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 تحذير هامّ 

ل يقصد منها بشكل مباشر أ و غير مباشر أ ن و ،هدفها تعليميّ بحت المعلومات التي يتضمّنها هذا الكتاب

 عتمدم  ارسعلى استشارة طبيبك الخاص أ و أ يّ ممدوما احرص  .عن الاستشارة الطّبّيّة تكون بديلا

لك الطّبيب  وصفه يالذ العلاجبرنامج أ و توقف  ،اجديد ياّعلاج  ابرنامجللخدمات الطّبّيّة قبل أ ن تبدأ  

المعلومات التي يتضمّنها هذا الكتاب ل ف ،تقلقك صّحيّة أ عراضأ يّ  عنطبيبك  اس تفسر منو  ،اسابق

 يقصد منها أ ن تس تعمل ل هداف التشّخيص الطّبّّّ أ و العلاج.
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 مقدمة النسّخة العربيّة

 مي بدر

أ زمة حقيقيّة، تشير الإحصائيّات العالميّة اإلى أ نّ الّذكور اليوم يزحفون خلف الإناث في الإنجازات الّدراس يّة عالم الرّجولة في 

لجامعيّة، وفي كّل أ نحاء والمهنيّة، في كّل ال عمار، وفي كافة المس تويات التّعليميّة من الّدراسة الابتدائيّة وحتّّ مس توى الّدراسة ا

 العالم.

ناقوس الخطر في محاضرته الشّهيرة "زوال الرّجال" التي أ لقاها  "فيليب زيمباردو"لم النفّس الّدكتور دقّ الباحث في ع

بّان اليوم، فالّذكور ٢٠١١عام ( (TED Talks "مؤتمر تيد"في  كما -م حين تحدّث عن عمق ال زمة التي تواجه الفتية والش ّ

بّان الذين ينجحون في أ كثر عرضة للفشل في الّدراسة أ و التخّ -أ وضح زيمباردو لّّ عن طلب العلم في سنّ مبكرّ، ونس بة الش ّ

تمام الّدراسة والحصول على درجة الشّهادة الجامعيّ  قد أ فادت دراسة طويلة ال مد أ جريت بين ة أ قلّ من نظيراتهم من الفتيات، و اإ

٪ من النسّاء في ٣٣معية، مقابل ا قد حصلوا على الشّهادة الجاعام ٢٧٪ من الرجال في سنّ ٢٥أ نّ م ٢٠١٢-١٩٩٧عامّي 

 خرّيجي الجامعات هم من النسّاء.٪ من ٦٠نفس السّنّ، وفي أ ستراليا وكندا 

بّان عند محاولة اإيجاد وظيفة ثابتة أ و تحديد مسار حياتهم المهنيّة، هذا عدا عن أ نّ الكثيرين منهم يفشلون   ويعاني الش ّ

قامة علاقة عاطفيّة -أ و يجدون صعوبة جّمة- أ جري اس تفتاء  اإلى العزوبيّة حتّّ سنّ متأ خّرة.ناجحة وتكوين أ سرة، بل يركنون  في اإ

٪ منهم من الرّجال، وأ كثر من نصف المشاركين كانوا ما بين ٧٦م وشارك فيه عشرون أ لف شخص ٢٠١١على الإنترنت عام 

بّان ليس لديهم أ يّ اهتمام ٣٤-١٨ قامة علاقة عاطفيةّ طويلة ال مد، وليس  عاما، أ ظهرت نتائج الاس تفتاء أ نّ العديد من الش ّ باإ

 لديهم رغبة بالسّعي للزّواج، أ و الإنجاب، أ و أ ن يصبحوا أ رباب أ سر، أ و حتّّ مجرّد الاس تقلال في حياتهم. 

الحافز  الإناث يتفوّقن على الّذكور أ كاديميّا ومهنيا ل وّل مرّة في التاّريخ، والمشكلة ال ساس يّة أ نّ الّذكور اليوم يفتقرون اإلى

 .  حاق بالرّكبوالّدافع الّذاتّي لل

ال فلام  ومشاهدة لكترونيّةلعاب الإ ن ال  على الإثارة الناّجمة موالفتية  بيةعزى زيمباردو هذه الظّاهرة اإلى اإدمان الصّ 

مكانه أ ن يفتح الفتوح ويحققّ الإ  الإباحيّة على الإنترنت، نجازات من بين جدران لماذا يخرج ويكافح لينجح ويثبت ذاته اإذا كان باإ
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 حجرته! 

نوات  بالإضافة اإلى ظاهرة الضّعف المهني وال كاديميّ، فاإنّ ظاهرة أ خرى فاجأ ت ال وساط الطّبّيّة والعلميّة في الس ّ

نّّا ظاهرة تف بّان ال خيرة وأ خذتهم على حين غرّه، اإ  تواترت التقّارير فيو اليافعين تحت سن ال ربعين. شّّ العجز الجنسّي بين الش ّ

في أ مراض العجز الجنسّي  -وغير مبّررة-ال وساط الطّبيّة، سواء من باحثين أ و أ طبّاء ممارسين أ و اختصاصييّن عن زيادة كبيرة 

باب واليافعين، وبدرجة لم تعهدها ال وساط الطّبّيّة من قبل، بل وفاقت في بعض الّدراسات نسبتها  بش تّّ أ نواعها في فئة الش ّ

عاما  ٤٠-١٨م كانت نس بة العجز الجنسّي لدى الرّجال ال وروبيّين في سن ٢٠١١كبر س ناّ، ففي عام في الفئات العمريةّ ال  

٪، ٣٠عاما أ ن نس بة العجز الجنسّي تصل اإلى  ٢٤-١٨٪، ووجدت دراسة سويديةّ شملت ش بّانا في سنّ ٢٨-١٤تتراوح بين 

عاما بأ نّّم يعانون من  ٢١-١٦٪ من المراهقين الّذكور في سنّ ٥٣,٥صّرح  م٢٠١٤أ جريت في كندا عام  أ خرى وفي دراسة

 أ عراض توحي بوجود مشكلات جنس يّة.

وفي مسح شامل لل بحاث والتقّارير المتعلقّة بهذا الموضوع من مصادر متعدّدة في الطّبّ السّريري، وعلم الإدمان، 

أ نّ العوامل التقّليديةّ التي تفسّر  -م٢٠١٦التقّرير الذي نشر عام في -وعلم النفّس، وعلم الاجتماع، اس تنتج فريق البحث 

مثل تقدّم السّن، وأ مراض القلب والسّكري وتصلبّ الشّرايين، والسّمنة، والتّدخين، -مشكلات العجز الجنسّي لدى الرّجال 

بّان أ مراض العجز الجنسّي لدىلم تعط تفسيرا مقبول للارتفاع الحادّ في عدد حالت  -وزيادة نس بة الّدهون في الّدم  الش ّ

اليافعين، وبالتاّلي فلا بدّ أ نّ هناك مسببّات أ خرى. وقد أ جمع الباحثون على أ نّ الانتشار الكبير لظاهرة مشاهدة ال فلام 

 وجود تقارير الإباحيّة على الإنترنت بين أ فراد هذه الفئة العمريةّ قد يكون المسببّ الفعلّّ لمشكلات ال داء الجنسّي، وخاصّة في

 ل داء بعد التّوقفّ عن مشاهدتها.تؤكدّ تحسّن ا

ال طبّاء ل يربطون بين  ال كثريةّ العظمى منهذا على صعيد ال بحاث ال كاديميّة، ولكن على صعيد الممارسة العمليّة فاإنّ 

أ خصّائي ،  الّدكتور طارق باشاالإباحيّة ومشكلات ال داء الجنسّي لدى الرّجال. وقد عبّر عن هذه المعضلة ال فلام مشاهدة

وعن الحيرة التي انتابته عند معالجته ل مراض  ض المسالك البوليّة والتنّاسليّة،المسالك البوليّة والتنّاسليّة في معهد ميتش يغان ل مرا

 يقول:لام الإباحيّة، العجز الجنسّي الناّتجة عن مشاهدة ال ف

باب، وتحت سنّ لم يدر بخلدي أ نّ يوما ما س يأ تي اإلى عياد" تي العديد من المرضى في ريعان الش ّ
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ال ربعين، يش تكون من العجز الجنسّي بأ شكال مختلفة. كطبيب متخصّص في معالجة أ مراض المسالك 

البوليّة والتنّاسليّة، وأ مارس الطّبّ في الوليات المتحّدة، فأ نا معتاد على معالجة أ مراض العجز الجنسّي 

جال ال كبر س ناّ. عادة ما يكون هذا النوّع من العجز الجنسّي مصاحبٌ وضعف الانتصاب لدى الرّ 

ل مراض عضويةّ مثل ارتفاع ضغط الّدم، وأ مراض القلب والشّرايين، وأ مراض الجهاز العصبّّ، أ و أ يّ 

ل أ نّي اليوم أ عالج عددا كبيرا من الرّجال تحت سنّ ال ربعين يعانون من  مرض أ خر له أ س باب خارجيّة. اإ

وقد صدمني هذا ال مر ل نّي أ فترض أ نّ نس بة  نسّي في غياب أ يّ مرض عضويّ أ خر،ض العجز الج أ مرا

في هذا المجال أ جريت عام  ٪ بحسب دراسة شاملة٢العجز الجنسّي لدى هذه الفئة العمريةّ ل تتعدّى 

 م.٢٠٠٢

عدم قدرتهم على ال عراض السّريريةّ للعجز الجنسّي متعدّدة بشكل كبير، بعض الرّجال يش تكون من 

الانتصاب أ ثناء الجماع، ولكنّهم قادرون على ذلك أ ثناء مشاهدة ال فلام الإباحيةّ، والبعض ل يتمكن من 

يةّ،الوصول اإلى الّذروة أ ثناء الجماع، ولكنّهم قادرون على ذلك  وبعضهم  عن طريق ممارسة العادة السّرّ

ن الخيال، يجهش بعض الرّجال بالبكاء وهم الرّغبة الجنس يّة. وكضرب م حادّ في يش تكي من تدنّي 

 يد من مرضاي تطوّرت لديهم أ ذواق وميوليتساءلون عن حقيقة ميولهم الجنس يّة، وذلك ل نّ العد

جنس يّة مختلفة تماما عّما عرفوه طوال حياتهم. وفي حين يش تكي البعض من تأ خّر شديد في القذف، يعاني 

ون منهم الذين يتمكّنون من تحقيق الانتصاب بدرجة كافية أ خرون من القذف السّريع جدّا، والمحظوظ

وينعدم فيه الإحساس  ،يقولون أ نّ العضو الّذكري يبدو وك نه مخدّر العلاقة الزّوجيّةممارسة تمكّنهم من 

ضافة اإلى ذلك يقول العديد منهم صراحة أ نّّم ل يشعرون  لدرجة أ نّّم ل يشعرون بلّذة الجماع اإطلاقا. اإ

تمام الجماع و ، ميّ أ و أ يّ متعة في علاقتهم بزوجاتهبميل عاطف ليس هذا فحسب، بل اإنّّم ل يتمكنوّن من اإ

ل اإذا صاحبه مشاهدة لمقاطع ، التي شاهدوها في تلك ال فلام ، أ و تخيّل للممارساتاإباحيّة من أ فلام اإ

 فكرّ مليّا بالنتحار. -وهم قلّة -والمحزن أ نّ عددا منهم 

يتمتّع بكامل الصّحّة والعافية يتُوَقعّ منه أ ن يكون قادرا على الزّواج، وممارسة الجنس  الشّابّ اليافع الذي

نشاء أ سرة، وعندما تخيب هذه التّوقعّات ينجم عنها مشكلات  صّحيّة ونفس يّة في غاية بشكل طبيعيّ، واإ

 الخطورة.

أ ر مثلها في س نوات التّدريب  لقد حيّرتني هذه الحالت التي كانت تمرّ علّّ في العيادة، وذلك ل نّي لم

الجامعيّ في كليّة الطّبّ، ول حتّّ في س نوات التدّريب كطبيب مقيم، ولذلك فقد انطلقت في مهمّة جادّة 

لقاء الضّوء على هذه الظّاهرة المحيّرة، وقد تفاجأ ت حين وجدت أ بحاثا ممتازة حول هذا الموضوع، والذي  لإ

 شيئا. خجل أ نّي لم أ كن أ عرف عنه أ قرّ بكل

في البداية فعلت ما يفعله معظم الناّس حين يودّون معرفة شيء أ شكل عليهم: استشرت الّدكتور 

. معظم المواقع التي ظهرت في نتائج البحث ال وّلّي ذكرت أ س بابا نفس يّة للعجز (Google®) "جوجل"

النفّسّي والاكتئاب الجنسّي مثل الحصر النفّسّي أ و الاكتئاب، شككت بهذه المبّررات ل نّ الحصر 

موجودان منذ زمن بعيد، ول يمكن ل يّ منهما أ ن يفسّر تفشّّ الظّاهرة التي نراها اليوم في هذه الفئة 
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. ويبقى السّؤال الجوهريّ: ما سبب زيادة حالت العجز الجنسّي لدى رجال أ صّحاء وفي الصّغيرة العمريةّ

باب؟  ريعان الش ّ

"دماغك تحت تأ ثير الإباحيةّ"، وقد ذهلت عندما عرفت أ نّ تعمّقت في البحث حتّ وجدت موقع 

لعجز الجنسّي، في البداية شككت في الإصابة باالإباحيّة و  ال فلام هناك ارتباطا تلازمياّ بين مشاهدة

كانت موجودة على مر العصور، ولكن بعد قراءة عدد من  الجنس يّة صّحة هذه المعلومات، فالإباحيةّ

لعجز الجنسّي الإصابة باالإباحيّة و  مشاهدة ال فلام لى الموقع بدأ ت أ رى العلاقة بينال بحاث التي نشرت ع

م عندما ظهرت مواقع "التيّوب" الإباحيّة، ٢٠٠٦كانت عام  -على ما يبدو-بوضوح أ كبر. النقّطة الفاصلة 

فلام الإباحيةّ من مشاهدة ال   في كّل انحاء المعمورة التي تصلها خدمات الإنترنت والتي مكّنت الرّجال

 .، وبسّريةّ تامّةدون قيد أ و شرط، ودون حدّ، وبتجديد سريع سرعة البرق

ننّا أ حيانا نوصي مرضانا بأ ن يشاهدوا  باحيّة حتّّ "تساعدهم" على الإ  فلامال  شعرت بالخجل الشّديد، ل 

 البوليّة والتنّاسليّة، التخّلصّ من أ عراض العجز الجنسّي. نحن ال طبّاء المختصّون في معالجة أ مراض المسالك

مشكلات العجز الجنسّي لدى الرّجال، ولكننّا مغيّبون تماما، ول  حلّ  والمتوقعّ مناّ أ ن نكون خبراء في

 نكاد نعرف شيئا عن هذا الخطر الكامن الذي يهدّد الصّحّة العامّة."

 

 ! الجنس يّة الإباحيةّ

ضّعف المهني سبب من أ س باب ال هيو العجز الجنسّي للرّجال؟ ضأ مرا سببّت  على الإنترنت الإباحيةّمشاهدة ال فلام 

نّّا مشكلة عصريةّ بكّل ما وال كاديميّ للّذكور؟  نوات ال خيرة، اإ لقد شاع ارتياد المواقع الإباحيّة على الإنترنت بشكل كبير في الس ّ

لّ  رئيّاتالمفي الكلمة من معنى، ورغم أ نّ  تختلف كّمّ  -في وجود الإنترنت السّريعة- أ نّّا اليوم الإباحيّة موجودة منذ غابر ال زمنة اإ

هو السّبب في أ نّ تأ ثيرها أ يضا مختلف عّما كان معهودا  -كما يرى الباحثون-ونوعا عن كل ما عرفته الإنسانية عبر العصور، وهذا 

 تها بشكل ظاهر أ كثر من النسّاء؟لاذا يعاني الرّجال من ويلمافالإباحيةّ متوفرّة ومتاحة للجميع،  الموادّ  في السّابق. ولكن

أ وجي "الباحثان  أ جرىمن المؤكّد أ نّ بعض النسّاء يشاهدن ال فلام الإباحيّة، ولكن بنس بة أ قلّ بكثير من الرّجال. 

دراسة تحليليّة ل ربعمائة مليون عمليّة بحث على الإنترنت، فوجدا أ نّ خمسة وخمسين  م٢٠١١عام  "ساي جادام"و "أ وجاس

باحيّة، ووجد الباحثان أ نّ الرّجال يبحثون عن الصّور وال فلام١٣منها )مليون  يّة أ كثر من الجنس   ٪( كانت بحثا عن موادّ اإ

ل أ نهّ عندما يتطلبّ ٪ من مرتاديها هم م٧٥.  وفي حين تقدّر بعض المواقع الإباحيّة أ نّ ١ اإلى ٦النسّاء بمعدّل  ن الرّجال، اإ

٪ فقط مملوكة ٢٪ من بطاقات الئتمان التي تس تعمل للّدفع على تلك المواقع يملكها رجال، مقابل ٩٨دفع مقابل مادّيّ فاإنّ ال مر 
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 فلام الإباحيةّ على الإنترنت فاإنّّا مشكلة ذكوريةّ بالّدرجة ال ولى.ال  لنساء. عندما يتعلقّ ال مر بمشاهدة 

 وماذا عن ال طفال؟

م تقريرا ذكرت فيه أ نّ ال طفال ال ن يقضون أ مام الشّاشات ما ٢٠١٣نشرت ال كاديميّة ال مريكيّة لطبّ ال طفال عام  

بين تصفحّ وسائل التقّنيات الحديثة، والتلّفاز، والهاتف الّذكّي، وقتا أ طول مّما يقضون على مقاعد الّدراسة، ويأ تي ذلك في المرتبة 

ز الزّمن الذي يقضيه الطّفل أ مام الشّاشة ساعة اإلى الثاّنية بعد عدد ساعات النوّم. ورغم أ نّ ال كاديميّة توصي بأ ن ل يتجاو 

 ٨س نوات يقضي بالمعدّل حوالي  ١٠-٨ساعتين يومياّ، اإل أ نّ بعض ال طفال يقضون أ ضعاف هذه المدّة، فالطّفل في سنّ 

 ساعة في اليوم. ١١ول قد يتجاوز ساعات في اليوم أ مام الشّاشات، والمراهقون يقضون وقتا أ ط

عاما يملكون هاتفا خلويّا، وأ نّ أ كثر من نصفهم يرسلون  ١٧-١٢٪ من اليافعين في سن ٧٥ير أ نّ كما أ ورد التقّر 

بالمعدّل خمسين رسالة نصّيّة يومياّ، وأ نّ ثلث هؤلء يس تخدمون الهاتف للّدخول على الإنترنت، ورغم ذلك فقد أ قرّ ثلثي 

 تخدام التقّنيّات المتوفرة لهم.اس   ال طفال بأ نّ والديهم ل يضعون لهم أ يّ قوانين أ و قيود تحكم

 ١١هو  ل وّل مرّة الإباحيّة ال فلام اإذا عرفت أ نّ متوسّط عمر الطّفل عند مشاهدته  -والحالة هذه-فهل تس تغرب 

هق.  عاما فقط؟ ومع التقّدّم في السّنّ ووصوله مرحلة البلوغ، يصبح ارتياد المواقع الإباحيّة نشاطا يومياّ في حياة الشّابّ المرا

نّ ارتياد المواقع الإباحيّة على الإنترنت ظاهرة ل يكاد يسلم منها أ حد، والمؤسف أ نّ أ عدادا متزايدة من ال طفال يقعون ضحيّة  اإ

حاول في عام  "س يمون لجونيس"لإغرائها.  وحتّّ تقدّر حجم المشكلة، فاعلم أ نّ الباحث ال كاديميّ في جامعة مونتريال الّدكتور 

باب مقارنة بغيرهم، وبعد أ شهر من البحث لم  م اإجراء٢٠١٠ دراسة لمعرفة الفرق في سلوك مرتادي المواقع الإباحيّة من الش ّ

 لام الإباحيّة، وأ لغيت الّدراسة!يتمكن من اإيجاد شابّ واحد في سنّ الّدراسة الجامعيّة ل يشاهد ال ف

دّي اإلى هذه النتّائج تؤثرّ سلبا على مشاهديها وتؤ ولكن ما هو ضرر ارتياد المواقع الإباحيةّ على الإنترنت؟ وكيف 

 الكارثيّة؟

يةّ،  ةعلى الإنترنت لها جاذبيّة كبيرة بسبب س ت الجنس يّة الإباحيّة عوامل اجتمعت لها وميّزتها عن غيرها: الخفاء والسّرّ

دتها، وكونّا مثيرة ومهيّجة للشّهوة. بمعنى رخص الثمّن، الجرأ ة في المادّة المعروضة، تقبّل المجتمع لها، قابليّة الإدمان على مشاه

يّ شخص أ ن يشاهد مكان اإ الإباحيّة على الإنترنت في خلوة بيته ودون أ ن يراه أ حد، لم تعد هناك حاجة اإلى  ال فلام أ خر، باإ
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 ، وبكثرة،رة مّجانايّة، فهيي متوفّ الجنس   رئيّاتالّذهاب اإلى دور العرض أ و اإلى المكتبات ومحالّ بيع الكتب من أ جل الحصول على الم

 وسهلة المنال.

على الإنترنت توفرّ متعة بلا ثمن، وتمكنّ الشّخص من تجنبّ التّعامل المباشر مع النسّاء، أ و تحمّل  الجنس يّة الإباحيةّ

مشاهدة  تكاليف الزّواج ورعاية ال سرة، وفي الحالت التي يفتقر فيها الشّخص اإلى الإمكانيّة الماديةّ للزّواج فقد يجد الشّابّ أ نّ 

لى حين ميسرة.  ولكنّ الجرأ ة والإثارة الزّائدة عن الحدّ التي تميّز الموادّ الإباحيّة المعروضة الإباحيةّ هي البديل المناسب اإ  ال فلام

الإباحيةّ  وبالتاّلي يقبل الشّخص على مشاهدة ال فلامعلى الإنترنت تجعل أ نشطة الحياة ال خرى تبدو باهتة ومملّة بالمقارنة، 

تعي ذلك جيّدا،  الجنس يّة الإباحيةّ . وشركات صناعةفي ذلك الّدراسة ال كاديميّة بما، بشكل متزايد، ويهمل أ نشطة الحياة اليوميّة

، ول نتمكنّ من التّوقفّ عن مشاهدتها، تماما كما يقدّم نصل اإلى مرحلة الإدمانالّمجانيّة اإلى أ ن نتجات بل وتسعى اإلى اإغراقنا بالم 

وزيادتها. واليوم، فاإنّ أ كثر ضحايا هذه  ،دها يضمنون اس تمرار المبيعاتتّجار المخدّرات بضاعتهم مّجانا لزبائنهم حتّ يدمنوا، وبع

 فولة.الصّناعة القذرة هم أ بناؤنا، وفلذات أ كبادنا الذين لم يتجاوزوا بعد سنّ الطّ 

مشاهدة ال فلام الإباحيّة على الإنترنت تقللّ حماس الشّاب للّدراسة ال كاديميّة، وتضعف لديه الحافز اإنّ وهكذا، ف

 بحيثجدّ والنجّاح، وتفقده الرّغبة في الزّواج الشّرعيّ وتأ سيس أ سرة، وقد تقوده اإلى الإدمان على مشاهدة ال فلام الإباحيّة لل

بل  ،فلن يتمكنّ من ذلك، حتّّ مع وجود ال ضرار الجسميّة والنفّس يّة والاجتماعيّة مشاهدتها أ نهّ لو حاول أ ن يتوقفّ عن

 وتفاقمها.

