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=1 Laura, zme¢czona jak zwykle, potozyta sie do t6zka o dziewigtej wieczorem. Od
I O0smej rano byta ,,na najwyzszych obrotach" - najpierw w pracy, potem w domu.
| Kiedy przygotowata kolacj¢ i potozyta do t6zek trojke dzieci, zatadowata jeszcze

' pralke 1 powycierata w kuchni podtoge. Tim, jej maz, pomdgt jej przy zmywaniu
naczyn i obiecat, ze przelozy pranie do suszarki, po czym ucatowat j3 na dobranoc.

Nagle co$§ wyrwato ja z pierwszego snu, kiedy uswiadomita sobie, ze Tima nie ma obok niej w
t6zku. Lubita, kiedy razem kiadli si¢ spa¢ i miala poczucie winy, ze nie potrafi posiedzie¢ z nim
troche dtuzej wieczorem. Kiedy spojrzata na zegarek, zobaczyla, Ze jest druga w nocy. O ile si¢ nie
mylita, juz drugi raz w tym tygodniu Tim ktadt si¢ spa¢ pdzniej niz zwykle.

Gdzie on jest? - pomyslata. Poprzednim razem, kiedy si¢ obudzita, u§wiadamiajac sobie, ze nie ma
go w t6zku, odwrocita sie¢ na drugi bok i zasne¢ta. Tej nocy byto inaczej. Nie mogac zasnac, wstata,
by zobaczy¢, gdzie jest maz. Zeszta w dot ciemnym korytarzem i zobaczyla smuge $Swiatla
wydobywajaca si¢ z pokoju dziennego. Czyzby Tim ogladat o tej porze jaki$ program telewizyjny?
- pomyslata. C6z moglo go tak zainteresowac? Weszta po cichu do salonu i przystaneta,
zaszokowana tym, co zobaczyla na ekranie: kilka zaangazowanych seksualnie nagich kobiet w
otoczeniu podnieconego mgzczyzny. Tim lezal na kanapie rownie podniecony. Byt tak
»sparalizowany", ze nawet nie u§wiadomit sobie, i1z weszta.

Laura byta wstrzasnieta i1 nie wiedziata, co zrobi¢. Poczula si¢ zdradzona, upokorzona 1 wsciekla, ze
Tim mogt uczyni¢ co$ tak obrzydliwego. Kiedy patrzylta na niego z przerazeniem 1
niedowierzaniem, odwrocit sig, szybko i ze wstydem wylaczyt telewizor, po czym okryt sie narzuta.

Rozmawiali az do $witu. Laura od razu zalozyla, ze Tim jest uzalezniony od pornografii 1
zastanawiata si¢, jak dlugo mogto to trwaé. W koncu po przemysleniu 1 wystuchaniu me¢za doszia
do przekonania, ze nie mialo to zwigzku z uzaleznieniem. Zdata sobie sprawe, ze dotad nigdy
wczesniej nie zauwazyla niczego, co mogloby wzbudzi¢ jej podejrzenia. Nie pamigtata zadnego
tajemniczego telefonu czy korzystania z Internetu. Nie znajdowala magazyndéw pornograficznych
ani filméw video chowanych w dziwnych miejscach, czy rachunkéw za abonament programow dla
dorostych i do owej poniedziatkowej nocy - nie rejestrowala jego pdznego chodzenia spac.

Tim przyznat si¢, ze ogladal obrazy pornograficzne dawniej, bedac jeszcze na studiach, a kilka
tygodni wczesniej kolega z biura zaproponowat mu obejrzenie z nim kilku obrazkéw w Internecie.
To obudzitlo w nim dlugo zaniechang fascynacje. Wypozyczyt film pornograficzny, by obejrze¢ go
dzisiaj w nocy.

Nie starat si¢ usprawiedliwia¢ swojego postepowania, odczuwat raczej glebokie poczucie winy i
wyrzuty sumienia. Przyznanie si¢ do winy przypomniato im stowa apostota Pawta z Rzym. 7:24:
Nedzny ja cztowiek, kt6z mnie wybawi z tego ciata Smierci?

Tak zabrzmie¢ moze réwniez wspolczesny lament tysigcy wierzacych mezczyzn zniewolonych
potyskujacymi obrazkami pornograficznymi.



Podniecony...

