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~ Absolwent kierunku Psychologia na Uniwersytecie Adama Mickiewicza w Poznaniu, certyfikowany
life & recovery coach, jedyny w Polsce trener metody The Mindful Habit. W swojej pracy pomaga
osobom uzaleznionym od seksu i pornografii z Polski i zagranicy.
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Problematyka kompulsywnej seksualnosci, nazywanej potocznie uzaleznieniem od seksu,
siega korzeniami starozytnosci. Juz Platon, przemawiajgc w imieniu starozytnych mezczyzn,
wspominat, ze ,Bogowie obdarzyli nas cztionkiem tyranskim, ktory gwattownosciq swego
apetytu chce wszystko poddac swej woli.” Naduzywanie pornografii, przy tak obszernej
historii niekontrolowanych zachowan seksualnych, wydaje sie jedynie matym wycinkiem.
Wraz z rozwojem technologii, a w szczegdInosci, szerokopasmowego internetu, wycinek ten
zaczat stawac sie jednak coraz obszerniejszy, a pornografia zaczeta przenikac do popkul-
tury, stajqc sie w koncu elementem codziennego zycia. Obecnie jedno na cztery wyszuki-
wania w sieci dotyczy pornografii, co trzeci mezczyzna na Swiecie oglqgda pornografie co-
dziennie, a jeden z popularnych portali z darmowq pornografiq donidst, ze w samym 2016
roku, ilo§C czasu spedzonego przez odwiedzajgcych na oglqgdaniu pornografii siegneta 5
264 000 lat. Przy tak masowej konsumpciji ciezko jest nie uzna¢ wptywu, jaki pornografia
mMa na ksztattowanie naszych oczekiwan i relacji, takze tych tdzkowych. Tymczasem pro-
blem uzaleznienia od porno ciqgle wydaje sie tematem tabu.

W pop-kulturze sylwetka sekso-
holika wyglada zwykle nastepujgco
- jest to przebojowy casa nova, szczy-
cacy sie swoimi kolejnymi podboja-
mi. Czesto jest to bogaty i czarujacy
mezczyzna, Kktory przedstawiany
jest jako ten, ktéry nie boi sie siegac

po to czego pragnie, chocby byto to
zakazane. Taki romantyczny obraz
uzaleznienia powoduje, Zze problem
jest zwykle zbywany porozumie-
wawcezymi usmieszkami, a niekto-
rzy nawet mowig otwarcie, ze gdyby
mieli wybra¢ jaki$ natdg, to bylby

to seks. Tymczasem rzeczywistosé
ma sie do tego obrazu filmowego...
tak jak zazwyczaj rzeczywisto$¢é ma
sie do filméw. Moje doswiadczenie
Z pracy z osobami uzaleznionymi
buduje zupekie inny obraz - czesto
to niesmiaty, inteligentny facet, ktory
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lepiej niz z realnymi kobietami, czuje
sie w swiecie swoich fantazji. Porno-
grafia jest w zasiegu reki, dostarcza
nieograniczonego  zréznicowania
bodzcow i przede wszystkim jest
bezpieczniejsza, niz bliskie kontakty
z prawdziwa kobieta. Nie ma ryzyka,
ze ktokolwiek zostanie zraniony, nie
ma wyzwania, nie ma strachu. Jest
za to czysta przyjemnoscé. A zaraz po
niej, poczucie winy, cierpienie, po-
czucie zmarnowanych godzin i oka-
zji nato, by spotkac sie z przyjaciotmi,
zajac sie swoimi pasjami czy poznac
kogos, o kim skrycie sie marzy.
Producenci pornografii dwaojg
sie i trojg aby ich produkt trafiat do
meskich fantazji i w zwigzku z tym
byt wysoce uzalezniajgcy. Koncerny
pornograficzne, zarabiajgce wedtug
konserwatywnych oszacowan po-
wyzej 10 miliardow dolaréw rocznie,
zwykle udostepniajg ogromng ilosc
darmowej pornografii dla uzytkow-
nikéw. Ta taktyka ma za zadanie za-
interesowac internaute ich produk-
tem, da¢ go posmakowac. Jednakze,
zaraz obok materiatéw darmowych
znajduja sie natarczywe reklamy
materialow plamych - ten sprytny
sposob na wykorzystanie mechani-
zmu wzmocnienia pozwala czerpacé