يحرم الطّفل ومن ثّم الشّابّ من فرص كثيرة لكتساب   -في عزلة-اعات الطّويلة أ مام الشّاشة كما أ نّ قضاء السّ 

الخبرات الاجتماعيّة، وتنمية قدراته ومهاراته وهواياته، أ و حتّّ مجرّد اكتشاف ميوله واهتماماته في هذه المجالت. ورغم ذلك تظلّ 

ه تجاه مجتمعه ووطنه، وهنا تكمن المعضلة، فحين يجدّ الجدّ ويحاول الشّابّ أ ن التّوقعّات بأ ن على الرّجل أ ن يتحمّل مسؤوليّات

اليوم شاعت اإلى درجة أ نّّا لم تعد ترُى على  الجنس يّة والطّامّة الكبرى أ ن الإباحيّة فاعلا في المجتمع يتعثّر ويفشل. يصبح عضوا

 ا لم نكن نعتبرها مشكلة بال ساس!مس تعصية كهذه اإذ كيف يتس نّى لنا أ ن نعالج مشكلة أ و مشكلة كبرى، أ نّّا ذنب عظيم،
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 دماغك تحت تأ ثير الإباحيةّ

د. غاري ويلسون، عمل  هو الّدكتور متقاعدهذا الكتاب الذي بين يديك هو ترجمة لكتاب أ لفّه أ س تاذ جامعيّ 

في علم  تصّ مخ وهو  ،ةفي الوليات المتحّدة ال مريكيّ  جنوب أ وريغونولية ويلسون في منصب أ س تاذ مساعد في جامعة 

يعد من أ كثر المواضيع التي طرحت ونوقشت في مؤلفّات ل تعدّ ول تحصى، اإل الجنس يّة ورغم أ نّ موضوع الإباحيةّ  .ال عصاب

أ نّ هذا الكتاب يناقش القضيّة من منطلق علميّ وعصريّ يتناسب مع حجم المشكلة وأ بعادها المعاصرة في ضوء التطّوّرات 

حيةّ على الإنترنت على مشاهدة ال فلام الإبا تؤثرّ كيفالتقّنيّة التي غزت بيئتنا ومجتمعاتنا.  "دماغك تحت تأ ثير الإباحيّة" يناقش 

 دماغه! أ هّم عضو جنسّي في جسم الإنسان،

نعم، الّدماغ هو العضو المسؤول عن الإثارة الجنس يّة، وفيه مراكز التحّكّم التي توجّه وتقود الوظائف الجنس يّة لدى 

المتوفرّة  الجنس يّةالمرئيّات  تسببّها مشاهدةرا بالإثارة المفرطة التي الرّجال والنسّاء على حدّ سواء، والّدماغ هو العضو ال كثر تأ ثّ 

الإنترنت، وهنا يكمن الخطر على مشاهدي ال فلام الإباحيّة، وخاصّة ال طفال الذين لم يصلوا بعد اإلى مرحلة البلوغ والنضّج  على

 البدنّي والنفّسّي ليدركوا ما هو الجنس.

، ليفسّر لنا ما الذي علم ال عصاب وعلم الإدمان الحديثريتّه المبنيّة على مبادئ يقدّم الّدكتور غاري ويلسون نظ

يّة، وما هي نتائج الارتياد المتكرّر للمواقع الإباحيةّ على الإنترنت، وكيف المرئيّات الجنس   يحدث في دماغ الشّخص الذي يشاهد

ثارة المفرطة التي تعرض على الشّاشة، وكيف يؤثّ   . فيما بعد ر الاس تمرار في هذا السّلوك على أ دائه الجنسيّ يس تجيب دماغه للاإ

الطّرح النظّريّ للمبادئ العلميّة وال بحاث ال كاديميّة تدعمه تجربة ميدانيّة كبرى يعرضها الكاتب في فصول هذا الكتاب، 

نسانيّة واقعيّة، عاشها أ صحابها ووثقّوها على الإنترنت، والمشاركون في هذه ال  تجّربة هم أ ناس عاديوّن من خلفياّت وهي تجربة اإ

ة بيئيّة وثقافيّة ودينيّة متنوّعة، يجمعهم شيءٌ واحد فقط: جميعهم من مرتادي المواقع الإباحيةّ الذين عاينوا بأ نفسهم ال ثار المدمّر 

 ذا السّلوك المشين.بالإقلاع عن هعلى حياتهم، ومن ثّم اتّخذوا القرار الحاسم  الجنس يّة والويلات التي جلبتها الإباحيةّ

في هذه التجّربة الفريدة التي لم يس بق لها مثيل يعرض هؤلء ال شخاص كيف أ ثرّ ارتياد المواقع الإباحيةّ على حياتهم، 

عادة التشّغيل". ولن أ شرح لك في هذه المقدّمة  اس تفادوا من تركها والإقلاع عنها،وكيف  هذه هي تجربة "الرّيبوت" أ و "اإ

ل أ ن تقرأ  فصول هذا الكتاب لكي تدرك أ نّ الإباحيّةتفاصيل هذه التّ  لخير كّل شرٌّ كبير، وأ نّ ا الجنس يّة هي جربة، فما عليك اإ
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 الخير في الإقلاع عنها.

والمدهش في هذه التجّربة أ نّ الحافز الذي حمل هؤلء الرّجال على خوض تجربة "الرّيبوت" لم يكن حافزا دينياّ أ و 

 ، ولكن الحافز ال ساسّي كان الحفاظ على الصّحّة البدنيّة والنفّس يّة.  -رغم أ هميّتها بالطّبع-أ خلاقياّ أ و اجتماعيّا 

 ارئ هذا الكتاب تتلخّص فيما يلّ:الرّسالة الهامّة التي أ ودّ أ ن أ وصلها اإلى ق

 على الّدماغ أ ثبتته ال دلة العلميّة أ وّل: مشاهدة ال فلام الإباحيّة على الإنترنت يشكّل خطرا على الصّحّة العامّة، وتأ ثيرها السّلبّّ 

وال بحاث ال كاديميّة، كما أ ثبتته التجّربة الإنسانيّة الواقعيّة. ومن أ خطارها الموثقّة: تأ خّر الطّالب في تحصيله العلميّ، أ مراض 

 والتّعرض لخطر الإدمان. العلاقات الزّوجيّة، تدهور الضّعف الجنسّي بمختلف أ نواعها،

ع عن ارتياد المواقع الإباحيّة يمكنه أ ن يوقف هذه ال خطار الجس يمة، بل ويمكن أ ن يساعد على التخّلص من التأّ ثيرات ا: الإقلاثاني

ليها الشّخص في عادة اس تهلاك الموادّ الإباحيّة، سواء أ كان  الضّارّة اإن وجدت، وبالتاّلي فمهما تكن طبيعة المرحلة التي وصل اإ

ا أ صبحت نشاطا يومياّ روتينياّ، أ و أ نهّ وصل اإلى مرحلة الإدمان، فاإنّ الإقلاع عنها كفيل يشاهدها من حين ل خر، أ و أ نّّ 

صلاح حاله. ومهما كانت س نهّ، سواء أ كان طفلا مراهقا، أ و شابّا في مقتبل العمر، أ و حتّّ في سنّ أ كبر، فاإنهّ بالتأّ كيد سوف  باإ

نا ل نقول أ بدا أ نّ رحلة الإقلاع عن ارتياد المواقع الإباحيةّ س تكون . د الإقلاعبع في جميع مناحي حياته واضحا يلاحظ تحس ّ

 الخيار ال فضل على المدى البعيد.سهلة، ولكنّها بالتأّ كيد 

 من يمكن أ ن يس تفيد من قراءة هذا الكتاب؟

نسان العاديّ، رغم المادّة العلميّة الغنيّة التي يعرضها "دماغك تحت تأ ثير الإباحيّة" اإل أ نهّ موجّه بالّدرجة  ال ولى للاإ

خلفيةّ علميّة، فالكتاب كتب بلغة ميسّرة وسلسة، وقد روعي عند ترجمته الفروق بين اللغّة ال صليّة  تّّ ولو لم يكن لديهح

نها، ع بارتياد المواقع الإباحيةّ على الإنترنت، فقد تجد في هذا الكتاب ما يقنعك بضرورة الإقلاع مبتلى العربيّة. فاإذا كنتغة اللّ و 

 وما يعينك على ذلك لو أ ردت.

ل أ نّ هذا الكتاب ليس موجّّا لل شخاص الذين يشاهدون الإباحيةّ فقط، ولكنه ذو فائدة جّمة لل باء والمربيّن  ال فلام اإ

ل الحريصين على توجيهه النشّء وتربيته، ولل زواج الذين استثمروا أ يام عمرهم وعواطفهم في علاقة زوجيّة، ويحرصون على أ  
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 ، ولكّل مهتّم بالصّحّة العامّة، وسلامة ال سرة، وحماية الطّفولة. الجنس يّة يخسروا السّعادة والاس تقرار العائلّّ بسبب الإباحيةّ

ل أ نّ لها تداعيات خطيرة  قد تبدو ظاهرة ارتياد المواقع الإباحيّة على الإنترنت على أ نّّا مشكلة فردية لمن ابتلّ بها، اإ

من أ مر ل يمكن تجاهله تمع والصّحّة العامّة، وش يوع هذه الظّاهرة اإلى الّدرجة التي نراها اليوم تجعل خطرها الكاعلى ال سرة والمج 

 بأ يّ حال.

 على الإنترنت؟ الجنس يّة لماذا نّتّم بطرح ومناقشة موضوع الإباحيةّ

نّ اعتمادنا عليها يزداد   بعد يوم سواء أ ردنا أ م لم نرد. يوماالإنترنت هي تقنيّة العصر، وهي وجدت وستبقى، بل اإ

ول الّدينيّة. صار العالم العربّي منفتحا  ،ول توقفها الحواجز الثقّافيّة، ول العرقيّة ،والإنترنت تقنيّة عابرة للقارّات، ل تعرف حدودا

يطرة على الغزو الثقافّي والحضار  يّ، أ و منع تأ ثيره، أ و حجبه من الوصول على الثقّافات الغربيّة والشّرقيّة، ولم يعد بالإمكان الس ّ

 ومنا وثقافتنا وحضارتنا ال صيلة.اإلى عيون وعقول وأ فئدة أ بنائنا، فيغزوها ويحتلهّا، ويستبدل بها عل

على الإنترنت هي صناعة غربيّة بالّدرجة ال ولى، ولكنّ ذلك لم يمنعها من الوصول اإلى بلادنا  الجنس يّة المتوفرّة الإباحيّةو 

تناقض وتتعارض مع قيمنا وعاداتنا وتقاليدنا الشّرقيّة المحافظة، ومع ثقافة مجتمعاتنا المتدينّة بطبيعتها، ومع ت ة. وهي صناعة العربيّ 

الإباحيّة في منطقة الشّرق ال وسط من أ على معدّلت الاس تهلاك في العالم. فنحن لس نا في مأ من مّما  الموادّ  ذلك صار اس تهلاك

ذا لم نع هذه الحقيقة نكون كالنعّامة التي تدفن رأ سها في الرّمال.يصدّره لنا العالم م  ن ويلات، واإ

فجوة في العلم والثقّافة بين جيل ال باء وجيل ال بناء، وهذه  اإحداث وفي عصر الإنترنت، تس بّبت التقنيّات الحديثة في

نّ المثل القائل "أ كبر م  -مع ال سف-الفجوة  نك بيوم أ علم منك بس نة" ل يصحّ عندما نتحدّث عن التفّوّق فيها لصالح ال بناء، اإ

فدخيلون على هذه التقّنية وقليلو العلم  -معشر ال باء والمربيّن-تقنية الإنترنت، فجيل أ بنائنا اليوم هو جيل الإنترنت، أ مّا نحن 

ليك أ نكّ تعرف كّل ما يفعله أ بناؤك عند  ذا خيّل اإ ك أ ن تعيد النظّر، فالحقيقة قد لإنترنت فعلياس تخدام ابالمقارنة، ولذلك اإ

 .تكون أ بعد ما يكون عن ذلك

دراسة لمعرفة مدى علم  "ريك زيمرمان"والخبير في علم النفّس  "توماس يونغ"م أ جرى طبيب ال طفال ١٩٩٨في عام 

وممارسة الجنس.   ،لخمروشرب ا ،ال باء بسلوك أ بنائهم المراهقين، وخاصّة فيما يخص السّلوكيّات الخطرة على الصّحّة مثل التّدخين
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"، وقد اس تنتج الباحثان أ نّ ال باء ليس لديهم أ دنى فكرة عن مغيّبوننشر الباحثان النتّائج الصّادمة للّدراسة تحت عنوان "

٪ من ٤٣٪ منهم بالإيجاب، بينما أ قرّ ١٢يدخّن سجائر التبّغ، أ جاب  عندما س ئل ال باء اإذا كان ولدهم أ و ابنتهمسلوك أ بنائهم.  ف 

يتعاطى  ال باء اعتقدوا أ نّ ولدهم أ و ابنتهم٪ فقط من ٣الحشيش فاإنّ  عاطيت د سؤالهم عن. وعنال بناء أ نّّم يدخّنون فعلا

٪ من ٤٩٪ بينما أ قرّ ٥.  وعن شرب الخمر كان تقدير ال باء ل يتعدّى اال بناء أ نّّم يتعاطونّ ٪ من٤٣الحشيش، بينما اعترف 

ال باء قالوا أ نّ ولدهم ٪ فقط من ٢فاإنّ  نشاط جنسيّ  ا عند سؤالهم اإذا كان لولدهم أ و ابنتهموأ خير ، أ نّّم يشربون الخمر ال بناء

٪ من ال بناء. كانت هذه الّدراسة قبل ش يوع الإنترنت، وقبل ٥٢ أ قرّ بذلكيمارس الجنس فعلا، في حين  المراهق أ و ابنتهم

اتف الّذكّي، ما هو بظنكّ مدى علم ال باء بسلوك أ بنائهم اليوم مع كّل مواقع التّواصل الاجتماعيّ، وقبل الحاسوب اللوّحّي واله

 حياتنا اليوميّة؟!تجزّأ  من نس يج هذه التّغيّرات التي غزت بيئتنا الثقافيّة وصارت جزءا ل ي 

ن معروفا قبل كّمّ ونوعا عما كا على الإنترنت اليوم ، فقد اختلفت الموادّ المعروضةالجنس يّة وعندما نتحدّث عن الإباحيةّ

ويها ال فلام الإباحيةّ اليوم كانت في ذلك الوقت ضيع وال فكار والممارسات التي تحكثير من المواو أ قلّ من عقدين من الزّمان، 

الإباحيّة.   يّ والجسديّ الذي تعجّ به المشاهدوالعنف اللفّظ ،والانحراف ،محرّمات ل يجرؤ المرء على ذكرها، هذا عدا عن الجرأ ة

٪ من هذه ال فلام تحوي ٩٠على الإنترنت وُجد أ نّ ما يقارب المعروضة فلام الإباحيةّ ال  عدد من توى دراسة تحليليّة لمح في و

ول تشاهد  ،فاإذا كنت شخصا جادّا وعفيفا بالّدرجة ال ولى. العنف موجّه ضدّ النسّاءأ نّ أ و كليهما، و  ،أ و لفظيّا ،عنفا بدنيّا

ذا كنت  الجنس يّة ترنت، فأ نت على ال غلب ل تعرف ماذا نعني عندما نتحدّث عن الإباحيّةال فلام الإباحيةّ على الإن اليوم، واإ

ذا أ ردت أ ن تكون فعّال في توجيه وتعليم وتربية  أ با أ و أ مّا أ و مربيّا أ و معلمّا فلا بدّ لك من تخطّي هذه الفجوة في العلم والمعرفة اإ

 أ بناء هذا الجيل.

وبالذات للناّش ئين، ولكنّ تعليم الثقّافة الجنس يّة في العالم العربّي  ،الجنس يّة أ مر هام وحيويّ لكّل ال جيالتعليم الثقّافة 

ل ينال الاهتمام الكافي. فهو غائب تماما عن المناهج التّعليميّة في المدارس، ويتحرّج أ غلب ال باء من الحديث مع أ بنائهم في موضوع 

رّق له بأ يّ حال، وقد يفتقرون اإلى القدرة على التّعبير عن هذه المواضيع بسبب نقص الخبرة فيما الجنس، بل ويخجلون من التطّ

ينبغي أ ن يقال، أ و بتأ ثير ثقافة المجتمع التي تعتبر هذه ال حاديث عيبا وقلة في ال دب. وهكذا ينشأ  ال بناء دون توجيه أ و علم 

لى فيصيرو ،بأ مور الجنس، ويصبح ال قران هم المعلمّون ن كال عمى يرشد ال عمى، وعندما يقودهم الفضول وحبّ الاس تكشاف اإ
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 لإنترنت تصبح هي المعلّم ال كبر.الإباحيّة على اال فلام مشاهدة 

" في ليونارد ساكس"أ نّ ظاهرة ارتياد المواقع الإباحيةّ هي قضيّة ذكوريةّ بالّدرجة ال ولى، يقول طبيب ال طفال  ذكرت

ة، ما ينبغي على ال باء والمربيّن أ ن يعلموا عن الفروقات بين الجنسين" أ نّ الفرق بين الّذكر وال نثى ليس أ هميّ  له لجنسكتابه "ا

مقتصرا على ال عضاء الظّاهرة فقط، ولكنهّ أ عمق من ذلك بكثير، ويؤثرّ على الوظائف الحيويةّ والفس يولوجيّة ووظائف الّدماغ، 

 تجلّى فيها هذا الفرق بشكل واضح.ي والسّلوك الجنسّي هو أ حد النوّاحي التي 

فالجنس بالنسّ بة للاإناث هو وس يلة اإلى هدف أ خر، قد يكون ال مومة أ و الإش باع العاطفيّ أ و غيرها، أ مّا بالنسّ بة 

فراز هرمون الّذكورة  نّ الجنس هو هدف قائم بحدّ ذاته.للّذكور فاإ  هذا عدا عن اإنّ الجنس لدى الّذكور مرتبط باإ

بالعنف والخشونة التي تميّز الرّجال، وقد دلتّ أ بحاث عديدة درست ظاهرة  أ يضا ، وهذا الهرمون مرتبط"التسّ توس تيرون"

العنف الجسديّ والاغتصاب أ نّ أ فكار العنف الجنسّي والاغتصاب تراود الكثيرين من الرّجال الطّبيعيّين الذين ل يظهر عليهم 

ذا تيقّن أ نهّ  قرّ بعض الرّجال أ ن ل مانع لديهل ويميل للعنف، وليس لهم أ س بقياّت بسلوكيّات كهذه، ب من اغتصاب امرأ ة اإ

 لن ُيعاقبَ على فعلته!

الاس تقامة أ ن نعلمّهم ، و بالنسّاء والحرص عليهن ولذلك فاإنّ هدفا أ ساس ياّ من أ هداف تربية الّذكور هو أ ن نعلمّهم الرّفق

لى المودّة  ن ننقل نظرتهم للعلاقة الجنس يّة منوأ   في سلوكهم الجنسّي، الناّحية الجسديةّ اإلى النوّاحي الإنسانيّة والعاطفيّة، واإ

  العلاقة الزّوجيّة السّويةّ.والسّكن التي تميّز 

نة جراحياّ، أ و مبالغ  نّّا تقلصّ الإنسان اإلى مجرّد أ جساد وأ عضاء غالبا ما تكون محس ّ وماذا تعلمّهم ال فلام الإباحيةّ؟ اإ

خراجّا، ومجرّ  الإباحيةّ ليس فيها أ يةّ عاطفة، ال فلام دة من الرّوح والإنسانيّة، ومن كّل معاني الحبّ والاحترام. ففي تصويرها واإ

خاو وجد فقط ليتمتعّ ول تظهر النسّاء على أ نّّنّ أ دمياّت ولهنّ مشاعر وأ هداف ومواهب، بل تعامل النسّاء كمتاع، وكجسد 

 به الرّجال.

بيوتنا؟ هل نحبّ أ ن ينشأ  أ بناؤنا وقد تش بّعوا بهذه ال فكار أ و أ لفوا هذه  فهل نحبّ أ ن ننقل هذه الممارسات اإلى

. الجنس يّة الممارسات؟  ك باء ومربيّن علينا أ ن نتحمّل المس ئوليّة الملقاة على عاتقنا وأ ن نعلّم أ ولدنا ونحميهم من أ خطار الإباحيّة

ر المطاف سوف يتعلمّون: اإن لم نعلمّهم ما يصلح لهم، الفضول وحبّ الاس تكشاف سمة من سمات الطّفولة، وأ طفالنا في أ خ
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 ما يشاؤون. الجنس يّة سوف يعلمّهم صناّع الإباحيّة

 كيف يعالج الكتاب ظاهرة الإباحيةّ الجنس يّة؟

أ نواع من العوامل  ةلى ثلاثن الضّروريّ أ ن ننظر بعين فاحصة اإ عندما نحاول أ ن نفهم ونعالج السّلوكيّات الإنسانيّة فم

 ه:رة التي تشكّل السّلوك الإنسانّي وتحكم اختياراتالمؤثّ 

 العوامل الفرديةّ، وصفات الشّخص، وميّزاته، وخصائصه الموروثة. -أ  

مكانات وأ نشطة. -ب  العوامل البيئيّة، والظروف المحيطة، والجوّ العائلّّ، وما يتوفرّ فيها من موادّ واإ

ياسّي، والاجتما -ج  ترتبّ عليها من تشريعات وقوانين.عيّ، وما يالنظّام العامّ، وهذا يشمل النظّام الس ّ

 

كّل هذه العوامل بلا شكّ مترابطة، وتتأ ثر وتؤثرّ على بعضها البعض، اإل أ ن "دماغك تحت تأ ثير الإباحيّة" معنّي بالّدرجة ال ولى 

لمناقشة النظّام العامّ في  -الول يتسع فيه المج-فالكتاب ل يهدف  ت بسبب وجود تقنيّة الإنترنت.بالعوامل البيئيّة التي تشكلّ 

عوامل ال بعض اإلى بشكل مقتضب ب تطرّقتالكاكّل الّدول التي تصلها خدمات الإنترنت، وهي بالطّبع كّل دول العالم. ورغم أ نّ 

أ مراض نفس يّة أ و موروثة، اإل ، ك ن يعاني الشّخص من "الرّيبوت"خاضوا تجربة  الذين ل شخاصعانى منها بعض ا التي فرديةّال

جراء أ بحاث أ كثر تخصّصا في دراسة هذه بل لم يأ ت على مناقشة هذه العوامل بأ يّ شكل تفصيلّّ، أ نهّ  أ شار اإلى ضرورة اإ

 على مس تهلكيها. الجنس يّة العوامل من أ جل فهم أ عمق لتأ ثير الإباحيةّ

أ ثرّت الإنترنت على وقد أ ثر واضح على سلوك ال فراد،  الإنترنت كتقنيّة غزت جميع مناحي الحياة هي عامل بيئّي له

يتأ ثر ويتغيّر بتغيّر السّلوك، فالرّوابط العصبيّة  ة الّدماغ تجعلهنو ، بما في ذلك السّلوك الجنسّي. ولداليوميّة ةالحياأ نشطة الكثير من 

 ا، يمكنهيات معيّنةسلوك القيام ب الفرد  اختيار ر فيتؤثّ  تقنيّة الإنترنتل نّ اس تجابة لتكرار سلوك بعينه. وماغ تقوى وتضعف في الدّ 

عادة تشكيل الرّوابط العصبيّة فيهالّدماغ تسهم في تغيير أ ن   .واإ

نس يّة التي يراها على الإنترنت، ولذلك فاإنّ فهم أ ليّة اس تجابة الّدماغ للشّهوات، وكيف يس تقبل الّدماغ المحفزّات الج 

ذا أ ردنا أ ن نفهم تأ ثير وكيف يس تجيب لها، يصبح أ مرا في غاية الإباحيّة وأ ضرارها على الصّحّة، وكيف  مشاهدة ال فلام ال هميّة اإ

أ ن الإباحيّة، وذلك ب اس تهلاك الموادّ  يمكن أ ن تسببّ الإدمان. وهي ال ليّة ذاتها التي تساعد على التعّافي من أ ثار وأ ضرارأ نّّا 
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يعيد دماغنا اللّدن تشكيل نفسه وتقوية الرّوابط التي  والتّكرار ومع الممارسةرص على تكراره، نحالسّلوك الصّحّيّ و  ممارسة ارنخت

 لوك القويم.تعزّز السّ 

، والبيئة وما دلنّا كيف تؤثر فينا العوامل البيئيّةعلم ال عصاب الحديث ولدونة الّدماغ هو علم له أ هّمية قصوى، ل نهّ ي

ن، ولذلك فهو يعطينا مفتاحا لفهم تفاعل دماغنا مع المؤثرّات من حولنا، فيها هي من صنع الإنسان واختياره في أ غلب ال حيا

 اإيجابّي على سلوكنا واختياراتنا.ووس يلة للتحّكّم بحيث نسعى لخلق بيئة ذات تأ ثير 

 ماذا يقدّم "دماغك تحت تأ ثير الإباحيةّ" للقارئ؟

نّ قراءة هذا الكتاب سوف تعطي القارئ القاعدة العلميّة التي تساع ده على فهم التغّيّرات التي تحصل في دماغ مرتادي اإ

