار مجتمعن�ا ويجعلني أش�عر أنني 

بحال�ة جيدة، التحدث مع الآخرين يذك�رني بمواصلة التزامي بالامتناع عن 

الإباحي�ة، وهو بمثابة وس�يلة بالنس�بة لي أن أع�وض أو أرضي أولئك الذين 

سببت الأذى لهم نتيجة لاستخدامي للإباحية في الماضي«.

 اأ�ساعد واأثقف الن�ساء الأخريات:

»الآن بعد أن وجدت الش�فاء والمس�اعدة من ضرر المواد الإباحية الذي 

س�ببته في حياتي، أساعد وأثقف النس�اء الأخريات، نصيحتي للشابات التي 

تورطنا مع الإباحية هو لا تفعلن ذلك! استخدام الإباحية هو أمر تصاعدي، 

ومن الس�هل أن تصبحي مدمنة، يمكنك أن تعتقدي أنك تجربيها فقط، ومن 
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ث�م تجدين نفس�ك فجأة تنزلق�ين في الس�لوكيات التي تهدد صحت�ك البدنية 

والروحية والعاطفية«.

 يحت��اج الأطف��ال اأن يعرف��وا اأن الإباحي��ة ق��د تب��دو مث��رة مثل 

المخدرات:

ا أن نفك�ر أنه في هذه اللحظة بال�ذات يتعرض بعض  »من المؤس�ف جدًّ

الأطف�ال الصغار الأبرياء للإباحية، أتمنى أن تس�تيقظ ثقافتن�ا إلى حقيقة أنها 

تأث�ير ملوث يحرم الأطفال من فرصة التعرف على الجنس بطرق صحية ومن 

تنمي�ة تصوراتهم الجنس�ية، ما لم نغير ش�يئًا سريعً�ا، فلن ينج�ح أطفال اليوم 

في مواجهته�ا، نحن بحاج�ة إلى حماية أطفالنا من الإباحي�ة، نحن بحاجة إلى 

تعليمهم أن جس�م الإنس�ان جميل ومدهش، وأن الجميع يس�تحق الاحترام، 

وأن الجن�س الرائ�ع ه�و نتيجة الحميمي�ة العميقة، يحتاج الأطف�ال أن يعرفوا 

أن الإباحي�ة ق�د تبدو مثيرة مثل المخدرات، لكنها طريق مس�دود لا يقود إلى 

الرضا الجنسي الحقيقي«.
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 كنت في عبودية:
»أشعر بتحسن كبير حيال نفسي، ليل ونهار، أنا أفضل بكثير، عندما كنت 
أستخدم الإباحية كنت في عبودية، الآن إذا أغرتني الإباحية فلدي إرادة حرة 

ا وقادرًا على التعبير عن من أكون في أعماق نفسي«. لاتخاذ خيار، أنا حرًّ

 الآن اأ�ستطيع اأن اأقول ل للاإباحية:
»سابقًا لم يكن لدي أي خيار، كنت عبدًا لإدماني، كنت عبدًا لدرجة أنني 
لم أفه�م حت�ى أن الحرية موجودة، الآن لأنني أس�تطيع أن أقول لا للإباحية، 

فأنا حر في اختيار مسار حياتي«.

 لن تخدع الكلمات الدعائية:
»عندم�ا تخت�بر حقيقتها بنفس�ك، فل�ن تخدع�ك الكل�مات الدعائية عن 
الإباحية الجنس�ية، س�واء أكان مصدرها المتديّنون، أو المتحرّرون، أو منتجو 
ومروجو الأفلام الإباحية أنفسهم، فلكل من هؤلاء  أهدافه حسنة كانت أو 
س�يئة ، أما أنت فلديك المعرفة ولديك تعاليم وقواعد دين قويم، وبإمكانك 
أن تس�تخدمها لتك�ون رأي�ك الخاص بك بن�اء على ما يص�ب في مصلحتك 

أنت«.
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الصفحة الأخيرة
  التربة الخ�سبة التي تزرع فيها بذورًا لم�ستقبل جديد:

»الإق�لاع عن ارتي�اد المواقع الإباحي�ة ليس الدواء الناجع لكل مش�كلة 
في حيات�ك، ولكنه الأس�اس المتين، إن�ه التربة الخصبة التي ت�زرع فيها بذورًا 
لمس�تقبل جديد، مس�تقبل لم تفس�ده العادة السرية والعار الل�ذان ينتجان من 
الس�قوط في هاوية الإباحية الجنسية، مستقبل لم يفسده الشعور باليأس الذي 
لا مهرب منه، والذي عرفه الكثيرون منا، مستقبل تحيا فيه حياة مليئة بالأمل 
والقوة، وليس�ت حياة المناديل المبللة بالمني، والغيرة، والمرارة، وكره النفس، 

والغضب، والأحلام المهدورة«.

  