zyski od 0s6b uzaleznionych, u ktd-
rych wystapito juz zjawisko toleran-
cji, czyli tych, ktorzy szukajg czegos
dajacego jeszcze intensywniejsze
doznania. Zestawiajac to ze Srednig
wieku w jakim dzieci majg pierwszy
kontakt z pornografia, ktéra wynosi
11 lat, mamy idealny przepis na po-
kolenia uzaleznionych, regulujgcych
swoje emocje pornografiag mezczyzn
i kobiet (ktdre stanowig jednak zde-
cydowang mniejszos¢ - okoto 10%
wszystkich uzaleznionych). Efekty
sg druzgocace. W Stanach Zjedno-
czonych, raporty donosza ze 40%
0s6b naduzywajacych pornografii
traci swoich partneréow zyciowych,
58% doswiadcza powaznych strat fi-
nansowych, a okoto 30% traci z tego
powodu prace. Ponad 25% 0sob ma-
jacych problem z kompulsywng ma-
sturbacja i korzystaniem z erotyki
cierpi z tego powodu na zaburzenia
erekcji, a 56% spraw rozwodowych w
USA podaje ,,obsesyjne korzystanie
z pornografii’, jako jedng z przyczyn
rozpadu malzenstwa. Trudno jest
w Swietle tych faktow nie uznaé, ze
mamy do czynienia z realnym zagro-
zeniem zarowno dla zdrowia fizycz-
nego jak i psychicznego.
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Ale skagd mam wiedzie¢ czy to juz
uzaleznienie?

Powyzsze statystki mogly was nie-
co przestraszyd, stad $piesze ze spro-
stowaniem - nie kazde Kkorzystanie
Z pornografii jest kompulsywne. Jak
zatem odroznic¢ zdrowe korzystanie
z erotyki od jej naduzywania?

Po pierwsze, nalezy zadaé sobie
kilka istotnych pytan, i szczerze na
nie odpowiedzied.

« Czy probowaltes ograniczyc¢ lub
zaprzesta¢ korzystania z porno-
grafii, ale Ci sie to nie udato?

Jest to jeden z elementéw ukia-
danki ktérym warto zaja¢ sie na sa-
mym poczatku. Jesli probowates
ograniczy¢ czas poswiecany na ko-
rzystanie z pornografii i mimo swo-
ich prob, nie jestes w stanie, moze to
sSwiadczy¢ o tym, Ze twaoje z niej ko-
rzystanie wymkneto sie z pod kon-
troli. Proby ograniczenia wskazuja
takze na chociazby intuicyjne rozu-
mienie, ze naduzywanie pornogra-
fii moze mie¢ negatywny wplyw na
twoje funkcjonowanie.

« Czy doswiadczasz smutku, niepo-
koju i innych przykrych stanéw
emocjonalnych po obejrzeniu fil-
mu porno?

Aktywnos$¢é seksualna powinna
sprawia¢ nam przyjemnosc. Jesli
doswiadczasz w jej trakcie lub zaraz
po niej smutku, leku, irytacji, moze
to oznaczac, Ze nie byles na nig
w tym momencie gotowy, lub, Ze
twoje potrzeby nie zostaly zaspoko-
jone. Przyjmujac, ze kompulsywne
korzystanie z pornografii jest zastep-
czym sposobem na zaspokojenie
swoich potrzeb - bliskosci, relaksu,
bezpieczenstwa, roznorodnosci - po
zakonczonym seansie osobe bory-
kajaca sie z kompulsywnymi zacho-
waniami seksualnymi moze ogar-
nac poczucie straty. Okazuje sie, ze
w Swiecie fantazji, moze na chwile
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zapomnie¢ o swoich zyciowych pro-
blemach, ale kiedy wraca do rzeczy-
wistosci, problemy ciggle tam sa.

«Czy Kkorzystanie z pornografii
istotnie wplywa na inne sfery
twojego zycia? Czy kontynuujesz
korzystanie z pornografii mimo
swiadomosci negatywnych na-
stepstw w swoim zyciu?

Jest to wazne pytanie w przypad-
ku wszystkich uzaleznien behawio-
ralnych. Czy pornografia sprawia, ze
jestes mniej zainteresowany/zainte-
resowana nawigzywaniem Kkontak-
tow z plcig przeciwng? Czy sprawia,
Ze nie mozesz skoncentrowac sie na
nauce albo nie poswiecasz czasu na
swoje pasje? Czy szukasz wymowek
aby poswiecié wiecej czasu na por-
nografie gdy inni zapraszajg cie na
spotkanie? Jesli tak, to istniejg prze-
stanki by uwazacé, ze to zachowanie
wymyka sie spod kontroli, torpedu-
jac twaje cele w innych sferach zycia.

« Czy rodzaj preferowanej przez
ciebie pornografii zmienit sie
z czasem na bardziej ekstremal-
ny? Czy poswiecasz na ogladanie
pornografii coraz wieksze ilosci
czasu? Czy zaczates Kkorzystac
z materialdow plamych? Jakie
kwoty wydajesz miesiecznie na
korzystanie z erotyki?