المواقع الإباحيةّ، وانعكاسها على صّحتهم الجسديةّ والنفّس يّة، سواء لدى مشاهدة ال فلام الإباحيةّ أ و عند الإقلاع عنها. وهذا 

ياد المواقع الإباحيّة على الفهم ضروريّ ل نهّ يساعد الشّخص على التّعامل مع ال عراض التي قد يتعرّض لها بسبب عادة ارت 

ن ذا عزم على الإقلاع عنهاالإ نهّ س يكون على علم بمواطن الضّعف والمزالق التي قد تسبب تعثره وانتكاسه، وكيف  ترنت، واإ فاإ

 يةّتجربة "الرّيبوت" قد يفيد الكثيرين مّمن ابتلوا بشرور الإباح  بخوض يحذر منها. كما اإنّ قراءة تصريحات الرّوّاد الذين بدأ وا

 تمرّوا رغم صعوبة رحلة الإقلاع.، ويعطيهم حافزا ليس  الجنس يّة

وأ ين الموعظة الحس نة؟! فالموعظة الّدينيّة لها دور كبير في تقويم السّلوك،  ؟وقد تتساءل مستنكرا: أ ين دور الّدين

 بالفطرة مثل المجتمعات العربيّة.وخاصّة في مجتمعات متدينّة ومحافظة 

الّدينيّة البليغة، والتذّكير بالثوّاب والعقاب، والجنةّ والناّر، ورضى الرّحمن، وفضل الّذكر،  ول أ نكر أ نّ الموعظة

تحت والثبّات على الطّريق المس تقيم. ورغم أ نّ "دماغك  ،وغيرها من الرّقائق لها أ بلغ ال ثر في شدّ العزيمة ،والتّرغيب والتّرهيب

ل أ نّ المنهاج الشّامل الذي يعرضه الكتاب ل يعارض الموضوععلميّا في طرح  تأ ثير الإباحيّة" اتّخذ منحى ، ولم يأ خذ منحى دينياّ، اإ

الّدين بأ يّ حال، بل اإنّ رسالته ال ساس يّة تنسجم تماما مع دعوة الّدين اإلى العفاف وعدم اتبّاع الشّهوات، حتّّ أ نّ الكاتب يحثّ 

 ويطبّقها. ،ويطوّر فلسفته في الحياة ،ويفكرّ ،أ ن يبحث -حيّةالإبا مشاهدة ال فلام وكّل راغب في الإقلاع عن-القارئ 

وس يجد صاحب الّدين في تعاليم دينه ما يعينه على اتبّاع التّوصيات التي وردت في الكتاب، وما يساعده على الثبّات 
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وأ ذكاري  ،وخشوعي ،والتّوبة. فحين يقول أ حدهم: "وجدت في جلسات التأّ مّل الصّامتة راحة وعونا"، فقل: "أ جد في صلاتي

اب رضي الفاروق عمر بن الخطّ  راحة وعونا". وعندما يحثكّ على اتّخاذ شريك في المساءلة ليدعم بعضكم بعضا، فتذكرّ مقولة

ليكن أ ول شيء تكس به  بنيّ  يا" :هلقمان الحكيم لبن وصيّةو "، بعد الإسلام نعمة خيرا من أ خ صالح العبد ما أ عطيعنه: " الله

ّ ا، صادقخا بالله أ   بعد الإيمان ن ن أ خذت منها أ طعمتك ،ا مثله كمثل شجرة اإن جلست في ظلها أ ظلتكفاإ ن لم تنفعك لم  ،واإ واإ

التخّلصّ من القلق الاجتماعيّ، فقل س بحان  فيوعندما يقول أ حدهم وجدت أ ن الابتسام في وجوه الناّس ساعدني  ."تضرك

أ نّ بعضهم يوصي بالغتسال بالماء البارد كوس يلة للتخّفيف من حدّة  الذي جعل الابتسامة عبادة نؤجر عليها. وكيف تس تغرب

(". ٤٢) هذا مغتسل بارد وشرابالرّغبة الملحّة، وأ نت تعرف أ نّ الله تعالى شفى نبيهّ داود من أ سقامه بقوله في سورة ص "

وب، فاختر العمل الطّوعي في خدمة وحين يحثكّ أ حدهم على التطّوّع كوس يلة اإلى اإشغال وقتك والابتعاد عن الخلوة مع الحاس

 عد في خدمة مسجد.دينك، فامسح دمعة يتيم، أ و فرّج هّم مكروب، أ و سا

ذا نوى وعزم على الإقلاع عن  ولكنّ "دماغك تحت تأ ثير الإباحيّة" يقدّم لقارئه أ كثر من ذلك بكثير، ذلك أ نّ المرء اإ

التي يعرضها الكتاب يعتبر عاملا في غاية ال هميّة لضمان نجاح المرء في تحقيق الإباحيّة، فاإنّ فهم المبادئ العلميّة  مشاهدة ال فلام

نّ أ ثر ،هدفه، فالموعظة في شأ ن كهذا ل تغني عن العلم  .منه على الجاهلأ بلغ لعالم على الوعظ ا بل اإ

نوات لم تجد خلالها لنقل أ نّ فتّ يافعا بدأ  بمشاهدة ال فلام الإباحيةّ في سنّ المراهقة، واس تمرّ في مشاهدتها لس  

الموعظة الّدينيّة طريقا اإلى قلبه وعقله. ثّم جاءته ساعة تفكرّ وهداية، فأ درك خطأ ه، وتاب، وأ ناب، وعزم على ترك الإباحيةّ 

اإلى غير رجعة. وهذا هو هدفنا، أ ليس كذلك؟ ولكنهّ وصل ال ن اإلى مرحلة "الإدمان"، ورغم رغبته الصّادقة في التّوبة الجنس يّة 

، ل يتمكنّ من ذلك دون مساعدة جادّة وهادفة، وتفهّم عميق ل بعاد مشكلته، ودعمه بتوفير بيئة أ منة له لكّي يتجاوز محنته فقد

 بالتحّدّيات.فرحلة العلاج من الإدمان شاقةّ، وطريق التّوبة وعر وملّء 

الإباحيةّ، ولكنهّ عانى من حالة "الموت السّريريّ"، فانتابه الهلع  ال فلام وهذا شابّ نوى التّوبة، وامتنع عن مشاهدة

 من جديد. الإباحيةّ المواقع ته اإلى غير رجعة، فعاد مهرول يتصفحّوالخوف والّذعر، وخشّ فقدان رجولته وفحول 

ما لبث أ ن شعر بتوترّ،  الإباحيّة أ بدا طوال حياته، ولكنهّ ال فلام وهذا شابّ أ علن التّوبة النصّوح، وأ قسم أ ل يشاهد

ل مشاهدة فيلم أ و مقطع اإباحّي، فصارت  الإباحيةّ ال فلام وأ رق، وأ لم ل تهدأ ، وفقد القدرة على التّركيز، ولم يخففّ هذه المعاناة اإ
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 حاب" التي ل بدّ من الحذر منها.العلاج والحلّ، ولم تعد هي المشكلة! هذه هي "أ عراض الانس بالنسّ بة له

يجد أ نّ اس تجابته الجنس يّة قد وصلت اإلى  الإباحيّة الإقلاع عن مشاهدة ال فلامكلمّا عزم على التّوبة و  وشابّ أ خر

الإباحيّة ارتباطا وثيقا، اإلى  ال فلام ومشاهدة ،والشّاشة ،درجة من "التّكيفّ الجنسّي" بحيث أ نّّا باتت مرتبطة بالحاسوب

ل غنى له عن مشاهدة ال فلام  ه، ول حتّّ في الزّواج الشّرعيّ، فاقتنع بأ ندرجة أ نهّ ل يجد المتعة الجنس يّة في طريق غير 

 واج.الإباحية، وعزف عن الزّ 

رعاية لمشاعر زوجته، وهي  الجنس يّة الإباحيّة التخّلّّ عن كّل أ شكالوهذا شابّ حديث عهد بعرس، عزم على 

الإباحيةّ وشرورها، لتجد في النّهاية  المواقع حتياجاته، وتغنيه عنبدورها بذلت كّل جّدها كّي تتجمّل، وتتعطّر، وتوفرّ له كّل ا

لى الإباحيةّ بلهفة غير مبّررة، فيئست وطلبت الطّلاق. هذا مس تقبل أ سرة صار في  مشاهدة ال فلام أ نهّ يرجع اإلى الحاسوب واإ

 مهبّ الرّيح بسبب "التأّ ثير المطارد".

باب  هي هذه ، ول سبيل اإلى المنتشرة على الإنترنت الإباحيّة المواقع اليوم بسبببعض التحّدّيات التي تواجه الش ّ

ذا فهمنا الخلفيّة العلميّة لوظائف الّدماغ وعلم الإدمان. فاإذا أ ردت أ ن تعرف كيف يحصل "الإدمان" على  التّعامل معها اإل اإ

الانسحاب"، وما هو "التّكيفّ الجنسّي" أ و ، أ و أ ن تفهم ما هي حالة "الموت السّريريّ"، وما هي "أ عراض الجنس يّة الإباحيةّ

 المطارد" فاقرأ  فصول هذا الكتاب." التأّ ثير 

طر المحدق الذي يهدّد الصّحة هذا الخ"دماغك تحت تأ ثير الإباحيّة" هو المفتاح الذي سوف يساعد في التخّلصّ من 

مكانك أ ن  والسّلامة العامّة، والكثيرون مناّ ل يدركون بعُده أ و مدى ضرره، بما في ذلك بعض المختصّين في المجالت الطّبّيّة، باإ

 ما قال أ مير الشّعراء أ حمد شوقي:كتحدث التّغيير فقط عندما تتسلحّ بالعلم الناّفع والمعرفة الصّحيحة، ف

 العزّ والشّرفوالجهل يهدم بيت    تا ل عماد لهالعلم يرفع بي 

ء فاإنّ مس تقبل أ بنائنا مرهون بقدرتنا على تحقيق هذا الهدف، أ تحدّى كّل رجل أ سأ ل الله أ ن يساعدنا في التخّلصّ من هذا الّدا

، وأ ن يظهر نبله وحسن معدنه فيتركها ويقلع عنها في الجنس يّة عاقل واع ومسؤول أ ن يأ خذ موقفا صارما وحازما من الإباحيةّ

تغمرها  التي يمةالح نسانيّة الإ  العلاقات بناء عى اإلىالحال. لنترك الخيال الزّائف المصطنع الذي ل يمكن أ ن نحصل عليه أ بدا، ونس

العاطفة والسّعادة، فالسّعي وراء الخيال الزّائف مثل السّعي خلف السّراب، يشقينا ويظهر أ قبح ما فينا، ل شكّ أ نّّا قد تكون 



21 

 

وانشر هذا التحّدّي، أ عط نسخة من هذا الكتاب لشخص  ،رحلة مؤلمة، ولكنّ ثمرتها تس تحقّ التّضحية، كن سفيرا لهذا الهدف

نقاذ حياته.  تحبّه، فقد تكون سببا في اإ

اا ) هوََاتِ أنَ تمَِيلوُا مَيْلاا عَظِيم هبِعُونَ الشه ينَ يتَ ِ ُ يرُيِدُ أنَ يتَُوبَ علَيَْكُمْ وَيرُيِدُ الذه  (٢٧النسّاء: وَاللَّه
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 مقدّمة

 

ذ أ نّ الانتصار على الّذات هو ال صعب  ،ثر شجاعة من ذاك الذي يقهر عدوّهأ ك الذي يتغلبّ على شهواته أ حس به  -اإ

  أ رسطوطاليس

 

 على الإنترنت مئات ال لف من مرتادي المواقع الإباحيةّ يحاولحتّ تعرف لماذا  ،تقرأ  هذا الكتابلعلّ فضولك دفعك ل 

 ك،قلق تثيراإلى درجة  على الإنترنت المرئيّات الجنس يّةشاهدة بم  مغرمل نكّ  تقرأ ه وربمّا .فةّ أ رجاء العالم أ ن يقلعوا عنهافي كا

 يضاأ   من الممكنو . ل تفعلأ   على اأ كيد اغم أ نّ لديك نيّة وعزمر البحث عن الصّور الماجنةفي  ا طويلاوقت تقضيأ نكّ  حظوتلا

أ نّ شريكة حياتك بلعلّك بدأ ت تشعر و  ،أ و أ نكّ ابتليت بضعف الانتصاب ،أ ثناء الجماع بة في الوصول اإلى الّذروةأ نكّ تجد صعو 

الإباحيةّ مشاهدة ال فلام أ نكّ منزعج ل نّ عادة  ولربمّا. افي حين تغريك غانيات الإنترنت دائم ،لم تعد تثير اهتمامك على الإطلاق

بدأ ت تنجذب ل نواع من المجون ل تتلاءم مع  أ نكّأ و  ،الفحش شديدةمشاهدة ممارسات جنس يّة شاذّة و  درجة اإلى فاقمتقد ت

 قيمك ال خلاقيّة أ و حتّّ ميولك الجنس يّة.

بط بين متاعبك وبين ارتياد المواقع رّ ال  لديهم مشكلة، فعلى ال رجح أ نّ حالك مثل حال ال لف الذين أ دركوا أ نّ  اإذا كان

من ربمّا اعتقدت أ نكّ مصاب بحالة غريبة و  ،ما تعاني من مرضعلّك ظننت أ نكّ . لطويلة لفترة قد تأ خّر الإباحيةّ على الإنترنت

ّ  اأ نكّ بتّ مقتنع أ و ،-كما ظنّ أ حدهم بنفسه-ه المبكرّ أ و حتّّ العَتَ  ،أ و القلق الاجتماعيّ  ،الاكتئاب ك تعاني من نقص في أ ن

حين أ كّد لك و  ،ل دويةطبيبك قد وصف لك بعض العلّ أ و أ نكّ ببساطة قد هرمت.  "،س توس تيرونتّ ال " كورةهرمون الذّ 

 لقلق. ا يدعيس ت يوجد ما وأ نهّ ل ،أ نكّ مخطئب الإباحيةّ الجنس يّة راضر أ  فك من و اخصارحته بم

وأ نهّ ل ضرر من  ،أ ن تسترعي الصّور المغرية الانتباه االكثيرون من ذوي الرّأ ي الموثوق يقولون أ نهّ من الطّبيعيّ جدّ 

 .-كما سنرى- افاإنّ الثاّني ليس صحيح ،المواقع الإباحيةّ على الإنترنت. وفي حين أ نّ الادّعاء ال وّل صحيح تصفحّ

سببّ أ يّ ي ل يمكن أ ن  ارتياد المواقع الإباحيةّ على الإنترنت الرّأ ي السّائد في الوقت الرّاهن يميل اإلى الاعتقاد بأ نّ 
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من قِبَل الجماعات المتدينّة والمؤسّسات الاجتماعيّة  الجنس يّة الإباحيةّدة ما ينصبّ على وبما أ نّ الانتقاد العلنّي عا ،أ عراض خطرة

 دون تمحيص. الانتقاد االنظّر عن هذ المحافظة، فمن السّهل على ال شخاص المتحرّرين أ ن يصرفوا

لّ أ نّي أ صغيت باهتمام لما يقوله ا ولس نوات  ،طوال ال عوام الثمّانية الماضية الإباحيةّ ارتياد المواقع لكثيرون عن تجربتهم معاإ

ليه العلماء عن وظائف الّدماغفي دراسة كل جديد مما توصّ  اس بقت كنت مس تغرق عديدة وأ ؤكّد لكم القول هاهنا أ نّ هذا  ،ل اإ

 الورع مقابل الحرّيةّ الجنس يّة.ول هو مسأ لة الحياء و  ،ليس قضيّة محافظين ومتحرّرين وضوعالم

وكيفيّة اس تجابته للاإيحاءات الموجودة  ،يتعلقّ بطبيعة وظائف الّدماغ البشريّ رحه في هذا الكتاب نطالذي  وضوعالم

نوات ال خيرة  ،في بيئتنا  ،والزّائد عن الحدّ  ،. نحن ننظر بالّذات اإلى تأ ثير الاس تهلاك المزمنا جذرياّ تغيرّ والتي تغيّرت في الس ّ

باب اليافع  ،تحت الطّلب المتوفرّة ،لكّل جديد متجدّد من المثيرات الجنس يّة وبتمويل ل ينضب. نحن ننظر في ظاهرة ارتياد الش ّ

 الجنس يّة الفاضحة. 1التي توفرّ لهم كميّات غير محدودة من المرئيّاتو  ،لمواقع الإباحيةّ الجنس يّة على الإنترنت

وجدت  على سبيل المثال ،كّل متغيّراتهاام بهذه الظّاهرة تتفاقم بسرعة كبيرة حتّّ أ نّ الباحثين يجدون صعوبة في الإلم

باحيّة على ١٤,٤أ نّ  م٢٠٠٨دراسة أ جريت عام  ندما وع الإنترنت قبل سنّ الثاّلثة عشرة، ٪ من الصّبيان عَرَضَت لهم موادّ اإ

 ا الإنترنت يوميّ كان ارتياد المواقع الإباحيةّ على وعلى نفس الوتيرة ،٪٤٨,٧قم اإلى قفز هذا الرّ  م٢٠١١أ جريت الإحصائيّات عام 

المواقع الإباحيةّ  دخلون علىوصلت نس بة المراهقين الذين ي م٢٠١١ولكن في عام  ،٪٥,٢ يتعدّىول  م،٢٠٠٨عام  انادر  اأ مر 

ات اليوم بعد ش يوع الهواتف الّذكيّة ئيّ ونحن نتساءل ماذا س تظهر الإحصا، ٪١٣اإلى  أ و ش به يوميّ  على الإنترنت بشكل يوميّ 

 بالإنترنت؟الموصولة 

نوات السّتّ ال خيرةقبل ال و في الماضي  لطالما  ،على الإنترنت الجنس يّة ي بمسأ لة الإباحيةّاهتمام أ و رأ   يّ لدلم يكن  س ّ

دعوة اإلى حظر  أ يّ توجّه أ و اولكن لم يكن لديّ أ بد ،ل يغني عن ال صلو رديءاعتبرت أ نّ صور النسّاء ما هي اإل بديل 

وكان شعاري في  ،في مدينة س ياتل شمال غرب الوليات المتحّدة ال مريكيّة ،نشأ ت في أ سرة غير متدينّةقد ف ،الموادّ الإباحيّة

 ."كعش حياتك ودعك من غير " االحياة دوم

                                        

  ، ومؤخّرا بالتقنيةّ ثلاثية ال بعادمع الغانيات مقابل أ جر االتوّاصل الفرديّ عبر الكامير  كذلكو  ،وبث حّي مباشر ،وفيديو ،بأ شكال عدّة: صور متوفرّة الجنس يةّ المرئيات 1
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يصّرحون على  -عداد متزايدةوبأ  -عندما بدأ  رجال وذلك  ،ذي بال يجري الي أ نّ أ مر  افي ال ونة ال خيرة بدا واضحولكن 

 اكوني أ س تاذو بأ نّّم مدمنون على ارتياد المواقع الإباحيّة.  بحكم طبيعة عملّ،  -على موقعها على الإنترنت-تديره زوجتي  منتدى

على  قدرة الّدماغبو  ،باللّدونة العصبيّة اخاصّ  امأ درّس التشّريح وعلم وظائف ال عضاء في الجامعة لس نوات طوال، فاإنّ لديّ اهتما

وكذلك علم الإدمان. وقد تابعت على مدى  ،وبأ ليّة اس تجابة الّدماغ للشّهوات ،للممارسة والتجّربة تجابةالتّكيفّ والتّغيّر اس  

نوات كّل ما يس تجدّ من ال بحاث البيولوجيةّ التي تدرس أ ليّة اس تجابة الّدماغ للمحفزّات  ،وخاصّة في حالت الإدمان ،الس ّ

 وكيف يمكن أ ن تخرج عن نسُُقِها. ،سس الفس يولوجيّة لشهواتناتني الاكتشافات الحديثة التي تبيّن ال  وقد أ سَرَ 

أ نّ ارتيادهم المتكرّر للمواقع الإباحيّة على ب تؤكّد -وكذلك النسّاء فيما بعد-التي كان يسردها هؤلء الرّجال  ال عراض

نترنت طبيب ال مراض يوضّح ذلك . الجنس يّة للمؤثرّات وأ ثرّ في كيفيّة اس تجابتها ،أ دمغتهم تغييرا عضويّا بالغا في أ حدث قد الإ

 حيث يقول: "2الّدماغ الذي يغيّر نفسه"في كتابه الشّهير  "نورمان دودج" الّدكتورالعقليّة 

نمّا يضع نفسه في جلسات تدريبيّة  ،ينظر اإلى الصّور الماجنةو  ،"الرّجل الجالس أ مام شاشة الحاسوب اإ

العُصبونات التي تسُتثار سويةّ ف ،فعليّة على خارطة الّدماغغييرات تس توفي كّل الشّروط اللّازمة لإجراء ت 

هذا الرّجل في النظّر باهتمام اإلى المرئيّات حين يس تغرق و  ،تتوثقّ الرّوابط بينها لمحفزّ بعينه اس تجابة

نهّ يعرّض العُصبونات في دماغه ف ،بشكل متكرّرو  ،الإباحيّة  لكيّ كميّه هائلة من الممارسة اللّازمة اإلى اإ

بالتّهيج الجنسّي  شعر فيهاي في كّل مرّة وبين رؤية الصّور الماجنة ومراكز المتعة في الّدماغ.  ابطووثقّ الرّ تت

فراز يتمّ  اد المواقع الإباحيةّم بالس تمناء أ ثناء ارتيو قيأ و  كفيلة وهي  "الّدوبامين" العصبّّ  الناّقلمن  "ة"بخّ  اإ

فراز  اإثارة جّاز المكافأ ة في الّدماغالجلسة.  أ ثناءق الرّوابط بين جميع العُصبونات التي اس تثيرت يتوث ب  واإ

في نفس الوقت ينعدم عنده كل شعور و ،بالرّضا عن هذا السّلوك انح الشّخص شعوريم  الّدوبامين

" بلاي بوي"لة ن في الماضي يشتري مجمن كا -سبيل المثال-قد يشعر به على  مقارنة بالذي ،بالحرج

(®Playboy) بلا ثمن. تعة على الإنترنتالم  ،من المتجر 

قبال المتكرّر على كّل جديد مّما تعرضه المواقع في دماغه دون أ ن  اير قد أ حدث تغي الإباحيةّ ول نّ الإ

 ذلك ل نّ لدونة الّدماغو  ،في الماضي لم يعد يلفت انتباهه افاإنّ ما كان يراه هذا الرّجل مثير  ،يشعر

يعاد رسم الخارطة العصبيّة في و  ،تنافس القديمة -مع تكرار التّعرّض لها-المحفزّات الجديدة ف ،تنافس يّة

وهذا باعتقادي هو السّبب  ،ويتلاشى تأ ثير المحفزّات القديمة ،الّدماغ بحيث يقوى تأ ثير المحفزّات الجديدة

 أ نهّ بات يرى شريكة حياته غير جذّابة. 