Pami¢tam moje pierwsze doswiadczenia z pornografig. Mialem najwyzej pie¢ lat. ByliSmy z bratem
u babci, gdzie kilku chlopcow z sagsiedztwa pokazato nam komiksowg broszure. Kiedy zrecznym,
gwaltownym ruchem obracali strony, ukazywat si¢ obraz penisa w czasie wzwodu. Wtedy nie
miatem pojecia, co to jest i oczywiscie nie zamierzatem pytaé. Ale kiedy w gimnazjum kolega
pokazat mi ,,Playboya", wiedziatem juz, o co chodzi. Bytem zafascynowany zdjeciami i te uczucia
zachwytu stale we mnie tkwig. Silny pociag do obrazéw seksualnych jest wbudowany w nasza
meska psychike. Faktem jest, ze m¢zczyznom sprawia duzg przyjemno$¢ patrzenie na ciata nagich
kobiet.

Jak dochodzi do uzaleznienia od pornografii?

Doradca Arch Hart, autor ksigzki ,,Redeeming Male Sexuality", pisze o dwdch silnie dziatajacych w
moézgu substancjach chemicznych, ktore lacznie odpowiedzialne sa za przymusowe dzialania
stymulowane pornografig. Jedng z nich jest endorfina uwalniajagca napigcie, sprawiajaca
przyjemnosci. Jej podobne do morfiny czasteczki sg uwalniane w osrodkach podwzgorza,
wywotujac intensywne uczucie zadowolenia i odpr¢zenia. Drugim zwigzkiem jest adrenalina, ktéra
wywotuje podniecenie seksualne, czujno$¢, wzrost energii, ekscytacj¢ i agresywna gotowos¢ do
podejmowania ryzyka czy wspotzawodnictwa. Pornografia pobudza obie te reakcje, ktore tacznie
daja oparcie uzalezniajagcym czynnikom w podejmowaniu ryzyka, ekscytacji czy eksplozji
endorfinowego zadowolenia.

Silne dzialanie tych zwigzkéw w potaczeniu z aspektem ,,spozywania zakazanego owocu"
prowokuje zwodnicze zachowania w cyklu ,,bodziec - reakcja". Ma tu miejsce typowa reakcja
mezczyzny na sygnal typu: ,,nieupowaznionym wstep wzbroniony". Jezeli dojdzie do tego kilka
aspektow zyciowego stresu, ktore podwazyty jego meskosé, ,,scena" jest przygotowana. Staje si¢
miejscem, gdzie moze on potwierdzi¢ swoja meska potencje i dozna¢ chwilowego ukojenia od
stresu - bez dodatkowo angazowanej energii. Dlatego podczas ogladania obrazow
pornograficznych, mezczyzna moze si¢ doprowadzi¢ do orgazmu poprzez masturbacjg. Nic
dziwnego, ze jak pisze specjalista do spraw uzaleznien od pornografii, Dr. Mark Laaster - statystyki
mowig o alarmujagcym wskazniku 350 tysigcy stron pornograficznych tatwo dostgpnych w
Internecie.

Na szcze¢$cie nie kazdy mezczyzna wpada w uzaleznienie. Chociaz potencjat tkwi w kazdym z nich,
to jednak wiekszo$¢ potrafi si¢ temu oprze¢. Dla wielu z nich wystawienie si¢ na tak jawna
niemoralno$¢ jest odrazajace. S3a rdwniez me¢zczyzni, ktorzy widza hipokryzje u chrzescijan
pozwalajacych pornograficznym obrazkom przenikaé ich dusze. Niektorzy po prostu respektuja
uczucia wlasnych Zon na temat pornografii i powstrzymuja si¢ przed ich wykorzystywaniem.
Wszystkie te aspekty miaty u mnie wplyw na uwolnienie od sktonnosci do pornografii. Dodatkowo
postanowitem nie popiera¢ idei tozenia funduszy na przemyst pornograficzny. Ta pseudo rozrywka,
ktéra rzekomo ,,nie pozostawia ofiar", pozostawia jednak dewastacje¢ 1 $mier¢. Wszystko to sprawia,
ze nawet okazjonalny rzut oka na fantazje w oprawie ,,mi¢kkiej pornografii" staje si¢ wyborem nie
do odrzucenia. Nawet jesli oboje partnerzy w malzenstwie godza si¢ na sporadyczne ogladanie
filmoéw pornograficznych i zaakceptuja jego erotyczny charakter, to koszty z tym zwigzane s3
wieksze niz sg tego swiadomi.