To pytanie odnosi sie do znanego
z innych uzaleznien zjawiska to-
lerancji, czyli koniecznosci przyj-
mowania coraz wiekszych dawek
substancji by osiggna¢ oczekiwa-
ny efekt. W przypadku pornografii,
substancja chemiczng wydzielang
w trakcie ogladania jest dopamina.
Niektore badania sugeruja, ze wy-
dzielanie sie dopaminy w trakcie
ogladania pornografii znaczaco od-
biega od tego, jak wydziela sie dopa-
mina w trakcie stosunku z partnerka.
Moze to spowodowac nie tylko spa-
dek zainteresowania seksem z part-

nerem/partnerks, ale takze koniecz-
nosc¢ przekraczania kolejnych granic
w poszukiwaniu silniejszych bodz-
cOw.

« Czy aktywnos¢ seksualnawktora
sie angazujesz stoi w sprzeczno-
$ci z twoimi przekonaniami? Czy
ukrywasz lub oklamujesz osoby
dookota siebie odnosnie swojej
aktywnosci seksualnej?

Przekraczanie Kkolejnych granic
etycznych moze by¢ kolejnym obja-
wem rozwijajacego sie uzaleznienia.
Ogladanie pornografii publicznie,
W pracy, uprawianie seksu w niedo-
zwolonych miejscach, zaktadanie
fatszywych maili i oktamywanie bli-
skich odnosnie swojej seksualnosci
- wszystko to swiadczy o poczuciu
przymusu, ktory staje sie silniejszy
niz twoja wola.

Pierwszy krok

Jesli wydaje ci sie, ze mozesz
by¢ uzalezniony, najwazniejszy jest
pierwszy krok, czyli zgtoszenie sie
do terapeuty lub seksuologa Klinicz-
nego ze swoim problemem. Niestety
problem wcigz jest przez wielu spe-
cjalistow bagatelizowany, co odbija
sie na jakosci oferowanych ustug,
wiec warto znalezé osobe, ktéra ro-
zumie dobrze nature kompulsyw-
nych zachowan seksualnych i jest
zaznajomiona z najnowszymi bada-
niami w tej dziedzinie. Konsultacja
ze specjalista pozwoli rozwia¢ wat-
pliwosci w tym temacie i jesli okaze
sie, ze wskazana bytaby praca nad
tym obszarem Zzycia, bedzie stano-
wi¢ swietng podwaline do dalszej
terapii. Pamietaj, Zze problem uzalez-
nienia od seksu to przede wszystkim
problem relacyjny. Dlatego wazne
jest przyjrzenie sie swoim bliskim
relacjom, tym obecnym i tym daw-
nym i zobaczenie, jak w tej sferze do
tej pory funkcjonowalismy. Czy do-
swiadczyles odrzucenia, czules sie
gorszy, albo zbyt mocno sie bates, by

nawigzac z kims bliski kontakt? Czy
doswiadczytes traum, ktdre wptyne-
ty na poczucie, Ze bliskos¢ przejawia
sie przede wszystkim za pomoca
seksualnosci? Wszystkie te tematy
moga okazaé sie niezwykle wazne
w pracy nad uzaleznieniem od por-
nografii. Cho¢ wydaja sie pozornie
niezwigzane, to w nich zwykle tkwi
zrodlo uzaleznienia.

Nawyk mozna zmieni¢ jedynie,
gdy zastapi sie go czyms innym. Jesli
spojrzysz na korzystanie z pornogra-
fii, jak na kazdy inny automatyczny
schemat reagowania, dojdziesz do
wniosku, ze za kazda sesja z porno
stoja specyficzne zapalniki i prze-
biega ona w pewien zrytualizowany
sposdb. Jesli chcesz zaczaé doko-
nywac zmian w tej sferze, najpierw
musisz zbudowaé swiadomos¢é tego,
jak ten schemat wyglada w twoim
przypadku. Co Cie odpala do mysle-
nia o pornografii, fantazjowania lub
siegania po materiaty w sieci? Czy
sg to sytuacje stresowe, sytuacje gdy
czujesz sie osamotniony, a moze kie-
dy jestes podekscytowany i czujesz,
ze zasluzytes na nagrode? Jakie sy-
tuacje i trudnosci zyciowe sprawiajg
Ze siegasz po porno? Kiedy poznasz
swoje osobiste zapalniki, musisz
stworzy¢ nowy plan dziatania z kto-
rego bedziesz korzystal za kazdym
razem gdy najdzie cie chec¢ na por-
no. To moze by¢ aktywnos¢ fizyczna,
zajecie sie swoim hobby, medytacja
czy telefon do bliskiej osoby. Wystar-
czy jeden maty krok, jak zrobienie
jednej pompki za kazdym razem,
gdy czujesz cheé obejrzenia porno,
aby twdj mozg zaczat tworzy¢ nowe
polaczenia. Wazne aby to dziatanie
lub dziatania, bedgce twoim nowym
schematem reagowania na zapalni-
ki, zaspokajato twoje niezwigzane
z seksualnoscia potrzeby w zdrowy
sposob i pozwalato oderwac sie na
chwile od s$wiata fantazji - i zy¢é w tu
iteraz.
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