                                        

“The Brain that chages itself” by Norman Doidge 2 
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ياق  ارتياد المواقع الإباحيّة تمكّنوا من الإقلاع عنها عادة طوا بفاإنّ بعض مرضاي الذين تورّ وفي نفس الس ّ

وقد وجدوا في  ،هايعزّزون تأ ثير  ذاك وأ نّّم بسلوكهم ،بمجرّد أ ن أ دركوا أ ثرها العضويّ على الّدماغ انّائيّ 

 نجذبون لشريكة حياتهم من جديد." ي النّهاية أ نّّم 

 

 اوأ خير  ،بحاث المتعلقة به مفيدة ومشجّعةا مشكلتهم على المنتدى شرح الّدكتور نورمان وال  الرّجال الذين عرضو وجد 

وحرفتها عن مسارها  ،قد اختطفت ال ليّة البدائيّة للاس تجابة للشّهوات في دماغهم نس يّةالج  المرئيّات مشاهدة فهموا كيف أ نّ 

للزّواج  السّعي بحيث تحثنّا على السّلوكيّات الناّفعة مثل ثارعلى أ ن تست هذه التّراكيب العصبيّة في الّدماغ مجبولة ف  ،الطّبيعيّ 

التّوازن  علىقوم بها تؤثرّ نأ ن  اتار طوعنخ اإل أ نّ بعض السّلوكيات التي قد  .بذ نكاح المحارم على سبيل المثالون  الشّرعيّ،

يحدث  المتكرّر والزّائد عن الحدّ للمواقع الإباحيةّ تّصفحّأ نّ ال  وهذا هو السّبب ،التّراكيب الّدماغيّة عينها العصبّّ في هذه-الكيميائيّ 

 .تأ ثيرات لم تكن بالحس بان

ثارة للشّخص تسببّ  الإباحيّةمشاهدة المرئيّات  بحيث أ نّ الشّخص يعطي قيمة أ كبر للشّهوة  ،بمغريات أ نيّة شديدةاإ

نّّا قد تكدّر علي بل ، مقارنة بأ يّ ارتباط طويل ال مدالعاجلة اإلى البحث ه تقودو  ،لمباهج الحياة اليوميّة هواس تجابت هاس تمتاع هاإ

رادة  ابر حتّّ أ شدّ الرّجال عزممماّ يج ،احادّة جدّ  اأ عراض وقد يسببّ الانقطاع عنها ،لإثارةالمزيد مّما يحاكيها في مس توى ا عن واإ

نّّا تغيّر المزاج .ال عراض هذه أ ملا في تسكين من الإثارة زيدليلتهم الم اعليها مجدّدالانكباب على  وتقلب  ،وتعمي البصيرة ،اإ

 كّل هذا دون وعي مناّ أ و اإدراك.و  ،ال ولويّات

 أ درك مس تهلكو الإباحيةّ ، العلوم الحديثة عن كيفيّة عمل أ لة التحّكّم البشريةّحين تسلحّوا بالمعرفة المبنيّة على أ دقّ 

عوها اإلى ويرج ،ارتياد المواقع الإباحيّةلهم عادة  اتهات التي س بّبير سوا التّغيالممكن أ ن يعك  وأ نّ من ،أ نّ أ دمغتهم لدنة الجنس يّة

 الإباحيةّ اس تهلاك أ نهّ من غير المعقول أ ن ينتظروا حتّّ يتفّق الخبراء على رأ ي موحّد بخصوص تأ ثير سابق عهدها. لقد ارتأ وا

 ويحكموا على النتّائج بأ نفسهم. ،هذا السّلوكعن وقفوا تي  أ ن ما دام في مقدورهم ،هي ضارّة أ م ل، وهل على الإنترنت الجنس يّة

وبدأ وا يحصدون المكاسب عند الثبّات  ،الّدفةّ بالتّجاه المأ مول ويوجّّون ،بدأ  هؤلء الرّوّاد يضبطون سلوكهم
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 3وشاركونا ،ومن خلال هذه الرّحلة تعلّم هؤلء الكثير ،ا، بل تقبلّوا ضعفهم بتعاطف أ كبروعند كّل انتكاسة لم يجزعو  ،والاس تمرار

 ترنت.ارتياد المواقع الإباحيّة على الإنعن  ناّجمةالتّعافي من المشكلات ال  رحلة ائعة عنبالكثير من ال فكار النيّّرة والرّ 

في جعل  ذلك ساهموقد  ،خطاهمن ساروا على لكثيرين ممّ اأ مام الطّريق  وامّهد تجربتهم نتائج هؤلء الرّواد نشرعندما 

 ،كان هذا من حسن الطّالعو . بعدهم جاء لمن اأ قلّ ترويع الّدماغ وازنتة اس تعادالإباحيّة و  مشاهدة ال فلام الإقلاع عنتجربة 

بّان اليافعين مّمن هم أ صغر س نّ  ل نّ فيضانا احثين عن بدأ وا ينضمّون بأ عداد غفيرة اإلى صفوف الب -وأ دمغتهم أ كثر لدونة- امن الش ّ

 الإباحيّة على الإنترنت. مشاهدة المرئيّات لهم اتهس بّبالتي شكلات الم طريقة للتّعافي من 

 بأ شكال مختلفةو  ،دفع الكثيرين منهم اإلى محاولة الإقلاع هو معاناتهم من الضّعف الجنسّي الحادّ  الذيمما يثير الحزن أ نّ 

قامة نّائيّا العزوفأ و  ،أ و انعدام القدرة على الشّعور برعشة الجماع ،أ و ضعف الانتصاب ،تأ خّر القذف :مثل  لاقةع عن اإ

بّ  التي يعاني منها عف الانتصابمشكلة ض .بيعيّةط  وجيّةز  الزّائد عن الحدّ  كس تهلاالابسبب  تكرّربشكل م  ان اليافعينالش ّ

بدأ  ال طباء يقرّون بحقيقة  م٢٠١٤في عام  الكن مؤخر و ل وساط الطّبّيّة على حين غرّة، لإباحيّة على الإنترنت أ خذت اا للموادّ 

ومؤلفّ كتاب  والتنّاسليّة أ خصّائي أ مراض المسالك البوليّة "أ براهام مورجنتالر"الّدكتور ال س تاذ بجامعة هارفارد يقول المشكلة. 

بّان من الصّعب أ ن نعرف بالضّبط عدد، يقول: ""4لرّجال والجنسعن ا الرّجال: الحقيقة غير المتوقعّة بتاتا دعلماذا يخ"  الش ّ

رغم أ نّّا ولكن من الواضح أ نّ هذه الظّاهرة  ،الجنس يّة اليافعين الذين يعانون من ضعف الانتصاب بسبب اس تهلاك الإباحيّةو 

 ضي على العلاقاتقي الجنس يّة الإباحيةّ اس تهلاك صراحة أ نّ  5"هاري فيش"كتور الدّ  كتبو ليست نادرة".  ولكنّها حديثة العهد

على العنصر الحاسم وهو الإنترنت. يقول د. فيش: "الإنترنت وفرّت سهولة  "6المجرّد العصريّ ".  وسلطّ الضّوء في كتابه يّةالجنس  

موقدة على الصّحّة والسّلامة الجنس يّة لو  انار  ولكنه يصبح ،س تهلك من حين اإلى أ خرجّمة في الوصول اإلى شيء ل يضّر لو ا

 ."ااس تهلك يوميّ 

الّدماغ تحت "بعنوان دراسة  م٢٠١٤ عام في شهر أ يّار (JAMA Psychiatry) مجلّة جاما للطّبّ النفّسيّ نشرت 

                                        

ظهار ضر  على الإنترنت ومنتديات على مواقعنشرت هذه المشاركات  3  رها ودعوة المبتلين بها للمشاركة في الحلةأ نشأ ها بعض هؤلء الرّوّاد بغرض الّدعوة اإلى ترك الإباحيةّ واإ

4 “Why men fake it: the totally unexpected truth about men and sex” by Abraham Morgentaler 

 والتنّاسليةّ هو أ يضا طبيب مختصّ بأ مراض المسالك البوليةّ "هاري فيش"الّدكتور  5

by Harry Fisch 6  “The new naked” 
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ارتباط تلازمّي بين ارتياد المواقع الإباحيّة على الإنترنت وضمور المادّة الرّماديةّ في  وجود نتائج الّدراسة تظهر ،"تأ ثير الإباحيّة

التّغيّرات في قشرة الّدماغ هذه جدت وُ قد ف التقّريربحسب و  .الاس تجابة للمحفزّات الجنس يّة مع ضعف ازامنت ،قشرة الّدماغ

في ال س بوع.  اعاتسّ ال عدد معدّل و  س تهلاكالا نواتس  عدد نه حساب لما بيّ  تبعا باعتدال الجنس يّة الإباحيةّ مس تهلكيلدى  حتّّ 

قد حصل قبل  كن أ ن يكونيم الإباحيةّ الموادّ  لدى مس تهلكي في قشرة الّدماغ الذي وجدالضّمور  النظّر اإلى أ نّ  لفت الباحثونو 

 هو المسببّ الجنس يّة يةّالإباح  اس تهلاك أ نّ  رجّحواولكنهم  ،وليس بالضّرورة نتيجة له ،أ ن يبدأ وا بمشاهدة ال فلام الإباحيّة

باحيّة"هذا يعني أ نّ الا :"سايمون كون"يقول رئيس فريق الباحثين  .لهذا الضّمور الفعلّّ  كن أ ن يم الجنس يّة س تهلاك المزمن للاإ

 يسببّ بشكل أ و بأ خر تأ كلا في جّاز المكافأ ة في الّدماغ".

صّرح فريق من الخبراء في علم ال عصاب في جامعة كامبريدج بقيادة أ خصّائّي  م(٢٠١٤) من نفس العام وفي شهر تموز

 :في ال مراض العقليّة أ نّ أ كثر من نصف المتطوّعين للمشاركة في دراسة عن الإدمان على ارتياد المواقع الإباحيةّ ذكروا

... يعانون من اضمحلال رغبتهم  فاإنّّم -نتيجة للاس تهلاك الزّائد عن الحدّ للموادّ الجنس يّة الفاضحة-"أ نّّم 

 رئيّاتالطّبيعيّة )ولكن ليس عند مشاهدة الم الزّوجيّة في الجنس أ و ضعف الانتصاب وخاصّة في العلاقة

 (."على الإنترنتالجنس يّة 

 

لقد اس تنبطوا  ،للمشكلة كاديميال  العلميّ و وع من التوّثيق لهم هذا النّ  الم يكن متوفرّ  االذين ذكرتهم أ نف المنتديات وّادر 

التي عانى  لما نعرفه عن ال عراض صهو ملخّ  وما كتبته في فصول هذا الكتاب ،بادل تقارير عن خبراتهم وتجاربهمالحقائق فقط بت 

ال بحاث المعاصرة في علم  تقدّمه الذي يرفستّ شرح وبيان لل  أ يضا فيهو  ،للمواقع الإباحيّة على الإنترنت ارتيادهم سببب هم منها بعض 

واجّة من م اتتمعالمج فراد و التي تمكنّ ال   أ فضل الطّرقو  ،هذه ال عراضحصول عن كيفيّة العلوم البيولوجيةّ صاب و ال ع

الإباحيةّ  رتياد المواقعا بسبب. اإذا كنت تعاني من مشكلات لإباحيّة الجنس يّة على الإنترنتا الناّتجة عن اس تهلاككلات االمش

 مشكلتك. طبيعةوهناك احتمال كبير أ نّي سأ مّهد لك الطّريق لتفهم  ،أ عرني اهتمامك الكامل لساعتين من الوقت ،على الإنترنت

نّ له أ و أ   ،بارتياد المواقع الإباحيّة على الإنترنت اكيف يميّز الرّجل اإذا كان التّدهور في أ دائه الجنسّي مرتبط :بدايةنقول 
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 ؟-ل المثالعلى سبي 7مثل رهبة ال داء-مسببّ أ خر 

وتأ كّد أ نكّ ل تعاني من مشكلة  ،والتنّاسليّة ابدأ  بعرض نفسك على طبيب أ خصّائّي في أ مراض المسالك البوليّة -أ  

 عضويةّ تس تدعي التّدخّل الطّبّّ.

تذكرّ  بالفعل لو أ نكّ أ قسمت أ ن تقلع عنهاو ، الإباحيةّ فلامال   مشاهدة عندوبعدها راقب قدرتك على الاس تمناء  -ب

 .عندما كنت تشاهدها سابقاكيف كان الحال 

 اس تحضارودون  ،الإباحيّةال فلام  مشاهدةدون راقب قدرتك على الاس تمناء أ ن ت في وقت لحق، حاول اوأ خير  -ج

 في خيالك. مقاطع منها

 

كان ذلك اإذا -ي احتجته لتصل اإلى الّذروة والوقت الذ ،في الحالت المختلفة من حيث جودة الانتصاب بين أ دائكقارن ثّم 

بق-بمقدورك سواء  8. الشّابّ اليافع الذي يتمتّع بكامل عافيته لن يجد صعوبة في تحقيق الانتصاب الكامل والوصول اإلى ذروة الش ّ

 الإباحيةّ أ و بدونّا. ولكن... ال فلام أ كان ذلك بالنظّر اإلى

ج( فاإنّ هذا الضّعف سببه ارتياد يت من ضعف في الانتصاب في )في )ب( ولكنكّ عان  امتين اإذا حققّت انتصابا -

 المواقع الإباحيةّ على الإنترنت.

ذا كان أ داؤك جيّدو  -  فاإنّ رهبة ال داء سبب مشكلتك. ،تك الزّوجيّة)ج( ولكنكّ تعاني من مشكلة في علاق  في ااإ

ذا كنت تعاني من مشكلة في كلا الحالتين )ب( و)ج( فمن المحتمل أ نّ و  - لك  سببّ الجنس يّة قد الإباحيّة تهلاكاس  اإ

.طّ ال العلاجأ و أ نكّ تعاني من مشكلة عضويةّ تس تدعي  ،درجة مس تفحلة من الضّعف الجنسيّ   بّّّ

 

وذلك عندما بدأ  عدد  ،الجنس يّة لبدايات التّعرّف على مشكلة الإدمان على الإباحيّة تبدأ  فصول هذا الكتاب بسرد

بّان الذين تهيّأ  لهم  هائل على  المواقع الإباحيةّ رتيادا ويعُزونّا اإلى ،ون من مشكلات عديدةعاني بحرّيةّ الإنترنتاس تخدام من الش ّ

تار عن هذه الظّاهرةلكم . سوف أ نقل الإنترنت  ال عراضوعن  ،تصريحات مباشرة من أ صحاب الشّأ ن تبُيّن كيف أ زيح الس ّ

 .صاحبتهاالتي  الشّائعة

ب بها الّدماغ وء على ال ليّة البالغة في الّدقةّ التي يس تجيضّ يلقي الو  ،يشرح علم ال عصاب الحديث ي يليهل الذالفصو 

                                        

 التنّاسلّّ  الجهازفي  ظاهرة مشكلات عضويةّ الضّعف الجنسّي دون وجود هو التشّخيص المعتاد للّذكور الذين يعانون من "ال داءرهبة " 7

بق هو اش تداد الشّعور بالشّهوة الجنس يةّ والرّغبة في الجماع  8  الش ّ
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أ وضّح لماذا يعتبر دماغ المراهقين و  ،مان السّلوكّي والتّكيفّ الجنسيّ سوف أ لخصّ بعض ال بحاث الحديثة عن الإدو  ،للشّهوات

 في زمننا هذا. الجنس يّة بالإثارة المفرطة التي تسببّها الإباحيةّبالّذات أ كثر عرضة للتأّ ثرّ السّلبّّ 

ليها العمليّة من الطّرق  انوّعت م  الفصل الثاّلث كمّّ  يعرضو  بّان التي لجأ  اإ من عادة ارتياد المواقع  كّي يحرّروا أ نفسهمالش ّ

لكّل شخص ظروفه ف ،محدّدا اعلاجيّ  ابرنامج ل أ قدّم أ ناالتي يتوجب الحذر منها. المزالق و  الضّعفيبيّن مواطن و  ،الإباحيّة

فالطّرق التي  ،الجنس يّة التي تسببّها الإباحيةّ من المشكلات وليس هناك وصفة سحريةّ للتّعافي ،وحيثيّاته التي تختلف عن غيره

الموادّ والشّابّ اليافع الذي يعاني من الضّعف الجنسّي بسبب اس تهلاك  ،امتزوّج ااس تفاد منها شابّ أ عزب قد ل تناسب شخص

وفي أ حيان كثيرة قد يكون من  ،بدأ ت عنده المشكلة في سنّ متقدّمالإباحيةّ قد يحتاج اإلى وقت أ طول كّي يتعافى مقارنة بأ خر 

  النتّيجة المرجوّة.للحصول على الضّروريّ اتبّاع عدّة طرق مختلفة تطبّق بالتتّابع أ و في نفس الوقت

 ،هدف ما نزال نرجو تحقيقه الجنس يّة باحيةّ اتفّاق العلماء على أ ضرار الإ ب سوف أ وضّح لكم لماذا يعتبرفي خاتمة الكتاو

وكيف  ،ومن ثّم سأ نظر في دور المجتمع ،هذا الإجماع في المس تقبل القريب بالوصول اإلى وسوف أ شرح ال بحاث التي تعطي أ ملا

 ويساعدهم على اتخاذ قرارات صائبة مبنيّة على العلم والمعرفة. ،يمكن أ ن يدعم مرتادي المواقع الإباحيّة

 تهتمّ  أ نكّ لمجرّدالجنس يّة  الإباحيةّ مع مشكلة من تعاني أ نكّ أ فترض لب: الكتا هذا فصول نبدأ   أ ن قبل أ خيرة كلمة

 فيما طبيعيّ  غير أ و طبيعيّ  هو ماع صدر ال حكامأ   في أ ن أ رغب لوالّذعر،  وأ   الهلع من انوع لك أ سببّ أ ن أ ريد ول ،بالموضوع

ّ  من تعاني ل أ نكّ اواثق كنت ذافاإ  ة.نسانيّ الإ  الجنس يّة الفطرة يخصّ   أ غيّر  بأ ن امعنيّ  ولست، بحالك أ درى فأ نتة، مشكلة أ ي

 شركات صناعة الإباحيةّب و  على الإنترنت، الجنس يّة المرئيّات بقضيّة الخاصّ  رأ يه له نيكو أ ن في الحق امنّ  فلكلّ  عتك،قنا

ذا ولكن. الجنس يّة  فاس تمرّ  ،تعرفه ل حد أ و الضّرر لك سببّي  الإنترنت على الإباحيةّ واقعلما ارتياد بأ نّ  شعور كيلد كان اإ

 وماذا، ا غير متوقعّةأ ضرار  الإنترنت على الجنس يّة الإباحيّةاس تهلاك  يسببّ كيف لك ل شرح جّدي قصارى وسأ بذل ،بالقراءة

 .حيالها تصنع أ ن يمكن
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 الفصل ال ول

 الواقع الذي نعُاينهُ

 

يونيسكو  - هي التي تنير الّدرب بل السّؤال ليست الإجابة  9اإيوجين اإ

 

أ و حتّ  ،أ و للوحدة ،أ و للكبت الجنسيّ  ،الحل للملل .ة على الإنترنت يعتبرونّا الحلّ الإباحيّ  اقعالمو  أ كثر مرتادي

يربطون بين مشكلات عديدة يعانون  الجنس يّة بدأ  بعض مس تهلكي الإباحيةّ 10تخل ينلنفّسّي.  ولكن منذ س بع س نالضّغط ا

تأ ريخا للكيفيّة  11نوفابريديت/ على منتدى موقع نشر أ حدهم  م٢٠١٢عام وفي منها وبين ارتياد المواقع الإباحيّة على الإنترنت. 

 . يقول:ة مشكلتهمفيها حقيق واالتي اكتشف

بهلع أ نّّم يعانون من  صّرحوني شخاصأ  يظهر على منتديات الإنترنت أ  بد م٢٠٠٩-٢٠٠٨"بحلول عام 

ولكنهم في ذات الوقت قادرون على تحقيق انتصاب متين  ،في علاقاتهم الزّوجيّة عجز جنسّي حادّ 

على الإنترنت. الشّّء العجيب أ نّ دقعة في الفحش المنس يّة الج رئيّات الموالاس تمناء فقط بالنظّر اإلى 

ردّوا مؤكّدين  -في بعض الحالت-وال لف منهم  ،الكثيرين من أ عضاء المنتديات تفاعلوا مع هذه الشّكاوى

بّان يعانون من نفس ال عراض.  عندها اس تنتج هؤلء  اأ نّّم أ يض أ نّ ال عراض التي يعانون منها تدلّ الش ّ

الإباحيةّ على  فلامال  مشاهدة  أ ثناء الاس تمناء المتكرّر سببب بية النسّاء فقدوا حساسيتّهم لجاذ على أ نّّم

 المرئيّات الجنس يّة على الإنترنتالتي توفرّها  شّديدةأ ن تنافس الإثارة ال  ايمكنه لا توجد امرأ ةف ،الإنترنت

وعن الاس تمناء  مشاهدة ال فلام الإباحيةّأ نّّم لو امتنعوا عن وا عتوقّ و  ،الحسن والجمال منت مهما بلغ

 لبيّة ويعودوا اإلى سابق عهدهم.لفترة طويلة يمكنهم أ ن يبطلوا هذه ال ثار السّ 

بّانلهؤلء  افي ذلك الوقت لم يكن متوفرّ  دماغك موقع "أ و  "12نوفابموقع "مثل  على الإنترنت مواقع الش ّ

 ،رح هذا الموضوع للنقّاش اليومتط والعدد الكبير من المواقع والمنتديات ال خرى التي " الإباحيّةتحت تأ ثير

 فلامال   مشاهدة ذا الكوكب الذين تثيرهمأ نّّم المهووسون الوحيدون على هو  ،ظنوّا عندها أ نّّم وحدهم

                                        

يونيسكو" 9 يوجين اإ   مسرحياّت باللغة الفرنس يةّ م( عاش في فرنسا وأ لف١٩٩٤ّ-١٩٠٩) رومانيّ  تب مسرحيّ كا " هواإ

 م٢٠١٧ونشرت الطّبعة الثاّنية عام  م٢٠١٤عام  ل وّل مرّة صدر الكتاب 10

Reddit/NoFap11 "هو مصطلح ش بابي باللهّجة الانجليزيةّ العاميةّ ويعني: ل للاس تمناء "نوفابو  

12 www. nofap.com 
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وبعضهم عانى س نوات  ،. الكثيرون منهم كانوا عازبيناول تحرك فيهم أ جمل النسّاء ساكن ليعةالجنس يّة الخ 

قامة علاقة ،دمّر ثقتهم بأ نفسهمتهم الزّوجيّة مما امن الفشل في علاق  جنس ية فحس بوا أ نّّم غير قادرين على اإ

 ّ  .هبانرّ كالوأ صبحوا  ،فعزلوا أ نفسهم عن المجتمع ،واعتقدوا أ نّّم بطبيعتهم غريبو ال طوار ،امرأ ة ةطبيعيّة مع أ ي

التخّلصّ و  الطّبيعيّة اس تعادة الرّغبة الجنس يّة على الإقلاع عن ارتياد المواقع الإباحيةّ ساعد هؤلء الرّجال

يجابيّة أ خرى مثل  ،الجنس يّة الإباحيّة لهم س بّبته الذيمن العجز الجنسّي  وبدأ وا يتحدّثون عن تغييرات اإ

 والإحساس بالرّضا والسّعادة. ،وزيادة الثقّة بالنفّس ،والقلق الاجتماعي ،التخّلصّ من الاكتئاب

أ نا أ حد هؤلء الرّجال، عانيت من فشل متكرّر في علاقاتي مع النسّاء، وكان لهذا الفشل أ ثر مدمّر على 

في الزّمن المعاصر ل يكاد يخلو اإعلان أ و فيلم سينمائي أ و برنامج تلفزيوني أ و حتّّ وحالتي النفّس يّة، 

لقد كنت فاشلا كرجل  ،ني بعجزيس يّة التي ل تفتأ  تذكرّحوار عاديّ من الإشارات والتلّميحات الجن 

 أ نّي الفاشل الوحيد.كنت أ ظنّ وقتئذ على المس توى الجوهري للرّجولة، و 

قلاعي عن فشخّص حالتي  ،عرضت مشكلتي على طبيب نفسيّ  س نةالإباحيةّ ب  مشاهدة ال فلام قبل اإ

لكنّي لم أ وافقه و  ،لي أ دوية مضادّة للاكتئاب ووصف ،قلق اجتماعيّ حاد اصاحبهياكتئاب حالة على أ نّّا 

 من كلّ ساعة  كلّ تؤرّقني  كانت التيو حياتي  ال ساس يّة في شكلةالم أ نّ  فيما بعد عندما اكتشفتو  .الرّأ ي

 انزاح عن كاهلّ أ ثقل هّم حملته في حياتي. ،يوم من الممكن معالجتها

يةّ ل وّل مرّة بدأ ت أ لحظ النتّائج المذهلة  ،ولمدّة ثمانين يوما بالتمّام والكمال ،بعدما أ قلعت عن العادة السّرّ

لى هذه الّدرجة!  المشكلة المحوريةّ التي لفعلبا مر مذهلاال  لحظها الكثيرون قبلّ. أ ليس هذا  التي ؟! واإ

كانت تدمّر ثقتي بنفسي وتجعلني أ شعر بالوحدة القاتلة على كوكب يقطنه س بعة بلايين نسمة بدأ ت 

 مشكلة شائعة جدّا بين أ قراني. وليس هذا فحسب بل اكتشفت أ نّّا ،ضمحلالبال

 ،وذكيّ  ،ومحبّ للحياة ،وواثق بنفسي ،وأ شعر أ نّي سعيد ،على التّوالي منذ أ قلعت ١٠٩رقم  اليوم هو