Zawstydzony...

Im wigcej czasu 1 energii m¢zczyzna poswigci pornografii, tym bardziej druzgocace bedzie miat
poczucie wstydu. Wir wciggajacy w dot staje si¢ coraz silniejszy: wstyd, niedostosowanie i stres.
Megzczyzna szuka uwolnienia poprzez pornografi¢, masturbacje, po czym znowu czuje si¢
paskudnie, ze dal przyzwolenie obsesyjnemu, przymusowemu zachowaniu - w ten sposéob
odczuwany wstyd zostaje jeszcze bardziej wzmocniony. Czasami nawet chciatby ponies¢ karg, a
wina 1 wstyd staja  si¢ jego karg z  wyboru. Czuje si¢  zalo$nie!
Wigkszo$¢ uzaleznionych od pornografii m¢zczyzn, z ktérymi razem z zong Melisa pracowalismy,
bylo podobnych do Adama - mezczyzny, ktoéry przebywal w naszym os$rodku na terapii. Zostat
zwolniony po 15 latach pracy pastoralnej, po tym, jak kontrola systemu komputerowego ujawnita
czgste polaczenia jego komputera ze stronami pornograficznymi. Razem z zong przybyli do nas, by
odbudowac swojg relacje matzenska i podja¢ leczenie z uzaleznienia.

U Adama wida¢ bylo gleboko zakorzeniony brak poczucia bezpieczenstwa, co ujawnialo si¢
dazeniem do odniesienia sukcesu. Jako me¢zczyzna po czterdziestce zmagal sie¢ ze wszystkimi
typowymi objawami kryzysu wieku $redniego - zmniejszona energia zyciowa, wzrost §wiadomosci
wlasnej moralno$ci, brak zihudzen co do swoich mozliwosci 1 ozigbtos¢ emocjonalna. Powoli
popadal w depresje i zaczal si¢ wycofywac¢ z aktywno$ci. Jednocze$nie bardzo potrzebowat
potwierdzenia swojej meskosci.

Po raz pierwszy zetknat si¢ z internetowa pornografiag przypadkowo, a ogladane obrazy wydawaty
mu si¢ jedynie czarujgce. Zamiast natychmiast ucieka¢, przykut do nich calg swoja uwage. Poczut
si¢ nawet lekko podniecony, co ostatnio nie zdarzato mu si¢ zbyt czgsto. W koncu uswiadomit
sobie, w co si¢ angazuje i zamknat strong, lecz fascynacja tak mocno go wciagneta, ze znowu do
niej wracat. Za kazdym razem szukal nowych obrazoéw, a pokusa rosta.

Od pierwszego do$§wiadczenia Adam wiedzial, Zze powinien byt powiedzie¢ o tym swojej zonie i
zainstalowa¢ system ochronny w komputerze czy porozmawia¢ o pokusach z zaufang osoba. Ale
nie uczynit tego. W jego umysle zapanowata pewnego rodzaju nadzieja na podniecenie, przygode,
Lhiewinny grzeszek", penetrujac kolejne czegsci jego ciala. Wina 1 wstyd staty si¢ przewodnimi
uczuciami w jego zyciu. Jak przy takim zastugujacym na pogard¢ zachowaniu, catkowicie
przejmujacym nad nim kontrolg, moze dzieli¢ si¢ Stowem Bozym? Jak moze innym udziela¢ porad
na temat czystos$ci seksualnej, kiedy sam ,,spotyka si¢" z kobietami w §wiecie swoich fantazji? Jak
mogl odnalez¢ si¢ w intymnej relacji ze swoja zona, kiedy ja oszukiwal? Widzial, jak gasnie
efektywnos¢ jego shuzby 1 byt gotéw przyjac kare od Boga - moze nawet utratg zycia? W jego duszy
rozbrzmiato desperackie wotanie ap. Pawta z listu do Rzymian: Nieszczesny ja czlowiek...

W koncu, kiedy zostal przytapany, odczut wielka ulge. Odnalazt siebie, a jego matzenstwo zostalo
na nowo odbudowane, ale jakze mniej bolesne mogto by¢ uniknigcie bledu...