 ة كل التحّدّيات ...الخ الخ الخ"وقادر على مواجّ

 

العاملين  كان جلهّم من مبرمجي الحاسوب أ وعلى المنتديات  الجنس يّة مشكلات الإباحيّة يناقشونأ وائل الذين بدأ وا 

 . قبل غيرهم من أ قرانّم السّريعةهؤلء هم الذين توفرّ لهم ارتياد المواقع الإباحيّة على ش بكة الإنترنت ف  ،التقّنيّة المعلوماتيّة في حقل

بدأ  بعضهم  اوأ خير  ،امّ أ ثناء الجماعتّ ال عجز جنسّي الالقذف أ و  روعانوا من تأ خّ  ،جنس يّة غير معهودة ااكتسب هؤلء الرّجال أ ذواق

لعشرينات من العمر أ و جميعهم كانوا في أ واخر ا .س يّة على الإنترنتالجن  ال فلاميعاني من العجز الجنسّي حتّّ عند مشاهدة 

. وشديدة الإغراء بشكل غريب جدّا ،غيرهاعن  "مختلفة"نت كاعلى الإنترنت  الجنس يّة الإباحيةّأ نّ أ جمعوا على قد و  ،أ كبر بقليل

 بقوله: أ حد أ عضاء المنتديات عن ذلك عبّر  وقد

مكاني التحّكّم بال مر ل نّ المجلّات لم  ،"المجلّات توفرّ الصّور الخليعة مرّات معدودة كّل أ س بوع وكان باإ
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باحيّة ،متميّزا اتقدّم شيئ  الإنترنت وجد عقلّ شيئعلى ا الجنس يّة ولكن عندما دخلت العالم المظلم للاإ

يطرة تمام ،وبتزايد مس تمربكثرة و يريده  ئاشي  ،مرغوبا في أ قلّ من س تّة أ شهر.  القد خرج ال مر عن الس ّ

ّ س نوات من النظّر اإلى الصّور الخليعة  بضع شهور من  بعدولكن  ،مشكلة ةفي المجلّات ولم أ واجه أ ي

 ."اارتياد المواقع الإباحيةّ على الإنترنت صرت مدمن

 

 لمرئيّاتيمكن ل كيف لنا توضّح  تيال دلةّ ال   نجدلتاّريخ سوف نظرة خاطفة على تطوّر المرئيّات الإباحيّة عبر القاء باإ  لو قمنا

يةّ عن طريق . بدأ  رواج المرئيّات الجنس يّة الإباح ها أ حدتوقعّ ي  لم اإلى هذه الّدرجة التيعلى الإنترنت أ ن تؤثرّ على الّدماغ  الجنس يّة

اإلى  ،في كّل اإصدار الخليعة ورصّ الا بما تقدّمه هذه المجلات من عو الرّاغبين في ذلك الوقت أ ن يقنوكان على ، الّدوريةّ المجلّات

غراسرعان ما كانت الصّور في كّل عدد و ،من الصّور اجديد اأ ن يظهر الإصدار التاّلي وتقدّم المجلّة قسط ها ءتفقد حداثتها واإ

أ و أ ن يبذل جّدا  ،اإلى تخيّل جارته الحس ناءمن طرق أ خرى ك ن يلجأ  مثلا  عن الإثارةيبحث  أ نا يضطرّه ممّ  ،لدى الشّخص

 قد يكون بمثابة غارة خطرة ومكلفة للحصول على عدد جديد وصور جديدة.و  ،كبيرا

 المتعةالمتفانين في طلب و  ،13(Xصنف ينمائيّة المصنفّة تحت بند الإباحيّة الجنس يّة )كان هناك القليل من ال فلام السّ  

مكانّم الحصول على ه الموادّ هذصول على في ذلك الوقت كان الحو ،فاضحة من بعض محالّ بيع الكتبالة نس يّ الج وادّ الم كان باإ

 .  السينمائيّ  وأ كثر الناّس لم تكن لديهم رغبة في قضاء وقت طويل في دور العرض ،فنة من المصادرمحدود بح 

الصّور كانت هذه العروض أ كثر اإثارة من  ،اك في محطّات التلّفزة الليّليّةبدأ  استئجار أ شرطة الفيديو والاشتر  ثمّ 

 لكنو  .ضور فيلم سينمائيلح صالة العرض وكان اس تعمالها أ خفّ وطأ ة من الّدخول العلنّي اإلى ،المجلّات تنشر فيالتي  الفوتوغرافيّة

على شريط الفيديو قبل أ ن تس نح له زيارة أ خرى للمحلّ لستئجار شريط أ خر؟  فيلمس ال كم مرّة يمكن للشّخص أ ن يشاهد نف

حتّّ يصل اإلى اللقّطات الإثارة بالتّدريج  تس تفحل فيهو  ،فيه قصّة وحبكة اكان على المشاهد أ ن يحضر عرضفي ذلك الوقت و

 .اودة جدّ وأ كثر القاصرين كانت قدرتهم على الحصول على هذه ال شرطة محد، السّاخنة

بشكل سّريّ وقليل  صل اإلى المشاهدينت كانت العروضو  ،الإنترنت لىعالجنس يّة  ة العروضمشاهد بدأ توبعدها 

الّدخول ورغم أ نّ  ،الصّور الفوتوغرافيّةعدد من ل ارضعكونّا  ل تعدو توفرّةة الم كانت المادّ في البداية  .الكلفة عبر خطوط الهاتف

                                        

ن كانت بعض ال فلام 13  ملموسا قد حققّت نجاحا تجارياّ  التي عرضت في ذلك الوقت واإ
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ل أ نّ اإلى تلك الصّور كان متاحا   ة زر.وما كان بالإمكان الحصول عليها بكبس ،اتنزيل الصّور كان بطيئ اإ

 قد ل يتوفرّ وأ حيانا ،بخطر الحصول على فيروس اومن ثّم فتحه مجازف ،لمتنزيل الفيأ ن تقوم ب "كان عليك 

تتأ كّد من أ نك وجدت ما كّي  بعض الجهدفكان ل بدّ من بذل  ،لميك البرنامج الملائم لعرض الفيلد

أ و أ ن تحرص على ارتياد مواقع معيّنة تعرف  ،به "الاس تمتاع"نزيل وتتمكنّ من قبل أ ن تبدأ  التّ  يناس بك

 أ و اثنين وتكتفي." افتشاهد عرض ،لك مناسبأ نّ محتواها  اسلف

 

توفرّ  ،جديد: مواقع اإباحيّةكائن  على السّاحة قد ظهرف ،عةيوش يوع الإنترنت السّر  م٢٠٠٦تغيّر بحلول عام  ذلككّل و 

سّميت كذلك  !هذه هي مواقع التيّوب ،المبتذلة من المشاهد الجنس يّةتعرض دقائق ساخنة  ،قصيرة ابتمويل ل ينضب أ فلامو 

فلام. لالشّهير  (YouTube®)ل نّّا تعمل بنفس التقّنيّة التي يعمل بها موقع يوتيوب   لقد تغيّر عالم الإباحيةّ الجنس يّة بشكلل 

 :فقالوا ،وقد وصف بعض مرتاديه هذا التحّوّل ،غير مس بوق

شاهدت أ شرطة الفيديو من حين و  ،لس نوات؛ ل كثر من عقد من الزّمان"لقد نظرت اإلى الصّور الخليعة 

دها لم احتج اإلى وقت طويل بع ايوميّ  انشاط على الإنترنت مواقع التيّوب تصفحّولكن عندما صار  ،ل خر

أ عتقد أ نّ مواقع التيّوب وعروضها الوفيرة قد أ ثقلت كاهل دماغي  ،العجز الجنسيّ أ شعر بمشكلات كي 

 وأ نّكته."

*    *    * 

الإثارة ليست تدريجيّة ف ،كيلومترا في السّاعة 140صفر اإلى "الإثارة على مواقع التيّوب تتسارع مباشرة من 

بق. ولكنّها الوصول المباشر اإلى ذروة  ،تداعب الخواطر وأ  مريحة أ و   ،وأ فلام التيّوب قصيرة جدّاالش ّ

في ل يكقد الفيلم الواحد ف ،عليك أ ن تكثر من النقّر بحثا عن المزيد من ال فلام الجديدةولذلك تجد أ نّ 

فيدفعه فضوله  ،عرف المرء محتوى الفيلم حتّّ يشاهدهكن أ ن ي، وأ يضا ل يمكاملال تّهيّجللوصول اإلى ال 

 وهكذا.."   ...قر والبحثفي النّ  اللامتناهي للاس تمرار

*    *    * 

مكاني أ ن أ تفهّم تمام تنزيلها كلّها في ذات  يتمّ  جنس يّةيرغب الشّخص بمشاهدة عشرة مقاطع  أ ن ا"باإ

نّ اإنّاك الحواسّ بالإثارة  ،فعل ذلكأ نهّ يغيري يقرّ ب القد أ ذهلني أ ن أ سمع شخص ،الوقت  ش بهأ  المفرطة اإ

 ."اإلى حدّ التخّمة ل طعمةباأ و حشو البطن  ،يفيض عن الحاجةلس تكثار من كنز ما با ما يكون

 

*    *    * 

وهي متوفرّة  ،على الإنترنت الجنس يّة كوكايين الإباحيةّ اإنا هي -الكبيرة المواقع وخاصّة-"مواقع التيّوب 
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مكاني  ،وحتّّ كّل عشر دقائق ،وكّل ساعة ،الكثير من الموادّ الجديدة كّل يومتقدّم و  بكثرة، لقد كان باإ

 الحصول على مثيرات متجدّدة باس تمرار."

 

*    *    * 

أ كثر عالية الجودة  جنس يّةأ فلاما صرت أ شاهد  ،وحتّّ الهواتف الّذكيّة السّريعةالإنترنت  وجود "ال ن مع

نشاطا يس تمرّ  -في بعض ال حيان- ت مشاهدة ال فلام الإباحيةّأ صبح، وبشكل متواصل من ذي قبل

يطلب المزيد...  اعقلّ دائمكان و  ،أ بدا ثالّي. لم تكن مش بعة لرغبتيعن عرض الختام الم  اليوم بحثطوال ا

 يا لها من أ كذوبة."

 

*    *    * 

"قبل أ ن أ كتشف أ نّي أ عاني من العجز الجنسّي كنت قد اس تفحلت في مشاهدة أ عداد متزايدة من 

 قصيرة على مواقع التيّوب الإباحيّة." أ فلامالمقاطع الجنس يّة السّاخنة على شكل 

 

*    *    * 

يةّ أ كثر من مرّة ، غيّرت كّل شيء السّريعة"المواقع الإباحيّة على الإنترنت  في بدأ ت أ مارس العادة السّرّ

ليه للتخّفيف من الضّغط النفّسيّ  ،اليوم أ و ليساعدني  ،وحتّّ لو لم أ شعر بالرّغبة في الاس تمناء كنت أ لجأ  اإ

ال فلام  وجدت نفسي أ لجأ  اإلى مشاهدة في ذلك. الإباحيةّ على الإنترنت ساعدتصفحّ المواقع و  ،على النوّم

 القذف كان مشكلة التأّ خر فيو  ،زوجتي لم تعد تثيرني على الإطلاقف ،الإباحيةّ قبل أ ن أ جامع زوجتي

بق فقد  ،كبيرة ل أ تمكنّ من  وأ حيانا ،14والشّعور بهزّة الجماعكنت أ جد صعوبة في الوصول اإلى ذروة الش ّ

 ."على الإطلاق ذلك

 

 ُ التي تثير  المرئيّة وذلك بسبب التجّدّد الّدائم للمادّة ،"ذو قيمة" على أ نهّ نشاط الإباحيةّ مشاهدة ال فلام الّدماغ سجّلي

أ ن بتلحّ عليك  بدورها التيو الإباحيّة يقوّي الرّوابط العصبيّة المرئيّات الذي تسببّه  لشّديدالتّهيّج الجنسّي او  ،غريزة الجنس

باهتة بالمقارنة. وبحسب  اوبالتاّلي تغدو كل المثيرات الجنس يّة التي كنت تعرفها سابق ،الإثارةهذا النوّع من  تطلب المزيد من

 الإنترنت ل ترتبط بطول الوقت الذي يقضيه على الجنس يّة ث أ لمانّي فاإنّ المشكلات التي يعاني منها مس تهلكو الإباحيّةفريق بح

                                        

 ة.وتسمّى في العربيةّ أ يضا "الرّهز"، وتعني تحرّك واهتّز ونشط، و"الارتهاز" في الجماع أ يّ تحرّكهما جميعا عند الإيلاج الرّجل والمرأ   14
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ودرجة التّهيّج ، -في المادة المرئيّة التنّوّعأ يّ - مع عدد الصّفحات التي يتصفحّها ولكنّها تتناسب طردياّ  ،المرء في تصفحّ المواقع

تقول  ،تهلاك الزّائد عن الحدّ هو الاس وهناك خطر أ خر لهذا البوفيه المفتوح من الإباحيةّ الجنس يّة و  الجنسّي الذي يشعر به. 

 :ماساشوستسالاس تاذة بكليّّة الطّبّ في جامعة  "بجاتوشيري "كتورة الدّ 

س تأ كل  ،الاس تهلاكفرط ب ارتباطا وثيقاع مرتبط "ال بحاث المتعلقّة بالشّهيّة تدلّ على أ نّ تعدّد ال نوا

ولكن  افي كلا الحالتين لن تظلّ جائع ،لو عرض عليك صنف واحد من الطّعامأ كثر في بوفيه مفتوح مما 

ذا أ ردت أ ن تتجنبّ الا: بمعنى أ خر ،بالندّم افي اإحداهما سوف تشعر لحق س تهلاك الزّائد عن الحدّ اإ

 في كّل مناحي الحياة." فابتعد عن البوفيه المفتوح ،ومشاكله

 

العنان  المرء طلقأ  لو ف ،ور الفوتوغرافيّةالصّ الخيال بشكل ل تس تطيعه عطّل ت فلامال  مشاهدة من الجدير بالّذكر أ نّ و 

نهّ س يحتلّ دور البطولة في تصوّراته وأ حلامه ، فلامال  الحال عند مشاهدة يأ خذ دور المتفرّج السّلبّّ كما هو  نول ،لخياله فاإ

بّان الذين بدأ وا ولكنّ  . يقول اكانت تجربتهم مختلفة تمام افي سنّ مبكرّة جدّ نتظام المواقع الإباحيّة على الإنترنت با ونتصفحّي الش ّ

  أ حدهم:

 ،قدمت على جماع امرأ تي ل وّل مرّةهي الكلمة التي يمكن أ ن أ صف بها شعوري عندما أ  هذه  !"غريب 

أ مام  وأ نا جالسالاس تمناء على  اكما لو أ نّي صرت معتاد مس تغرب،أ حسست أ نّي في وضع مصطنع و 

 ."قيقيّةقة الجنس يّة الح من العلا هو الطّبيعيّ بدل هذاعقلّ يعتبر أ ن صار  حتّّ  ،شاشة الحاسوب

 

مكانأ ثناء الجماع  ليس بمقدوره ف  خصّ وبال   ،الإباحيّة ال فلام ةشاهدم كما هو الحال عند  دور المتفرّج الشّخص أ ن يأ خذ ليس باإ

 .الزّواجدتها لس نوات قبل على نوع معيّن من المغريات كالتي اعتاد مشاه الاقتصار أ و ،التّركيز على عضو محدّد في الجسم

  أ حد رؤ على ذكرهايج ل التي قضيّةال 

في ذلك الوقت  ،لإنترنت عن هذه الظّاهرة الجديدةعلى ا ازوجتي أ ن أ عدّ موقع علّّ  اقترحت م٢٠١٠في نّاية عام  

: الجنس يّة كان منتدى العلاقات الجنس يّة الذي تديره زوجتي يعجّ برجال يبحثون عن اإجابات ناجعة لمشكلاتهم المتعلقّة بالإباحية

عدم الانجذاب لزوجاتهم، وتأ خّر أ و انعدام القدرة على القذف أ ثناء الجماع، أ و اس تحداث ميول ورغبات جنس يّة جديدة ومثيرة 

 درجةالقذف السّريع السّابق ل وانه ب أ حيانا، و الرّذائل والفواحشتلفة من المخ ل نواع ا ةمشاهد وا فيكلما اس تفحلصّة وخاللقلق 
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يمكّنهم من قراءة ما يصّرح به بعضهم البعض عن  متخصّصبحاجة اإلى موقع  المنتدى . لقد ارتأ ت زوجتي أ نّ أ عضاءمأ لوفةغير 

 ،الإنترنت اس تخدام الإدمان على ذات الصّلة مثل عاضيو الم ويوفرّ لهم الاطّلاع على ال بحاث العلميّة الحديثة في ،مشكلاتهم

 ."دماغك تحت تأ ثير الإباحيّة" . ومن هنا انطلق موقعاللّدونة العصبيّةو  ،والتّكيفّ الجنسيّ 

بدأ ت تظهر   !مّما وجدت وذهلت ،شاركات الزوّارفبدأ ت بمتابعة م  ،أ تعرّف على زوّار الموقع الجديد أ ندفعني فضولي 

بكة العنكبوتيّة الرّجال في مختلف أ نحاء العالم ف ،كثيرة بلغات مختلفة وأ حيانا ،روابط للموقع في نقاشات ممتدّة في جميع أ نحاء الش ّ

عشرين  من ربقما ي "الإباحيّةدماغك تحت تأ ثير "في الوقت الحالّي يرتاد موقع و ،ا جادّين بالبحث عن اإجابات شافيةكانو 

 .اأ لف زائر يوميّ 

المواقع الإباحيةّ على  لل شخاص الذين يرغبون بالإقلاع عن ارتياد وجّّةمأ خرى بدأ ت تظهر منتديات  وبعد ذلك

ظهر  ين على سبيل المثالفي الصّ ف ،العالم فيدول أ خرى  اإلى الجنس يّة الإباحيةّ النقّاشات حول أ ضرارانتقلت و  ،الإنترنت

 ال فلام مشاهدةلصّ من تأ ثير في منتدى واحد يضمّ أ كثر من مليون عضو يكافحون من أ جل التخّ ااندمجا لحق، ثّم منتديان

 .الجنس يّة الإباحيةّ وأ ضرار أ ينما اجتمع حشد من الرّجال تجدهم يناقشون تأ ثيراتو  ،الإباحيّة

 ،تحوي في بعض ال حيان ال لف من المشاركات لرياضيّين مطوّلة،بنقاشات  "دماغك تحت تأ ثير الإباحيّة"امتل  موقع 

يّارات ،امعاتالجوخرّيجي  والباحثين  ،وكذلك مدمني المخدّرات ،وعازفي الموس يقى ،ومشجّعي الفرق الرّياضيّة ،وعشّاق الس ّ

و سبب ال عراض التي يعانون منها اإل بعد واقع الإباحيةّ على الإنترنت هالممعظم الرّجال لم يصدّقوا أ نّ ارتياد  عن نصيحة طبّيّة!

 :، يقول أ حدهمأ شهر من الامتناع عن مشاهدتها

، الانتصاب ضعفت أ عاني من مشكلة بدأ  "بعد س نوات من ارتياد المواقع الإباحيّة على الإنترنت 

المزيد من أ نواع شاهد أ ن أ  اإلى صرت أ حتاج ف ،وتدهورت حالتي اإلى ال سوأ  فال سوأ  في العامين ال خيرين

غرق النفّسّي الذي انتابني دفعني ل  ولكنّ الحصر  ،اجدّ  ا. كنت قلقالتي أ ريد ثارةكي أ صل اإلى الإ الفواحش 

 يّة.نس  الج  أ كثر فحشا وانحرافا من الممارسات أ نواعشاهدة أ كثر بم 

وما يصاحبها  ،يةّالعادة السّرّ  ممارسة وعن ،الإباحيّة مشاهدة ال فلام ي عنمتناعال ن كلمّا طالت مدّة او 

أ سرع وأ سهل... ما عدت أ عاني من  كلما صار الانتصاب الطّبيعيّ  ،الجنسّي المصطنع التّهيّجمن الخيالت و 

 لقد تعافيت." ،منها قبل أ شهر قليلة خلت عانيكنت أ   مشكلات العجز الجنسّي التي
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الذي  التحّسّن الواضح حتّّ بعدفي العلاقة بين الإباحيّة الجنس يّة والمشكلات التي تصيبهم  نوشكّكي  الرّجال ظلّ الكثيرون منو 

 بالتّدريج أ حيانا ،ثانيةتشفوا أ نّ مشكلاتهم قد عادت فعادوا اإلى ارتياد المواقع الإباحيةّ من جديد، ليك ، قلاعالإ  لحظوه بعد

 "اسم المس تخدم"ل عضاء تحت غطاء قاشات انالإنترنت كانت تضجّ ب يات على ورغم أ نّ المنتدأ خرى.   ايينوبسرعة فائقة أ ح

بّان: .عن هذا الموضوع بشكل صريح وعلنيّ الذي يخفي هويّاتهم الحقيقيّة، اإل أ نّ أ حدا لم يكن راغبا في الحديث   يقول أ حد الش ّ

بّان اليافعون لم يرغبوا بزيارة " لذي سببّه نسّي االضّعف الج  ،الطّبيب يش تكون من ضعفهم الجنسيّ الش ّ

  .امنّ  واحد لكلّ  اشخصيّ  اوحتّّ هذا الإدمان كان سرّ  ،الإباحيّة مشاهدة ال فلام الإدمان على

بهذه  عامّ  لقدرة على خلق وعيغاضبين لدرجة أ ننّا لم نلك ا اوأ يض حائرين،و  ،وخَجِلين ،كناّ متوترّين

 يدرك لمفوبالتاّلي  ،يرُى على حقيقتهل أَ على كان حريصا كّل فرد مناّ  ل نّ  ،كناّ نختبئ في الظّلّ  ،القضيّة

 ."بالفعلموجودة  -فينا مجسّدة-أ نّ هذه الظّاهرة  أ حد في المجتمع

 

، وقد عبّر عنها أ حد وغير متوقعّة جدّا، الإباحيةّ صاحبته أ عراض انسحاب مؤلمة ارتياد المواقع بالنسّ بة للبعض فاإنّ الإقلاع عنو

بّان بقوله:  الش ّ

  ال دوية لم تساعدني علىحتّ، وعدم القدرة على النوّم ،والإجّاد ،"هذا ما أ عاني منه: التّهيّج المفرط

 ،وضيق النفّس ،وعدم القدرة على التّركيز ،جفة في ال طرافرّ الرتعاش و الاأ عاني من و  ،لنوّمل  الخلود

 النيّكوتين والخمر وموادّ لىالإدمان ع ، واجّتة مرّات في حياتيت الإدمان عدّ قارعكتئاب. لقد الاو

وال فكار  ،هذا الإدمان هو ال صعب على الإطلاق. الرّغبة الملحّة ولكنّ  ،اوقد تغلبّت عليها جميع ،أ خرى

ومشاعر هدّامة أ خرى كثيرة كانت بعض  ،والشّعور الّدائم بالعجز واليأ س والحقارة ،وال رق ،المهووسة

نّّا شيء خبيث و  ،الجنس يّة ما عانيته بسبب الإباحيّة طيلة أ بدا ولن أ تعامل معه مرّة أ خرى  ،قذراإ

 حياتي."

 

ذا لم تكن واعي الإباحيّة، ولكنكّ تلاحظ أ نّ الرّجوع  مشاهدة ال فلام عن تّوقفّال  قد تباغتك عندأ نّ مثل هذه ال عراض  ااإ

على  اسأ تي لحقو  ،المدمّرة  هذه العادةلك لتس تمرّ في افس يصبح ذلك دافع ،المواقع الإباحيّة يخففّ هذه ال عراض تصفحّاإلى 

قلاع عنذكر معضلة أ عرا  .بشكل تفصيلّّ  الجنس يّةمشاهدة المرئيّات  ض الانسحاب المرافقة للاإ

أ عراض  من بدأ وا يعانونعندما الإباحيةّ  مشاهدة ال فلام عن توقفّواالذين  بعض ال شخاص ال كثر مدعاة للقلق أ نّ 

من عجز  -بشكل مؤقت-عانوا فقد  ، التاّم عانوا منها بعد الإقلاعما يصفون حالة من العجز الجنسيّ  عادة ،الضّعف الجنسيّ 
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الرّجال  بعض أ نّ  حتّّ في أ عضائهم التنّاسليّة.  ساسيحوال   وانعدام الحياة ،مع فقدان كامل للشّعور بالرّغبة الجنس يّة ،جنسّي تامّ 

س يّة وضعف عانوا من فقدان مؤقتّ للرّغبة الجن يمكن أ ن ي ،الجنسّي قبل الإقلاعالضّعف أ يّ من أ عراض شعروا بالذين لم ي 

 يقول أ حدهم:. هجنسّي بس يط بعد

ّ  يّ لد ت"ليس نهّ شعور غريب ا،أ و تلقائيّ  نتصاب عفوياّ الا يحدثول ،رغبة جنس يّة على الإطلاق ةأ ي  اإ

ة جميلة أ ودّ لو فتاأ فكار طبيعيّة مثل: يا لها من  ويدور بخلدك ،حس ناء فتاةعندما تنظر اإلى  بالفعل

 اتجربة غريبة جدّ  هذه كانت ،انوايا جنس يّة نّائيّ  أ و توجّّاتفليس عندك  ، ورغم ذلكأ تعرّف عليها

 ."اصرت مخصيّ  كما لو أ نّي  تشعر  ،ومخيفة في نفس الوقت ،بالنسّ بة لي

 

ذا لم يتّم تح بّان من حدوث هذا اإ فاإنّ  ،عن مشاهدة ال فلام الإباحيّة بعد الإقلاع المؤقتّ "الموت السّريريّ "ذير هؤلء الش ّ

نقاذ رجولتهمالمخاوف من العجز الجنسّي الّدائم قد تجعلهم يهرولون عائدين اإلى الفضاء ا اللجّوء أ نّ لهم  سيبدو ،لإلكتروني لمحاولة اإ

 عهوك نهّ ثمن بس يط يدف -حتّّ ولو بأ داء جنسّي ضعيف- ةالإباحيّ والعهر التي تعرضها المواقع  أ نواع الفواحش مشاهدةاإلى 

ومع ذلك فاإنّ  ، وليس المشكلة!العلاج هو في نظرهم ارتياد المواقع الإباحيةّيصبح  ،ليمنع الفقدان الكامل لرجولته الشّخص

 ،التي يعانون منها "الموت السّريريّ "حالة هم من لصّ الإباحيّة لم يخ  العودة اإلى مشاهدة ال فلامالكثيرين صعقوا عندما اكتشفوا أ نّ 

 ق ذلك في بعض ال حيان عدّة شهور.كان عليهم أ ن ينتظروا حتّّ تعود لهم الرّغبة الجنس يّة بشكل طبيعيّ وتلقائّي، وقد اس تغر و 

 تظهر التي تتزاوج اإلى درجة الإنّاك الجنسيّ  -في المختبرات العلميّة- أ نّ ذكور فئران التجّارب الجدير بالّذكر هنامن و 

هل يعتبر ذلك ف  .الطّبيعيّ  ل تلبث بعدها أ ن تس تعيد نشاطها الجنسيّ و ،بشكل عرضيّ  "الموت السّريريّ "أ عراض  اعليها أ يض

نمّا  الجنس يّة الإباحيةّ الذي تسببّه ؤقتّوالمعلى أ نّ العجز الجنسّي التاّمّ  دليلا لهذا السّلوك؟  طبيعيّة هو اس تجابة بيولوجيّةاإ

ل نّ  ولكن ،في اإدمانّا أ و سلوكها الجنسّي أ و حالتها النفّس يّة ا الفئرانل يدرسون سلوك الفئران كّي يساعدو  -بالطّبع- العلماءف

الخبير في علم تطوّر ال حياء  "جون ج. ميدينا"عبّر عن ذلك الّدكتور وقد  كبير،تراكيب دماغ الفأ ر تش به دماغ الإنسان بشكل 

ل نّّا تلقي الضّوء على العمليّات  ،لى الحيوانات تعمل كمصباح يدويّ يوّجّه ال بحاث على الإنسانالجزيئّي بقوله: "ال بحاث ع

 "البيولوجيّة ال ساس يّة.

بّان من احتمال مواجّة حالة بمجرّد تحذير هؤلء و أ نهّ  مّما يبعث على الاطمئنان،و  فاإنّ ، المؤقتّة" الموت السّريريّ "الش ّ
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بّانجأ ش رباطةثبات و ب  تهاأ غلبهم تمكنّ من مواجّ  :، يقول أ حد الش ّ

نّ عضوك ميّت فاإنّّم ل ك  و وعندما يقول البعض أ نكّ تشعر "، الموت السّريريّ ""لقد عانيت من حالة 

 تشعر بأ نّ مجرّد وجوده معك في كّل تحرّكاتك عبء عليك."و  ،تشعر حقيقة بانعدام الحياة هناك ،يبالغون

 

بّان اليافعين في  ،وش يوعها بشكل كبير ،الإباحيّةمع زيادة انتشار مواقع التيّوب  مرحلة أ واخر بدأ  فيضان من الش ّ

كون من نفس مشاكل العجز الجنسّي التي يعاني منها تيش  و  ،المراهقة أ و بدايات العشرينات من العمر ينضمّون اإلى المنتديات

وصارت المنتديات هي المكان الذي  ،المنتديات يشكّلون الغالبيّة بين أ عضاء وفي وقت وجيز صاروا ،اال كبر س نّ  ل عضاءا

ّ  ايصفون فيه معاناتهم مّما باتوا مدركين تمام  .على الإنترنت المواقع الإباحيةّ ارتياد بسبب  أ صابهم ه عجز جنسيّ أ ن

 الجنس يّة التجّربة ال خرى مع الإباحيةّ

بّان في العشرينات من العمر باإ  م٢٠١١في عام     على الإنترنت مخصّصة بشكل  منتديات نشاءبدأ ت مجموعة من الش ّ

با رئيس لإباحيةّ المرتبطة با تلتخّلصّ من المشكلاعلى أ مل ا ، وذلكالإباحيةّ ارتياد المواقع على الإقلاع عن بلتشجيع الش ّ

الاس تمناء بشكل متناع عن في الا اساعدت أ يض قد الإباحيّة مشاهدة ال فلام أ نّ محاولة الإقلاع عن وقد لحظوا ،الجنس يّة

يةّ ممارسة نّ الكثيرين منهم لم يكونوا قادرين علىأ  الواقع و  ،مؤقتّ باحيةّ وخاصّة في بداية الإ  ل فلامدون مشاهدة ا العادة السّرّ

لجنس يّة مشاهدة المرئيّات ا من راكثالإ سببّها ي الإثارة المفرطة والمزمنة التي  . كان هدفهم أ ن يعطوا أ دمغتهم راحة منالإقلاع محاولة

عادة التشّغيل" يبوت" أ يرّ ال" سّميت هذه التجّربةو  ،على الإنترنت  ." بالعربيّةاإ

الذي  "15هو منتدى "ريديت/نوفابو  ،باللغّة الإنجليزيةّ م٢٠١١عام  بدأ  في وأ قدمهاها أ كبر و هذه المنتديات أ فضل 

" ويضمّ تسعة عشر أ لف 16"ريديت/بورن فري يضمّ حالياّ ما يزيد على مائة واثنين وثلاثين أ لف عضو، وهناك أ يضا منتدى

عادة تشغيل ال مّة 17عضو، وانضمّ اإلى موقع "نوفاب لى موقع "اإ " أ لفين وخمسمائة عضو، أ ما موقع 18" ثلاثين أ لف عضو، واإ

                                        

15   www.Reddit.com/NoFap 

16   www.Reddit.com/PornFree 

17 www.NoFap.com 

18 www.RebootNation.org 
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 .وعددهنّ يزداد بشكل مضطرد ،نسّاءترحّب هذه المواقع بعضويةّ ال و  ،ثلاثة عشر أ لف عضو " فيضمّ 19"دماغك يس تعيد توازنه 

دماغك تحت "موقعي ال عضاء في كانت لهم روابط مع ئهامن أ عضا القد دأ بت على متابعة هذه المنتديات منذ بداياتها ل نّ عدد

 ."تأ ثير الإباحيّة

باب انخرط  ،أ عين الصّحافة والإعلام عن اوبعيد، كجزء من هذه الحركة الناّش ئة  كّل أ نحاء العالم في منأ لف الش ّ

، وبكّل أ شكالها ،الإقلاع عن كّل المثيرات الجنس يّة المصطنعة على الإنترنت وغيرها ، والتي تدعو اإلىالرّائدة"الرّيبوت" ربة تج

ال دب قراءة و  ،والتّواصل الجنسّي عن طريق الكاميرات ،أ فلام التيّوب الإباحيّةمشاهدة  ويشمل ذلك الامتناع عن

يروون  ،والكثيرون منهم نشروا مشاركاتهم على مدى شهور .ما شابهو  ...على الإنترنت اإعلانات المواعدةتصفحّ و  ،20المكشوف

 فيها نتائج تجربتهم.

ن ، فم21بروتوكول التجّربة المزدوجة التّعمية ودون ،دون مجموعة التحّكّم  -"الرّيبوت" تجربة- جربة الكبرىأ جريت هذه التّ 

الباحث أ ن يطلب من بعض  من طلبّيت أ داء التجّربة ل نّ  ، وذلكهذا المجال فيالتجّارب  هذا النوّع من اإجراءالمس تحيل 

المشاركين في التجّربة  كّل منل اوبهذا يصبح ال مر معلوم ،يّةنس  مشاهدة المرئيّات الج  الامتناع عنوترك الاس تمناء  المشاركين

ل أ نّ تجربة  .المزدوجة عميةالتّ  بروتوكول وهذا شيء ينبغي تجنبّه في التجّارب التي تعتمد ،والقائمين عليها على حدّ سواء يبوت" "الرّ اإ

ثّم تقارن ال عراض  "،مشاهدة المرئيّات الجنس يّة" عاملالتي تعتمد على اإزالة  -في حدود علمي-التجّربة الوحيدة  تتميّز بأ نّّا

 لتغيّرات المس تقبليّة اللّاحقة.السّابقة با

 ارتياد المواقع الإقلاع عنعلى  اأ قدموا طوعالمشاركون في تجربة "الرّيبوت" ، فاوبالطّبع لم يتم اختيار المشاركين عشوائيّ 

فهم وبالتاّلي  ،صّغر على اس تعمال تقنيّة الحاسوبال ذنشأ وا من جيل الإنترنت الذين نم واالمشاركين كان أ غلبكما أ نّ  ،الإباحيّة

 تفصحل  "الرّيبوت"المنتديات والمواقع التي طرحت تحدّي  أ ضف اإلى ذلك أ نّ  ،أ طياف المجتمع شريحة تمثلّ مختلف  يشكّلونل

هذه المنتديات  بالرّغم من أ نّ عضويةّوذلك  ،الجنس يّة الإباحيّة س تهلاكالذين يعانون من مشكلات متعلقّة با ئهاعن نس بة أ عضا

                                        

19 www.YourBrainRebalanced.com 

ثارة الغرائزالرّواياهي ال دب المكشوف:  20  ت التي تتناول المسائل الجنس يةّ بلغة صريحة دون تعريض أ و مواربة بهدف اإ

 في التجّربة المزدوجة التعّمية يكون القائم بالتجّربة والخاضع لها غير عارفين بمعلومات الاختبار 21
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 .م٢٠١١منذ أ ن اس تهل أ وّلها عام  كثيرة اوالمواقع قد تضاعفت أ ضعاف

 ال بد وأ نّ لديهم وازع اال شخاص الذين يحاولون الإقلاع عنه أ نّ  الجنس يّة أ ضرار الإباحيةّ في ينالمشكّكبعض يزعم 

 ،اس تفتاء قبل عامين أ جرى أ كبر هذه المواقعوقد  ،ليس لها أ يّ توجّه دينيّ  االمنتديات والمواقع التي ذكرتها أ نف كلّ  اإل أ نّ  ،ادينيّ 

خاضوا  من ال عضاء ٪ فقط٧وتبيّن من نتائج الاس تفتاء أ نّ  ،بدللة معدّل عمر ال عضاء عدد من اليافعين بريضمّ أ كهذا الموقع و 

 ل س باب دينيّة.   التجّربة

ينشروها،  خصيّة التيالشّ  والتجّارب قصصالو  ،مصدرها النقّاشات بين ال عضاءالمعلومات التي تزدحم بها المنتديات 

لسبب أ ساسّي وذلك  ،دون دراسة مس تفيضةع هذه المعلومات تمر ولكن من الخطأ  أ ن ند علميّا، ليست حقائق مثبتةفهيي 

من  ةمتنوّع عيّنة يمثلّون ،بأ مّ عينهم ومن ثّم رأ وا النتّائج الإيجابية ،"الرّيبوت"الّذين خاضوا تجربة  ال شخاص أ نّ هؤلء مفاده

 ،بعضهم قد وصفت له أ دوية لعلاج الحالة النفّس يّة، ف بهم الحياتيّةفي تجار و تماعيّة والثقّافيّة والّدينيّةالناّس في خلفياّتهم الاج

 ... وهكذا دواليك. اوأ عمارهم تغطّي مدى واسع ،وبعضهم رياضيّون ،وبعضهم يدخّنون أ و يتعاطون المخدّرات ،وبعضهم متزوّجون

ن-هذه التجّربة هو أ نّ المشاركين في و  للاهتمام بنتائج تجربة "الرّيبوت"يدعوني وسبب أ خر  أ جريت بشكل  كانت قد واإ

زالة  قد -غير أ كاديميّ   أ سابيع ثلاثةس تمرّت لمدّة ا وباس تثناء دراسة أ كاديميّة واحدة ،"مشاهدة المرئيّات الجنس يّة" عاملقاموا باإ

أ كاديميّة أ خرى نجحت فلا توجد تجربة  "،وضعف الولء لشريك الحياة الجنس يّة الإباحيةّ ،الحبّ الذي ل يدوم"وعنوانّا  ،فقط

زالة   على الإطلاق. "مشاهدة المرئيّات الجنس يّة" عاملفي اإ

ذا هو  ،عوامل المختلفةلبين اكزّ على بحث التّرابط التّلازمي ما تر  اغالبالجنس يّة الإباحيةّ  في موضوعالّدراسات ال كاديميّة 

المرئيّات  مشاهدة عادةوجود  مع اوجودهالتي يتزامن عن ال عراض والظّروف  قيّمةظهر معلومات ي النوّع من الّدراسات عادة ما 

مشاهدة " عاملزالة ما نعنيه باإ وهذا  ،مشاهدتهاالمشاركون عن  يمتنعولكنّها ل يمكن أ ن تبيّن لنا ما الذي يحدث عندما  ،الجنس يّة

زالة العاملالتجّارب التي تعتمد على اإجراء  ،"المرئيّات الجنس يّة  ايحدّد به تيال الموثوقة ث العلميّ أ حد طرق البح هي المسببّ اإ

 العلماء ال س باب والمسببّات.

 وجود أ عراض تدلّ  احتمال بينو  نس يّةالج  مشاهدة المرئيّات درجةبين  اتلازميّ  اارتباط ةكاديميّ ال  الّدراسات وجدت 

درجة بين  اتلازميّ  اارتباط اأ يض الّدراسات الاجتماعي. ووجدتوالفشل أ   ،والضّغط النفّسيّ أ   ،والحصر النفّسيّ أ   ،الاكتئابعلى 
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سوء ال حوال الصّحّيّة بشكل كذلك و  ،وانحراف الّذوق الجنسيّ  ،الجنس يّة الإباحيّة وعدم الاكتفاء في العلاقات الموادّ  اس تهلاك

ل أ نّ الباحثين ال كاديميين حتّّ ال ن زّوجيّةوالتّدهور في العلاقات ال ،عامّ  نسمع ما يبحثون في الظّواهر ال خرى التي  انادر . اإ

 ،وعدم القدرة على التّركيز ،وضبابيّة التفّكير ،وعدم الثقّة بالنفّس ،ةمثل فتور الهم على منتديات الإنترنت روتينيّ بشكل  عنها

عن التّردّي بمرور الوقت اإلى  الإباحيةّ أ نفسهم المرئيّات وس تهلكما يرويه م  اوأ يض ،والعجز الجنسيّ  ،وفقدان الانجذاب للنسّاء

 وغيرها من الظّواهر.… اوانحراف اأ كثر فحش نس يّةأ نواع من المرئيّات الج  مشاهدة

 فاإنّ ال شخاص الذين بدأ وا بارتياد المواقع الإباحيّة بشكل مكثفّ منذ سنّ البلوغ من الناّدر أ ن يربطوا بين اعمومو 

ل بعد أ ن  ،ضعف الانتصابمشكلة أ و  ،ومشكلاتهم النفّس يّة مثل الحصر النفّسّي والاكتئاب الجنس يّة الإباحيةّ اس تهلاك اإ

ل أ نّ  يّ المزرو ورغم وضعهم البائس  ،يقلعوا عنها ُ  لهم بدوي الإباحيّة  تصفحّ المواقعاإ  في الظّاهرولو  رهم أ نّّم بخيرشعِ كوس يلة ت

نّّم يرونّا الحلّ ول ،فقط  .تاعبمصدر الم   يدركون أ نّّااإ

ذا كان عّما مرتادي المواقع الإباحيّة من سؤال في الواقع فلن يس تفيد الباحثون شيئاو لموادّ اس تهلاكهم ل أ نّ بوا يعتقدون اإ

الإباحيّة أ يّ سبب يجعلهم يأ خذون  شاهدي ال فلامم  يس لدىفل  ،المشكلات التي يعانون منهالإباحيّة هو المسببّ لل عراض و ا

 المواقع ارتيادظاهرة ل نّ المجتمع صنفّ مشكلاتهم تحت مسمّيات كثيرة ل تأ خذ بعين الاعتبار وذلك  ،بالحس بانهذا الاحتمال 

أ و  ،تشخيص حالتهم على أ نّّا قلق اجتماعيفي الوقت الحالي  الإباحيةّ يتمّ  المواقع الكثيرون من مرتاديفالإباحيةّ على الإنترنت. 

حتّّ )أ و رهبة ال داء في العلاقات الحيمة  ،أ و الاكتئاب ،أ و ضعف الهمّة ،لتّركيزأ و عدم القدرة على ا ،ضعف الثقّة بالنفّس

ن كانوا ل   وقد توصف لهم ال دوية، يات الشّائعةمّ ها من المس وغير اإل بعد مشاهدة مقاطع جنس يّة(  يتمكنّون من الجماعواإ

 .في بعض ال حيان والعلاجات

بّان  هؤلء بعض يعانيو  أ و ل نّّم باتوا مقتنعين  ،أ نّ ميولهم الجنس يّة قد تغيّرت بشكل غامضب لعتقادهمبصمت الش ّ

أ نّّم لن يتمكّنوا من ممارسة الجنس مدى لخشيتهم أ و  ،اإل المرئيّات الجنس يّة الشّاذّةثيرهم ت ول  ،بأ نّّم شاذّون ومنحرفون اسرّ 

نّي أ بدو كما لو أ   ل أ ريد أ نووأ ن ليس لهم أ يّ أ مل مس تقبلّّ بعلاقة زوجيّة سليمة بسبب العجز الجنسّي الذي أ صابهم.  ،الحياة

بّان هواجس الانتحارأ نّ من التّصريحات التي تشير اإلى  اكبير  اولكنّي قرأ ت عدد ،أ دقّ ناقوس الخطر بدأ ت  انتابت بعض الش ّ

أ نّ دراسة حديثة  فعلا.  ومّما يثير القلق الإباحيّة مشاهدة ال فلام عن التّوقفّويقرّروا  ،بوت""الرّي  تجربة تعرّفوا علىي  قبل أ ن
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مع احتماليّة اإيذاء  يتناسب طردياّ  أ جريت في جامعة أ وكسفورد وجدت أ نّ الإدمان على الإنترنت بدرجة متوسّطة أ و مس تفحلة

بّان بهذو  النفّس.   ا الصّدد:سأ ورد هنا ما صّرح به ثلاثة من الش ّ

ولكنّّي تمكّنت من التّغلبّ على ، حياتي بسبب هذه المشاكلطوال س نين  بالنتحار "لقد فكرّت جدّياّ 

 ةهي السّبب. وبعد مائة وخمس الإباحيّة مشاهدة ال فلام اإلى أ ن عرفت أ نّ  في حينها، هذه الهواجس

 ال ن ولكنّي أ درك ،اما يزال ال مر صعب .تحرّرت من قيود هذه العادة من بداية "الريبوت" اعشر يوم

 ." ال شريكة حياتي في اليوم التاّليعلى وص االإباحيّة سأ كون قادر  ال فلام أ نّي لو امتنعت عن مشاهدة

*    *    * 

لقد ظننت أ نّ ترك هذه العادة س يكون  ،يّة غيّر حياتي بحقّ الإباح  مشاهدة ال فلام "الإقلاع عن

فادتني لكنّها و -الحقيقة التي لم أ كن أ عرفها و أ و حتّّ أ نتحر.  ،صيتخ أ  أ ن برت لدرجة أ ننّي فكّ  مس تحيلا

ثارة وحسبالجنس يّة ال  مارساتهي أ نّ الناّس ينكبّون على مشاهدة الم -اكثير   ،شّاذّة لما تسببّه من اإ

نّ  ،االشّواذّ جنس يّ  بالضّرورة حتّّ منتجو هذه ال فلام يقرّون بأ نّّم يس تهدفون بها عامّة الناّس وليسو  اإ

 ."اونفس يّ  بصرياّ  اهواجس الشّذوذ التي س بّبتها لي مشاهدة هذه ال فلام لم تكن اإل خداع

*    *    * 

كّل ذلك تغيّر و  ،وكان لديّ عدد كبير من ال صدقاء ،اكنت سعيد ،اواجتماعيّ  اذكيّ و  ارياضيّ  "كنت طفلا

 وتردّيت بعدها اإلى ،(KaZaA)ا بتحميل برنامج كازا وقتهقمت  ،ندما بلغت الحادية عشرة من العمرع 

الاكتئاب الحادّ والحصر بدأ ت أ عاني من ، و يمكن تخيّله نس يّةرئيّات الج الم أ نواع كّل نوع من مشاهدة

نوات الخمس وصارت ،النفّسيّ   ااجتماعيّ  عشر التي تلتها من حياتي في غاية البؤس. صرت معزول ةالس ّ

كنت أ فضّل الجلوس وحدي ساعة الغداء. كرهت كّل ، بل بالتحّدّث ل يّ كانلم أ رغب و ،درجة كبيرةب

تدنتّ علاماتي و  ،رغم أ نّي كنت من أ فضل اللّاعبين وهجرت كل أ نواع الرّياضة التي كنت أ مارسها ،الناّس

سترجع هذه وبقدر ما أ كره أ ن أ   .ت بالكاد أ حصل على درجة النجّاحفي المدرسة اإلى درجة أ نّي صر 

من هذا العالم على طريقة  اخروج نفسيل ال ن، اإل اإني في ذلك الوقت فكرّت بأ ن أ خطّط  ياتالّذكر

  ".22كولومبين

 

قلاعهم عن ارتياد المواقع الإباحيّة فوائد جّمة اإلى درجة  "الرّيبوت"من  أ نّّم اس تفادوابون يصّرح رّجالال هؤلء ، بدأ  وبعد اإ

الناّتجة عن مشاهدة المرئيّات بعمق بالإثارة المفرطة على أ نّ أ دمغتهم كانت قد تأ ثرّت  -غير مباشر شكلب - ذلك دلّ وي. تهمذهلأ  

                                        

طلاق الناّر عشوائياّ  ٢٤طالب وجرح  ١٢أ سفرت عن مقتل أ س تاذ وو  ،في مدرسة كولومبين الثاّنويةّ في كولورادو مويةّالدّ  زرةحدثت المج 22 أ خرين حين قام طالبان من طلّاب المدرسة باإ

   داخل مبنى المدرسة ثّم انتحرا.
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 .هذا الاس تنتاجباتت تعزّز صّحة  ديثةنّ ال بحاث ال كاديميّة الحأ   اوسنرى لحق، مرارا وتكرارا ولمدّة طويلة على الإنترنت نس يّةالج 

 ،نس يّةالج  مع الإباحيّة عن تجربتهم الّذاتيّةفي المنتديات ا هؤلء الناّس بالنظّر اإلى وزن التّصريحات والتقّارير التي يرويه

لقاء الضّوء على أ ليّة حدوث هذه ال ع ينبغيفاإن ال بحاث المس تقبليّة  ،أ نحاء العالم مختلففي و . راض والتّغيّراتأ ن تركزّ على اإ

مكانّا أ ن تم العلميّة ال بحاثو  الذين يعانون من أ مراض أ ولئك  وبين ،الجنس يّة الإباحيّة شرورالذين ابتلوا ب  ال شخاص يّز بينباإ