Znowu wolny...

Czy mozna uciec przed mackami pornografii? Wydaje si¢, ze nieprawdopodobne jest ustanowienie
politycznej kontroli nad ztem; potencjal finansowy przemystu pornograficznego sam w sobie ma
moc uzalezniajgca. Niemniej istnieja pewne obiecujace dziatania.

Najbardziej skutecznym pomystem wydaje si¢ ustanowienie, czym jest zdrowo pojeta meskosc.
Potwierdzenie u mezczyzn ich meskosci - bez kulturowych znieksztalcen przyzwalajacych na



stosunki seksualne z innymi osobami poza matzenstwem czy co do meskiej nieudolnosci. To moze
oznacza¢ po prostu wylaczenie telewizora, ktéory bombarduje nasze domy treSciami
pornograficznymi. Jeszcze wazniejsze wydaje si¢ nasladowanie szlachetnych przyktadoéw
mezezyzn, ktorzy wykazuja dojrzatos¢, kompetencje i maja uksztattowane takie cechy charakteru
jak: odwaga w stawianiu sobie celow, uczciwos¢, integralnos¢, uprzejmos¢, lojalnos¢. Mezczyzna z
takimi atrybutami ma potentat, by ¢wiczy¢ sie w opanowywaniu bodzcow seksualnych, a nie
szuka¢ chwilowego rozwigzania sytuacji poprzez wytrysk nasienia, by poczu¢ si¢ wspaniale. Jego
meskos¢ w tych kategoriach bedzie si¢ cieszyta wigkszym szacunkiem zar6wno u niego samego jak
i u kobiety. Dojrzalo$¢ seksualna sprawdza si¢ w relacjach, a nie w skupieniu na sobie samym.
Mgzczyzni, ktérzy maja poczucie wilasnej wartosci, nie musza ucieka¢ od rzeczywistosci.
Mgzczyznie, ktory dat si¢ wciggnaé w wir uzaleznienia od pornografii mozna pomoc, proponujac
trzy podstawowe kroki:

» Zaniechaj pewnych zachowan. Rozpoznaj, jakie sytuacje zyciowe wyzwalaja pierwsze mysli,
ktére niezmiennie $ciagaja ci¢ na Sciezke pornografii. Moga to by¢ pokusy z otoczenia, stres,
samotnos¢, frustracje seksualne czy wszelkie inne czynniki stymulujace, zwigzane z cyklem
uzaleznienia.

» Postaw granice, ktore pomoga ci uniknag¢ pokuszenia. Moze to by¢: zablokowanie dostgpu do
Internetu czy sieci telewizyjnych, alternatywne S$ciezki poruszania si¢, rozmowa z zonag lub
przyjacielem, rozwijanie matzenskich doswiadczen seksualnych.

* Wybierz alternatywne zachowania i wzorce myslenia, ktore odciaza ci¢ od stresu, dostarcza
przygod czy aprobaty, np. spotkania rodzinne, czytanie, praca spoleczna.

Najbardziej efektywnym miernikiem przeciwstawiania si¢ pornografii czy wyzwalania si¢ spod jej
wplywu, jest moc Ducha Swietego. Wiekszo$é osob zwiazanych z pornografia odrzuca tagodny
glos Jezusa, wzywajacy ich do osiggania pelni zamiast poddawania si¢ samo wyniszczajagcym
fantazjom czy bezosobowemu, narcystycznemu seksowi. Modlitwa o sily jest o wiele bardziej
efektywna niz blaganie o milosierdzie po fakcie.

Poleganie na Bogu polega na otwarciu si¢ w swoim zranieniu przed zong lub bliskim przyjacielem,
ktory moze zacheci¢ do postawienia pewnych granic w swoich codziennych przyzwyczajeniach,
ktore ochronig przed pokusami. Te zmiany zachowania i1 sposobu myslenia czy impulsow
inicjujacych przymusowe dziatania sg3 wyborem. Mozna wybra¢ zwycigstwo oparte na Bozej mocy
lub zycie z poczuciem wstydu. Pamigtaj, ze ap. Pawet powiedzial rowniez: Dzigki niech bede Bogu
- przez Jezusa Chrystusa. Nie ma zatem juz potepienia dla tych, ktorzy sa w Chrystusie Jezusie
(Rzym. 7:25; 8:1).
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