ّ  -بالطّبع-ن البديهييّ فم ،سريةّسوء التنّش ئة ال   تنشأ  من صدمة في الطّفولة أ و لتيأ خرى كا عادة على  ئمةأ ن نلقي باللّا ل يمكن  ناأ ن

 ،غير مأ لوفةقد تكون الجنس يّة  ذواقأ نّ بعض ال   اأ يض معروفو  ،في كّل الحالت على الإنترنت نس يّةالج  مشاهدة المرئيّات

وليس  ،على الّدماغ نس يّةالج  مشاهدة المرئيّات يرأ ثتتكمن في  الجوهريةّ موجودة لدى أ شخاص طبيعيين وسعداء. المشكلةولكنّها 

 .أ خراإلى من شخص تختلف قد التي و  ،في أ يّ جانب من جوانب طبيعة الرّغبة الجنس يّة

 ال عراض الشّائعة

الجنسّي ومحاولة  ئهمأ داوقف التدّهور في  ال ساسيّ  كان هدفهم في بداياتها"الرّيبوت" خاضوا تجربة الرّوّاد الذين   

عادة ال مر اإلى جادّة الصّواب،   سوف نعرضو  ،في جني مدى واسع من الفوائد يخوضون هذه التجّربة أ ملااليوم الكثيرين لكن اإ

بعد  التي عاينوها فوائدالو  ،الذي طرأ  عليهم حسّنتّ ال بها  فونيص المنتديات نشرها أ عضاء التيمن التّصريحات  اعدد فيما يلّ

قلاعهم عن ارتياد الشّخص نفسه ائع أ ن يلاحظ الشّ من أ نهّ اإل سأ عرضها عليكم مبوّبة في فئات، رغم أ نّي  ، والإباحيةّ المواقع اإ

ن  :كتب أ حدهمفقد  ،دةيعدصّحيّة ونفس يّة في نواح  اتحس ّ

 :بدأ ت "الرّيبوت" أ ن التحّسّن الذي لحظته منذ

 ،لعين اوالقدرة على التّواصل عين ،الثقّة بالنفّس : زيادةوهذا يشمل ،في القلق الاجتماعي اكبير  اراجعتلحظت  -

 .والشّعور بالرّاحة والسّلاسة أ ثناء التفّاعل مع الناّس

 .بشكل عام والنشّاط طّاقةأ تمتّع بزيادة في ال -

 .قدرة أ كبر على التّركيزلديّ و ،ومتقّدصاف  ذهني -

 .وضّاء وحيوياّ  يي صار يبدووجّ  -

 .لم أ عد أ عاني من الاكتئاب -

 .رغبة في التّواصل مع النسّاءلديّ  -

 على الانتصاب!! ةقدر الاس تعدت و  -
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 المواقع الإباحيّة:  ارتياد انغماسه في أ وجفي وهو  معاناتهشابّ أ خر وصف و 

 .فقط نفسي "متعّأ  و "أ جلس في غرفتي كّي  نّائيّاالاجتماعيّة  علاقاتيوتخليّت عن  ،ابتعد عنّي أ صحابي -

 .أ و سعادةكن مصدر بهجة يلم  وجودي معهمولكن  ،ني بحقّ وبّ يح  واأ سرتي كانأ هلّ و  -

 .وكذلك في دراس تي الجامعيّة ،فقدت القدرة على التّركيز أ ثناء أ داء وظيفتي -

 .اووحيد كنت أ عزبا -

  .من قدر كبير من الحصر النفّسّي عند التّواصل مع الناّس -عام بشكل-كنت أ عاني  -

 .أ يّ فائدة تذكر هذه التدّريباتل ولكن لم يكن يبدو أ نّ  ،كنت أ مارس التّدريبات الرّياضيّة بشكل مكثفّ -

تسجيل شاهدت لقطة لي في وفي أ حد ال يّام  ،في عالم أ خر ادائموأ نّي  ذهني شاردأ نّ بلي  ونمن حولي يقولكان  -

 .الخارجيّ  في الفضاء الكنّ عقلّ كان سابحو  نزلفي الم كنت ،ورأ يت بنفسي نظراتي الشّاردة فيديو

وأ عاني  ا،قرهم ادائمكنت ، و اوبغضّ النظّر عن عدد ساعات النوّم لم يكن عندي طاقة أ بد ،طاقتي خاويةأ شعر بأ نّ  -

  .ةوبثور وجفاف في البشر  ،وشحوب في الوجه ،سواد تحت العينينمن 

 .لم أ كن أ عتني بهندامي -

 .ارتياد المواقع الإباحيّة كثرة كنت أ عاني من العجز الجنسّي الناّجم عن -

 .اضائعو  اوكنت حائر  ،والحصر النفّسيّ  ،كنت أ عاني من الضّغط النفّسيّ  -

 .كالميّت الخارج من قبره )زومبّ( كنت ،بالحياة س تمتعأ كن أ  لم وفي نفس الوقت  ،لم أ كن ميتا -

 

الطّبيعي أ ن يتساءل المرء كيف يمكن لكّل هذه ال عراض المتفاوتة أ ن تكون مرتبطة بسلوك واحد وهو ارتياد المواقع  منو 

بعد  ال شخاصهؤلء على  الذي يطرأ   فيّة التي تقف وراء التحّسّنيّة والوظي لبدن وما هي التّغيّرات ا ؟على الإنترنت الإباحيةّ

 ؟على الإطلاقضهم قد ل يرى أ يّ تحسّن وبع  ،لماذا تتفاوت النتّائج بين الناّس :ايتساءل البعض أ يضقد و  ؟"الرّيبوت"

 لكم سأ قدّمولكنّي  ،ما يزال في بداياتهصّحة مرتاديها على  على الإنترنت  ارتياد المواقع الإباحيةّيرأ ثتال بحاث الجادّة عن 

 على كذلكو  ،ماغفي علم ال عصاب ولدونة الدّ  يومث العلميّة المتوفرّة ال على الكمّ الوفير من ال بحا المبنيةّفي الفصل التاّلي نظريتّي 

وتقاريرهم  أ عضاء المنتدياتس نلقي نظرة على تصريحات  ،في غضون ذلكواس تخدام الإنترنت.  اتتأ ثير  التي درست ال بحاث

 .الجنس يّة الإباحيّةأ ضرار عن معاناتهم مع 

يطرةتعطّل الحياة وخروجّا عن   الس ّ

المواقع ارتياد الاس تمرار في و ،الإباحيةّالمواقع عادة ارتياد  جماح عدم القدرة على كبح :هما فارقتان للاإدمانالعلامتان ال
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 ، وذلكعن جادّة الصّواب قد انحرفت هأ ولوياتتكون  عندما يصل المرء اإلى مرحلة الإدمانتعكرّ صفو الحياة.  رغم أ نّّاالإباحيةّ 

فاإن بعض متع  لذلك تيجةون  ،-في الفصل التاّلي بالتفّصيل كما سنرى-الإدمان  بسبب هماغحصلت في دفعل التّغيّرات التي ب

 ،المدمن جلب اهتمام على ال فلام الإباحيةّ والإنجازات بشكل عامّ ل يمكنها أ ن تتنافس مع ،وممارسة الرّياضة ،الحياة مثل الصّداقة

وأ نّ السّعي في  ،ذاتهدّ بح غايةو  ،امهمّ جدّ هو هدف  -المواقع الإباحيةّ تصفحّأ ي - السّلوك هذا أ نّ ب امقتنع هأ صبح دماغقد ف

ليكم بعض ما قالوا:يعدل في أ هميّته السّعي من أ جل البقاء.  طلبه بان، اإ  وقد عبّر عن ذلك عدد كبير من الش ّ

يةّ بكثرةا مارسأ   كنت" ّ  ،معظم ال يّامفي  لعادة السّرّ ل يخرج  في أ خر اليوم اإذا قمت بالس تمناء نيلدرجة أ ن

ن شعرت بالإثارة الكاملة.  يرة عندما بدأ ت أ عاني من ضعف الانتصاب زدت من وتو منّي المني واإ

 ثم أ مارس الاس تمناء ،أ قوم بالس تمناء عندما أ ستيقظ في الصّباح اكنت فعليّ  ،الإباحيةّ فلاممشاهدتي لل  

 أ قولست مرّات في اليوم أ و أ كثر.  اصدق ،ما أ خلد اإلى فراشي ليلاعندكذلك و  ،طوال اليوم عدّة مرّات

باحيةّ ضّارّةعانيت من كل ال ثار الوأ نّي  ،أ نّ حياتي كانت عبثاصراحة  مضاعفة عشرة  الجنس يّة للاإ

ولكني أ نكرت ذلك.  ،ننياالإباحيّة يضرّ مشاهدة ال فلام أ نّ الاس تمناء و  حقيقة أ درككنت  ،أ ضعاف

أ ليس  ،"الإدمان تسببّ ل يمكن أ نالإباحيّة  مشاهدة ال فلام"وأ يضا  "،ومفيد شيء حسن"فالس تمناء 

 "!كذلك؟

*    *    * 

وخسرت شريكة حياتي في يوم واحد  ،أ سوأ  حالتي عندما خسرت شهادتي في الصّيدلةواجّت  "

 والتسّويف." الجنس يّة بسبب الإباحيةّ

*    *    * 

وبعدها  ،الانتصابتحقيق من  تمكنّحتّّ أ   23اال فلام الإباحيةّ للمتحوّلين جنس يّ "كنت أ عمد اإلى مشاهدة 

 ،أ شاهد أ فلام الجنس السّويّ ل ختم بها الجلسة. بدون أ ن أ عي بدأ ت أ شاهد الكثير من المحرّمات

قط. قبل عامين ف مجرّد تفكير والتي ما كان لي أ ن أ فكرّ بها ،والفجور شديدة الفحش الجنس يّة مارساتوالم

 ولكنّي لم أ كن قادرا على وقف نفسي من السّقوط." ،لم أ صدّق أ نّي وصلت اإلى هذه الّدرجة من الانحطاط

*    *    * 

بل  ،الجنس يّة على الإنترنت ال فلامشاهدة في م وقت الل يقضين  -وليس كلّهن-معظم الإناث " [امرأ ة]

شاهدة، أ مّا الرّجال فيفضّلون الم  ،بكثرة خيالنانحن نلجأ  اإلى ف  ،ال دب المكشوف روايات اءةقر فضّلن ي

                                        

ّ  االمتحوّلون جنس يّ  23 ه أ نثى )أ و العكس( هم ال شخاص الذين يعتقدون أ نّ هويتهم الحقيقيةّ من حيث الّذكورة وال نوثة تتعارض مع أ جسادهم؛ ك ن يكون له جسد رجل ولكنهّ مقتنع أ ن

 ويتصرف على أ ساس قناعته.
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متخصّصة  واقعوهناك م ،أ ن تجد ال دب المكشوف في كل مكان امن السّهل جدّ  صار مع وجود الإنترنتو 

 مكرّسة ل نواع ال دب المكشوف حسب الرّغبة. و 

أ و أ ربع ساعات في أ سوأ  أ حوالي كنت أ فتح س بع أ و ثمان صفحات على متصفحّ الإنترنت ثّم أ قضي ثلاث و

 أ و أ بحث عن الرّواية الغراميّة المثاليّة التي تثير غريزتي." ،أ تصفحّ محتوياتها

*    *    * 

نا فلام"ظننت أ نّ مشاهدتي لل        دركأ  لكنّي و  العالية، هو بسبب الشّهوة الجنس يّة الإباحيّة بكثرة اإ

ّ  ،أ خرج من البيت ما انادر كنت  !القد كنت مدمن ا،مخطئ كنت ال ن أ نّي  علاقات  ةوبالتأّ كيد لم تكن لي أ ي

 نسائيّة."

*    *    * 

 ،كانت طاقتي معدومة ،كنت في وضع مزر على مدار السّاعة عن مشاهدة ال فلام الإباحيّة "قبل أ ن أ قلع

التّمارين و أ مارس أ   ،أ كل ال كل الصّحّي ما كنت .مدار اليومعلى  كنت كسلاو  ،لم يكن لديّ أ يّ حافزو

مكاني أ ن اهتمالحقيقة أ نهّ أ هتّم بنظافتي. و  حتّّ  وأ   ،أ درس دروسي أ كن ولم ،الرّياضيّة بأ يّ شيء  ما كان باإ

ناهيك  ،أ ن أ قف ل كثر من ثلاث دقائق اجدّ علّّ كان من الصّعب  ، فقدفي وضعي الذي كنت عليه

أ فضل  وضعي نّ أ  وأ شعر  رّيبوت"بدأ ت "ال أ ن أ كثر من شهر منذ رّ ملقد عن القيام بأ يّ عمل منتج. 

 بكثير."

*    *    * 

وأ سوأ   ،هذا الإدمانسبب قد تأ ذّى ب  -البدنيّة اإلى صّحتي الاجتماعيّ من نشاطي -حياتي  في"كّل شيء 

وأ جد  "صّحيّ ومفيد"أ قول لنفسي أ نّ هذا شيء  كنتو  ،تصّرفاتيأ برّر  اما في ال مر أ نّي كنت دوم

كانت هذه العادة أ سوأ  من كل في حقيقة ال مر و.  "ل أ تعاطى المخدّرات  ال قلعلى" كونيفي السّلوان 

 قمت به." أ خر وأ بعد ما تكون عن الصّحّة مقارنة بأ يّ عمل ،المخدّرات

*    *    * 

ولم أ كن  ،كرهت الّذهاب اإلى العمل ،الإباحيةّ لم أ كن اتطلعّ ل ي شيء"في قّمة اإدماني على ارتياد المواقع 

وخاصّة بالمقارنة مع مراس يم تصفحّ المواقع الإباحيةّ  ،اذو قيمة أ بد اأ رى التّواصل مع أ هلّ وأ صدقائي نشاط

ثارة ومتعة أ كثر من أ يّ شيء أ خر.   ،التي كنت أ قوم بها  والتي أ عطتني اإ

 ،حيانأ جد نفسي أ ضحك في كثير من ال   ،ان صارت ال ش ياء الصّغيرة تفرحنيبعد تخلصّي من الإدم

  أ تسّم بروح طيّبة بشكل عام"نّي أ   وأ جد ،وأ بتسم دون سبب

*    *    * 

نسان متشائملطالما "  ".اولكنّي في الحقيقة كنت مدمن ،اعتقدت أ ننّي اإ
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 ة الجماعمتع الحرمان من

 ،ارضر ال  سببّ مجموعة متنوّعة من ي نوات يمكن أ ن س ّ ال  لعدد من بكثرة الاس تمرار في مشاهدة المرئيّات الجنس يّة

 كثيرة يش تكي ييناففي أ ح ،تتدرّج في حدّتها كدرجات الطّيف التي يعاني منها الشّخص تجد أ نّ ال عراض بنظرة فاحصةو 

كانا سابقين للعجز الجنسّي  ،وعدم القدرة على الشّعور برعشة الجماع ،تأ خّر القذف معاناتهم من أ نّ  الجنس يّة الإباحيّة وس تهلكم 

تأ خّر  يمكن أ ن يس بق أ و يتزامن مع أ و عدد منها يلّ ال عراض التي سأ وردها فيماواحد من  أ يّ   .لحقاالذي واجّوه  التاّمّ 

 القذف والعجز الجنسّي التاّمّ:

 .التي اعتدت مشاهدتها في السّابق لم تعد تثيرك نس يّةأ نواع المرئيّات الج  -

 .اكتساب أ ذواق جنس يّة غير معهودة -

 .أ كثر من شريكة حياتك ثير شهوتكت ت يّة على الإنترننس  الج  المشاهد -

  .ضعف حساس يّة العضو الّذكري -

 .باهتة وفاترة الإثارة الجنس يّة أ ثناء الجماع -

 .أ و بعدها بقليل ،أ ثناء الجماعالانتصاب بسرعة عند محاولة الإيلاج يتلاشى  -

 .جماع امرأ تك ل يثيرك -

أ جل تعزيز من أ و  ،الإباحيّة حتّّ تتمكنّ من اإطالة أ مد الانتصاب أ ثناء الجماع من ال فلام شاهدم تحتاج اإلى تخيّل  -

 .رغبتك بوصال امرأ تك

 

ليكم بعض   ما قيل بهذا الصّدد واإ

 -اضيةوحتّّ الليّلة الم-طيلة حياتي و  ،جل في الخامسة والعشرين من العمرأ نا ر ف ،ال ن ا"أ نا سعيد جدّ 

الشّعور على  اكنت أ مارس الجنس ولكنّي لم أ كن قادر  أ بدا، اعالجملى الّذروة أ ثناء لم أ تمكنّ من الوصول اإ 

بارتياد المواقع  -كما هو حال أ غلبكم-كان. لقد بدأ ت حياتي  بأ يّ وس يلة أ و نوع من المثيرات أ ياّ  بهزّة الجماع

ا أ يّ ضرر كنت حينه كنت أ عرفليتني  ،منذ بلغت الخامسة عشرة من العمر على الإنترنت الإباحيةّ

 أ سببّه لنفسي."  

*    *    * 

المتردّية في  الجنس يّةالمرئيّات  مشاهدة س نة من ١٢و ،الاس تمناء ممارسة س نة من ١٧بعد  [عاما ٢٩]"

  أ حصل عليها منالإثارة التيصارت ، و لطّبيعيّةا العلاقة الجنس يّةبة في بدأ ت أ فقد الرّغ  ،الانحطاط

 ،غير محدود اعلى الإنترنت توفرّ تنوّع الجنس يّة الإباحيةّف ،الجماعثير أ قوى من تأ  الإباحيةّ  مشاهدة ال فلام
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اإلى حدّ  اتأ خّر القذف أ ثناء الجماع سيئّصار ه. تشاهدم  في غبأ ن أ ختار ما أ ر  في أ يّ لحظة ويمكنني

 ."في الجماعقتل في نفسي كل رغبة  ما وهذا ،الدرجة أ نّي فقدت القدرة على الوصول اإلى الّذروة تمامكبير، 

*    *    * 

على دراية بهذا النوّع من  طبيباحتّّ  وأ   ا واحدالم أ جد شخصو ،شت التأّ خّر في القذف طيلة حياتي"عاي 

 لتحسين الوضع. بدأ ت أ س تعمل حبوب الفياغرا فعّال  مقترحيمقدتعلى أ ن  ةدر قلديه ال أ و ،العجز

(®VIAGRA)  وس ياليس(®Cialis ) ما تساعدني في الوصول اإلى الّذروة أ ثناء الجماع، وعادة كّي

 نس يّةوكنت أ رى أ نّ جرعات منتظمة من المرئيّات الج  ،كثر من ساعة من الإثارة المكثفّةذلك بعد أ   يكون

 .أ يضا كانت ضروريةّ

حت أ س تمتع الإنترنت أ صب على باحيّةالإ  مشاهدة ال فلام الابتعاد عنعد الخبر السّار: بوال ن جاء دور 

تحسّنت قدرتي على لقد دون اس تعمال ال دوية. و  ،أ كثر من أ يّ وقت مضى سعيدةبعلاقة جنس يّة 

 وتدوم طالما أ ردنا لها نحن الثنين أ ن تدوم." ،وعلاقتي بزوجتي مريحة ،الانتصاب

*    *    * 

وحظيت بوصال  ،البارحة كان يوم ميلادي [الجنس يّة من الامتناع عن مشاهدة المرئيّاتشهور  4]"

رّة حتّّ لمول  ،اولكن لم أ تمكن من الوصول اإلى الّذروة أ ثناء الجماع أ بد ،امرأ تي. بدأ ت علاقتنا منذ شهور

كاهلّ حمل ثقيل، وحتّّ عن لقد انزاح عن شعور على الإطلاق.  جملكان أ  و  ،واحدة حتّّ ليلة أ مس

 قد بدأ ت تشعر بالحرج من هذا ال مر." ل نّّا كانت كاهلها

*    *    * 

أ نا أ تحدّث عن ساعتين اإلى ثلاث ساعات  ،تأ خّر القذف في علاقتي السّابقة "لقد عانيت من مشكلة

تمام الجماعمن المداعبة م ما كنت في النّهاية أ توقفّ ثّم أ ختلّ بنفسي وأ قوم  اوكثير  ،ن أ جل أ ن أ تمكنّ من اإ

 بالس تمناء."

*    *    * 

س بوع "ما زال  ونجاح أ كبر مع امرأ تي الليّلة. بداية "الرّيبوت"،  منذ على التّوالي العاشرنجاحي مس تمرّا لل 

كما لم أ عهده  اقد كان الجماع سلسف ،علاقتنا أ كثر في اوصرت مرتاح ،لقد قهرت مشكلة تأ خّر القذف

وهذا شيء حسن لشخص عانى من تأ خّر شديد في  ،يا له من تأ لقّ ما أ ردت له أ ن ينتهيي ،من قبل

 نوات عديدة."لس  و  ،القذف

 انتصاب ل يعتمد عليه 

لرّجال اإلى دفع معظم أ عضاء المنتديات من ايالذي  وال ساسيّ  هو السّبب ال وّلالعجز الجنسّي  فاإنّ  سابقا تكما ذكر 
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والتنّاسليّة أ نهّ أ مراض المسالك البوليّة بمعالجة  المختصّ  "هاري فيش"الّدكتور صّرح قد و  ،الإباحيّة مشاهدة ال فلام عن التّوقفّ

 تياد المواقع الإباحيّة.يرى في عيادته مرضى يعانون من أ مراض العجز الجنسّي بسبب ار 

 ":24عاصرالم تّعرّيال "يقول د. فيش في كتابه 

مكاني أ ن أ قدّر درجة انكباب الرّجل على مشاهدة المرئيّات الج  بمجرّد أ ن يبدأ  بالحديث صراحة  نس يّة"باإ

عن أ عراض العجز الجنسّي التي يعاني منها... الرّجل الذي يمارس الاس تمناء بكثرة سوف يعاني بعد فترة 

مشاهدة أ ضف اإلى ذلك  ،ة في علاقته الجنس يّة مع النسّاءوخاصّ  ،وجيزة من مشكلات في الانتصاب

على نوع  االعضو الّذكري الذي بات معتادف. الجنس بتاتاالإباحيّة وس يغدو غير قادر على ممارسة ال فلام 

جاءته الإثارة بشكل معيّن من ال حاسيس التي تقوده اإلى القذف السّريع لن يعمل بنفس الكفاءة اإذا 

 ."اأ بد الشّعور بهزّة الجماعوقد ل يتمكن من  ،سوف يعاني من تأ خّر القذفو  ،مختلف

 

ض المسالك أ مرا مختصّ في معالجةطبيب هو أ يضا  "كارلو فوريس تا "سل الّدكتوررئيس المجمع الإيطالي ل مراض التنّا

ارتياد المواقع الإباحية على  اتيتابع تأ ثير  فوريس تاد.  بدأ   .دراسة أ كاديميّة ٣٠٠كثر من أ جرى أ  باحث و ،البوليّة والتنّاسليّة

ومضات من الاس تبيان الذي أ جراه في  م٢٠١٤عرض في محاضرة أ لقاها عام قد و  ،د من الزّمانالإنترنت منذ حوالي عق

في نتائج تحليل بيانات  وجد  .م٢٠١٣وحتّ عام  م٢٠٠٥عام المن ابتداء  ،على مدى ثمان س نوات المدارس الثاّنويةّ س نوياّ 

غرابة لكن النتّيجة ال كثر و  ،خلال هذه الفترة جنس يّة قد تضاعف تكلادد المراهقين الذين يعانون من مشأ نّ ع الاس تبيان

وكل  ،٪(١٠,٣ ٪ اإلى١,٧٪ )من ٦٠٠ بمعدّل قفز "ور واضمحلال في الرّغبة الجنس يّةفت"عدد المراهقين الذين يعانون من  أ نّ 

 في حياة الشّابّ المراهق، اروتينيّ  نشاطاالإباحيةّ  مشاهدة ال فلامصبح ت يقول د. فوريس تا: "عندما  فقط. ذلك في ثمان س نوات

نهّ يسببّ فتور  عن ممارسة الجنس." اتامّ  اتّّ عزوفأ و ح افاإ

الذين  أ ولئك معكثرة بالمواقع الإباحيةّ  الذين يرتادون عاما ٢٥-١٩ال شخاص في سنّ وعندما قارن د. فوريس تا 

يعانون من العجز  بانتظام المواقع الإباحيةّ على الإنترنت وجد أ نّ الذين يرتادون ،من حين ل خر يشاهدون ال فلام الإباحيّة

 النصّف مقارنة بأ قرانّم. بمقداروتقلّ رغبتهم في الجنس  ،الجنسّي بدرجة أ كبر

                                        

24 “The New Naked: The Ultimate Sex Education for Grown-Ups” by Harry Fisch and Karen Moline 
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في  وال فراد الضّبّاط لدى العجز الجنسيّ  تفشّّ أ مراضأ نّ  م٢٠١٤دراسة أ جراها الجيش ال مريكي عام وجدت و 

 من مشكلات أ يضا يعانون في أ مريكاين أ نّ المدنيّ  بدوي و  .م٢٠١٣ - ٢٠٠٤ عامي قد تضاعف ما بين اعام ٤٠ -٢١سن 

٪ من المشاركين ٣٣صّرح  ،عاما ٤٠-١٨سن في اليافعين  لمواطنينا وشمل م٢٠١٤عام  في أ مريكاأ جري  ففي اس تفتاء ،مشابهة

ال فلام أ نّ لديهم شكوك بأ نّ مشاهدة وا قال ٪ منهم١٩ في حين أ نّ  ،تهم الجنس يّةعلاقاعلى  اؤثرّ سلبيالإباحيّة  ارتياد المواقع أ نّ ب

 .أ كدّينمت غير لكنّهمو  ؤثرّ على أ دائهم الجنسّي،الإباحيةّ ي

مشكلات العجز الجنسّي  اسة أ ظهرت أ نّ معدّل ظهورأ جرى خبراء في علم الجنس في كندا در  م٢٠١٤وفي عام 

٪ ٥٣,٥.  يقول الباحثون: "في تزايد نّ هذه الظّاهرةأ  و  ،بدرجة محيّرة ملدى البالغين منهلدى المراهقين من الّذكور أ على منها 

 أ كثر ال عراض ش يوعاو  "،الذين يعانون من أ عراض تدلّ على مشكلات جنس يّة"من المراهقين الّذكور تّم تصنيفهم ضمن فئة 

 الرّغبة الجنس يّة." فتورضعف الانتصاب و  كانت

الّذكور  من الرّغبة الجنس يّة لدى المراهقين فتورو ضعف الانتصاب  حالت عالية منالعدّلت وجود هذه الم مجرّد نّ اإ 

ّ ب هل تصدّق وكان يتوجّب على الباحثين أ ن ينتبهوا اإلى هذا ال مر، ،بتاتا غير متوقعّة نتائجهي  أ و نسمع  أ ن نجد ل يمكن ناأ ن

ورغم ذلك فاإنّ خبراء علم الجنس الذين أ جروا  !نالخيول والثيّرااليافعين من عن  نتحدّث لو كناّالنوّع من الضّعف الجنسّي  اذبه

هذه النسّ بة العالية من  دوجو ل واضحا ولم يعطوا مبّررا، الّدراسة أ ظهرتهاالتي  لنتّائجل  اواضحتفسيرا لديهم لم يكن  في كنداالبحث 

 وبالمقابل  !كمسببّ محتمل على الإنترنت لإباحيةّا ارتياد المواقعحتّّ أ نّّم لم يأ توا على ذكر  ،المشكلات الجنس يّة لدى المراهقين

عن الإدمان على ارتياد المواقع  خبراء علم ال عصاب في جامعة كامبريدج مؤخّرا فاإنّ الّدراسة التي ذكرتها أ نفا، والتي أ جراها

الرّغبة الجنس يّة  اضمحلالو  ورفت٪ من المدمنين الذين شملتهم الّدراسة "عانوا من ٦٠أ نّ حوالي  النّهائيّ  في التقّرير ذكرت ،الإباحيّة

عند  تكلام ل يعانون من هذه المشولكنه ،خاصّة الجنس يّة مع النسّاء معلاقاتهفي يظهر ذلك واضحا و  ،ضعف الانتصابمن و 

باحيةّ س تهلاك الزّائد عن الحدّ الانتيجة  ذلكأ نّ ، و يّة الفاضحةنس  الج  ال فلام ةمشاهد  الجنس يّة على الإنترنت."للاإ

التّعافي يع قصير ال مد أ و سّر التّعافي ال : المرئيّات الجنس يّة على الإنترنتمشاهدة  أ ضرارنطين مختلفين للتّعافي من  هناك

حوالي أ س بوعين في  ،ابيّ عودون اإلى سابق عهدهم في وقت قصير نس س تعيدون عافيتهم ويقلّة من الرّجال ي  .بطيء طويل ال مدال 

 وتيرةأ و بسبب زيادة  الجنسّي، أ نّ مشكلات هؤلء القلّة من الرّجال قد نجمت عن درجة ضعيفة من التّكيفّ يحتمل ،أ و ثلاثة
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ية  ممارسة هو عرض تبلّد الإحساس و  ،حالة بس يطة من تبلّد الإحساس وقد تكون ،فلام الإباحيّةال   مشاهدة عندالعادة السّرّ

 .ن سوف نناقشه في الفصل التاّليمن أ عراض الإدما

 وأ حيانا، اإلى س تّة أ شهر احتاجوا من شهرين الذين ابتلوا بويلات الإباحيّة الجنس يّة ولكن الغالبية العظمى من الرّجال

من  اعانوا أ يض "ال مد طويل يبوت"الرّ معظم الذين واجّوا و  ،تّّ يس تعيدوا عافيتهم بشكل كاملح طولأ   احتاجوا اإلى وقت

بّان و سالفة الّذكر.  ،البغيضة "الموت السّريري"بما في ذلك حالة  ،ة من أ عراض الانسحابتنوّعمجموعة م  هؤلء هم عادة من الش ّ

نمّا هي نتيجة أ نّ هذه الح ب عتقدوأ   ،االذين بدأ وا بارتياد المواقع الإباحيّة مبكرّ  اال صغر س نّ  ة عندما يصطدم حتميّ قيقة المؤسفة اإ

ليكم بعض ما قال هؤلء عن معاناتهم:. على الإنترنت نس يّةلج الوفير من المرئيّات الكمّ با في مرحلة النمّوّ  وهو دماغ المراهق اللّدن  اإ

تلاشى  ،لقد شعرت بالمللفي الواقع  على الإطلاق، موفقّة للمرّة ال ولى لم تكنفي الجماع تي تجرب "

عندما و . انتهيىقد  ال مر بالنسّ بة لي لكنّ و  ،كانت ترغب بالمزيدو  ،االانتصاب بعد عشر دقائق تقريب

وفوق هذا لم يكن  ،لفترة كافية تمكنّني من الإيلاج النتصاب لم يدمف ،اولت للمرّة الثاّنية كانت كارثةح

مكاني اس تخدام الواقي الّذكري ل ن الانتصاب لم يكن متين  بما يكفي." اباإ

*    *    * 

ليه أ سوأ  "في  كن بشكل ول واحدة مرّةليس  الجماع،نتصاب أ ثناء الافشلت في تحقيق  حال وصلت اإ

ولم أ تمكنّ من الوصول اإلى  ،-نا بعدهانفصل ا- س نوات لاثث التي اس تمرّت فترة ارتباطنا متكرّر خلال

 ،وشراء كتب عن تمرينات العضو الّذكريّ  ،لقد قمت بزيارة ال طبّاء وة أ ثناء الجماع ول مرّة واحدة.الّذر 

 توأ بتعد ،الإنترنت على نس يّةفيفة من المرئيّات الج أ نواع خ  وحاولت تغيير عاداتي بالقتصار على مشاهدة

فقد  ،وساعدتني طوال المدّة الوضع شريكتيتفهمّت قد و  . مشاهدتهاعلى اال نواع التي كنت مدمن عن

ولكن  ، بكّل طريقة تثيرنيكيوحاولت جّدها  ،واشترت ملابس نوم مغرية ،بّني من كّل قلبهاكانت تح 

 شديدةكانت  على الإنترنت الممارسات الإباحيّةمن  أ نواع ةمشاهد على اعتدت وذلك ل نّي  !دون نتيجة

ثارتها"  ،اغتصاب وساديةّوفيها  ،الفحش  ول يمكن مضاهاة اإ

*    *    * 

ّ  أ واجه"لم  ولكن عندما يجدّ  على الإنترنت، نس يّةمشكلة في الانتصاب عند مشاهدة المرئيّات الج  ةأ ي

من صرت أ حتاج الّدواء أ كثر وبمرور الزّ  ،(Cialis®)الجدّ في علاقتي الزّوجيّة بدأ ت أ خذ س ياليس 

هناك  لم يكن؟ ةقيقيّ الح  المشكلةهي حتّّ الّدواء لم يعد يفيد في بعض ال حيان... ما في النّهاية و ،وأ كثر

 !"على الإنترنت لإباحيةّا ال فلام شاهدأ   كنت ماعند الانتصابصعوبة في تحقيق 
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 ةطشر أ   على وربمّا ،منذ عهد المجلّات والصّور -على ال غلب - شاهدة المرئيّات الجنس يّةبم  بدأ وا االرّجال ال كبر س نّ 

بّان  شيء ووه- فقط عند الاس تمناء لاتهميّ اعتمدوا على تخ أ و حتّّ  مبتذل،عرض تلفزيونّي في أ و  ،فيديوال  يس تغرب منه الش ّ

قبل أ ن تصيبهم لعنة في ش بابهم أ و مرّوا بتجارب جنس يّة  خاضوا علاقة عاطفيةّ مع امرأ ة حقيقيةّ واحتمال كبير أ نّّم ،-ال يّامهذه 

الّدوائر الإباحيّة قد تثقل كاهل  ال فلام لها عند مشاهدة يتعرّضونالتي الإثارة المفرطة عة. يالسّر  على الإنترنت الجنس يّة ةالإباحيّ 

سوف و هذه الّدوائر موجودة وموثقّة في أ دمغتهم بسبب خبراتهم السّابقة،  ولكنّ  ،يّة التي تحفزّ الغريزة الجنس يّةالّدماغ العصبيّة 

 فيما يلّ ما صّرح به بعضهم: عليكم أ عرض الإباحيّة.ال فلام مشاهدة  تأ ثير تعود للعمل بشكل طبيعيّ بمجرّد التخّلصّ من

باحيّ  فيلماولكنّي لم أ شاهد  ،يّة لعقودنس  الج  مشاهدة المرئيّات اعتدت على لقد [س نة ومتزوّج ٥٢]"  ااإ

والتّغيير مدهش. عندما استيقظت  اضية،خلال ال سابيع ال ربعة الم أ بدا أ مارس الاس تمناءولم  واحدا

وكّل  ،واعتنت بي ،لحظت أ يضا زوجتيو  ،عندي أ قوى انتصاب رأ يته في حياتيهذا الصّباح وجدت 

في  اإل عندما كنت من قبل . ل أ ذكر أ نّي استيقظت بمثل هذه الحالةاذلك قبل السّاعة السّابعة صباح

عند مشاهدة  كنت أ شعر به ابكثير ممّ  وأ فضل عميقة،فة لذلك فاإنّ ال حاسيس كانت اإضا ،ةراهقالم سنّ 

 الإباحيّة." ال فلام

*    *    * 

 أ تي أ هلّ باس تمرار نتفقد ك  ،نسيّ الج عجز الأ نّي أ عاني من  الم يدر بخلدي يوم [س نة ومتزوّج ٥٠]"

 الانتصابصار الإباحيةّ  مشاهدة ال فلام رثاأ  . منذ أ ن برأ ت من اكم كنت مخطئو  ودون مشاكل تذكر،

وقد لحظت زوجتي الفرق. كنت في الحقيقة أ عاني من ضعف  ،ويدوم لمدّة أ طول ،وأ كثر امتلاء ،أ كبر

ّ موجودة أ ساسا شكلةالم  هذه أ نّ  في اإدماني بحيث أ نّي لم أ ع اغارق ولكنّي كنت ،الانتصاب  ني. لحظوا أ ن

 بصحّة جيدّة وأ حيا حياة عفيفة." أ تمتعّ ولكنّي  ،في الخمسين من عمري

*    *    * 

وبالنظّر  ،هي تحسّن علاقتي بزوجتيأ ربعة أ شهر  لمدّةالإباحيّة  على التخّلّّ عن مشاهدة ال فلام تيمكافأ  "

كبيرة لم أ شعر بسعادة  ،قيّمة. يا لها من علاقة متميّزة فهذه جائزة اعشر عام ة منذ خمسينجكوننا متزوّ اإلى 

 في الماضي." أ شعر بمثلها

 

، السّريعةالإنترنت  قبل ش يوعلكن و  ،الإنترنت في بداية عصرالإباحيّة  المواقع بدأ  بارتياد فقد ،وسطيّةمرحلة وهنا شابّ جاء في 

 يقول:

على الإنترنت  نس يّةوبدأ ت بمشاهدة المرئيّات الج  ،"لقد مارست الاس تمناء بكثرة منذ سنّ الثاّلثة عشرة
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الإباحيةّ أ كثر  الممارسات أ نواع من مشاهدة أ و ،بالتّدريج صرت أ حتاج اإلى اإثارة أ كبرو ،في الرّابعة عشرة

 ققّمن أ جل أ ن أ ح الجماعء أ ثناكنت أ عاني التلّقائي. و ما عدت أ عرف الانتصاب العفوي و  ،افحش

بع الماضية عشت أ عزباو تمام الجماع،نتصاب أ و أ بقيه لفترة كافية لإ الا نوات الس ّ و والسّبب ه في الس ّ

 هذه المشكلة.

 ،الإباحيّة مباشرة ال فلاممشاهدة  عن توقفّتشكلتي : منذ أ ن عرفت سبب م لسّارّةوال ن ال خبار ا

تّ  سابيعال  وعلى مدى  -أ طول فترة كانت تسعة أ يّام- الماضية امتنعت عن الاس تمناء قدر المس تطاع ةالس ّ

 اما زلت قلق .وكناّ أ سعد ما نكون امرأ تيوع مع فقد قضيت عطلة نّاية ال س ب ،. وكل جّودي أ تت أ كلها

 أ ن أ قول لكم أ نّ  أ حببتولكنّي  ،لس نوات عانيت منهاوالتي  ،بعض الشّّء بسبب مشاكلي السّابقة

 قيّمة." نتائجلها و  ،يةحيّة مُجدالإبا مشاهدة ال فلام الإقلاع عن فيتجربتي 

 

 :الدى النسّاء أ يض الجنس يّة وماذا عن النسّاء؟ يبدو أ نّ ارتياد المواقع الإباحيّة على الإنترنت يضعف الاس تجابة

ّ ال معشر -من الصّعب القول أ ننّا " ولكنّي  ،الإباحيّة ارتياد المواقع من ضعف الانتصاب بسبب نعاني -ساءن

بّان. هناك رغبة نفس يّة بالجنس ولكن الاس تجابة الجسميّة  ،أ شعر بنفس الشّعور الذي يصفه بعض الش ّ

سابق و ن وصول سريع للّذروة م اوأ عاني أ يض ، توجد أ حاسيس جنس يّة من أ يّ نوعول ،للمثيرات ضعيفة

 امحدود اول يتجاوز توترّ  ،اوضعيف اخافت ويكون ،بمعنى أ نهّ يحصل على درجة ضعيفة من الإثارة ،ل وانه

 "ناسليّة.في ال عضاء التّ  امتمركز 

 القذف السّريع 

فراط على الإنترنت الجنس يّة المرئيّات يشاهدون ال شخاص الذين بعض عانيي  أ نّ اإل  القذف السّريع، شكلةم من  باإ

بديهييّ أ ن يعاني مس تهلك ال غير أ نهّ من قد يبدو و ضعف الانتصاب وتأ خّر القذف.  مقارنة بمشكلاتدرة نامشكلة  سرعة القذف

جّازه العصبّّ  عوّدمن الممكن أ ن الرّجل قد  :اك تفسيران محتملان لهذا العَرَضلكن هنو  ،من سرعة القذف الجنس يّة الإباحيةّ

 كما يصف هذا الشّابّ: ،فقط احتّّ ولو كان الانتصاب جزئيّ  على سرعة القذف

يةّ"ال ذا بدأ ت تمارسها في سنّ وخاصّ  ،سرعة القذف اسببّي  يمكن أ نوارتياد المواقع الإباحيةّ  عادة السّرّ ة اإ

وبالتاّلي فاإنكّ  ،أ حد لما تفعل فطني العمليّة كلّها بسرعة خش ية أ ن أ ن تتمّ في ل نكّ عندها ترغب ، صغيرة

 ،في أ سرع وقتوقذف أ ن تنهيي العمليّة بال -ومع أ وّل بوادر الانتصاب- يكيجب عل أ نهّ  تدرّب دماغك

 ل تنشغل بالس تمتاع بال حاسيس."أ  و 

 

بحيث أ ن رؤية ال ولى  ارتباطا وثيقا، لقذفباالشّخص  في دماغ نس يّةالج  رئيّاتشاهدة المم  بطت ر تفي حالت أ خرى قد و
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 25في تجربة بافلوف لكلابحصل ل التّكيفّ الذي يش به -االذي يبدو تلقائيّ و -هذا التّهيّج السّريع و  ،خيرة مباشرةتس تدعي ال  

هذا بعض ما قيل  .الطّعامبموعد تقديم لرتباطه  ،ع صوت الجرسسمأ ن ي بمجرّد فراز اللعّاب باإ  يث صار الكلب يبدأ  ، ح الشّهيرة

 في هذا الصّدد:

قبل أ ن أ بدأ   طويلة س نواتل التي عانيت منها  السّابق ل وانهو ت أ عاني من مشكلة القذف السّريع "ما عد

نّّا حقّ "الرّيبوت"تجربة  ربط أ   لمف ة،موروث ةجينيّ  هو علةّ  عتقد أ نّ القذف السّريعكنت أ   قدل ،معجزة ا. اإ

. ا لهذه المشكلةمسببّ عاملاكون يمكن أ ن يالإباحيةّ أ نّ مشاهدة ال فلام أ ضع في حس باني  وأ   ،طاالنقّ بين

مما يجعل  ،الحساس يّةفي  مفرط، و اكان عضوي المنتصب حسّاس جدّ  "الرّيبوت" ن أ خوض تجربةأ   قبل

يبدأ   ،وك نهّ صاروخ يس تعدّ للانطلاق ،اومتين الانتصاب قوياّ كان . درجة محرجة اإلى جدّا اسريعالقذف 

لكن و  عزيزتي". اصار شعاري "عذر  ، حتّّ قذف -٢-٣-٤-٥-٦-٧-٨-٩ثوان  ١٠العدّ التنّازلي من 

ثنين وخمسين يوم ،اليوم  ،صاروخ على منصّة الإطلاق عنديما عاد  ،"الرّيبوت" بداية على اوبعد اإ

 ،ل تسيء الفهم فما زلت أ حصل على انتصاب قويّ ومتين .ولكنهّ أ كبر ،صاب ليس بذات القوّةالانت

وأ هّم  .اضيفي المكما كان  اوليس متفجّر  ،وأ قلّ حساس يّة ،ولكنهّ طيّع أ كثر ،بسهولة الإيلاجوأ تمكنّ من 

مكاني أ   فقد ،علاقتي بزوجتيهو تحسّن شيء  أ صلح  لقد ،ن أ حافظ على الانتصاب لفترة أ طولصار باإ

 ."اإصلاحا ملموسا مشكلة القذف السّريع التي كنت أ عاني منهاخوض تجربة "الرّيبوت" 

*    *    * 

عد لمسة على بُ  يصبح والقذف ،تصبح شديد التّهيجّ على الإنترنت يّةنس  " عندما تشاهد المرئيّات الج 

وسأ لتهم كيف يمكنهم المحافظة على الانتصاب  ،اعدد من الرّجال أ كبر منّي س نّ  واحدة. لقد تحدّثت مع

يةّفهم ل يمارسون  ،اطبيعيّ  ذلك يحدث كثيرون منهم أ نّ ال  أ كّدو  ،لمدّة أ طول ول يشاهدون  ،العادة السّرّ

مكانه المحافظة على الانتصاب من عشرين دقيقةأ سّر لي  ال فلام الإباحيّة. اإلى نصف  ابن عّمي أ نّ باإ

 "الإباحيةّ وعن الاس تمناء ال فلام عندما يمتنع عن مشاهدةلمدّة أ طول  وأ حيانا ،ساعة

*    *    * 

ّ  هاخلال  ما كنت ،ة عامين قبل أ ن ننفصلمدّ نا "اس تمرّت علاقت  جنس يّة على  تكلامش ةأ عاني من أ ي

 ،الإباحيةّ ارتياد المواقع على امدمن كنأ   ولم ،قذفال سرعة من نتصاب ولالاضعف   أ عاني منلم ،الإطلاق

اد حين ل خر. بعد أ ن انفصلنا بدأ ت بارتيمن  وأ مارس الاس تمناءال فلام الإباحيةّ  كنت أ شاهد لكنّي و 

 "بنهاية سعيدة"دّد على محلّات المساج التي تعد وصرت أ تر  بانتظام، على الإنترنت المواقع الإباحيةّ

 .ال خرىنشاطاتي اإلى حدّ ما وتيرة  فقلصّت ، سابق عهدهااإلىنا قت بعد س تّة أ شهر رجعت علاو للجلسة. 

                                        

 ومع الوقت بدأ  لعاب الكلاب يس يل بمجرّد سماع صوت الجرس حتّّ ولو لم يقدّم الطّعام.   ،رس تزامنا مع تقديم الطّعامالجفي هذه التجّربة اعتادت الكلاب أ ن تسمع صوت  25
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ل أ نّ  من ضعف الانتصاب مرّة  تعاني ،-على ال قل بالنس بة لها- سيئّة جدّاعلاقتنا الجنس يّة أ صبحت  اإ

علىى هذا  كاملا ااس تمرّت علاقتنا عام .م أ كثر من دقيقةو يد ما كان ولكن الانتصاب فقط، مرّتين ربمّا أ و

ش باع رغبتها أ ث  لمو الحال، الفتاة التي  هاوهي نفس  ،طوال هذه الفترة ناء الجماع ول مرّة واحدةأ تمكنّ من اإ

 كانت سعيدة بعلاقتنا منذ س تة أ شهر خلت."

 

حتّّ  بسرعة نفسه على القذف الشّخص ثّ يح نك   ،طة بعادة قديمةبالنسّ بة للبعض فاإنّ سرعة القذف يمكن أ ن تكون مرتبو

ن كان الا  :اضعيف ما يزال نتصابواإ

 ،ات خلال اليوممرّ  ةعدّ أ يضا و  ،"كنت أ جبر نفسي على القذف في الصّباح قبل أ ن أ ذهب اإلى المدرسة

لّ أ نّي ك  ،ولم يكن هناك انتصاب يس تدعي ذلك ،رغبة جنس يّة عنديلم تكن  اإجبار  أ ميل اإلى تناإ

حيّة جرّدتني الإبا ال فلام مشاهدة عندالقهريّ  وسلوكي السّيئّة . عاداتيمرارا وتكرارا نفسي على القذف

ّ من كّل اإحساس بال  وتدفقّ سريع  عابرتحوّلت العمليّة اإلى انقباض عضلّّ  ،القذف وة التي تصاحبشن

ذا كنت تعاني من سرعة القذف بسبب ارتياد  اأ عط اعتبار  على الإنترنت الإباحيّة المواقع وحسب. اإ

 د على مشاهدة ال فلام الإباحيةّ على الإنترنتعتابل أ ن أ  ق و  اضيلمشاعر وال حاسيس منذ البداية. في المل 

 اأ مّا ال ن فاإنّ القذف يأ تي سريع ،لدرجة أ نّ ركبتاي كانتا ترتجفان االجماع اس تثنائيّ  بلّذة اسيسح اإ  كان

في علاقتي  خاصّةو  ،وغير طبيعيّ  احساس ضعيفال   ، بل يكونبالمتنان شعورول يصاحبه  ،بشكل أ ليّ و 

 ."مع النسّاء

 غريبةاكتساب أ ذواق جنس يّة 

كّل ما يرغبون بمعرفته عن ميولهم وأ ذواقهم  تعلمّ تساعدهم على سوف  جسادهميثقون بأ ن أ   في قديم الزّمان كان الرّجال

 .وفرتها على الإنترنتالإباحيّة و  المواقعوكان هذا قبل ش يوع  ،الجنس يّة

لهذه وعينا سواء ، أ دمغتنا باس تمرار ندرّب الحقيقةونحن في  ،والممارسة ريبدبالتّ  غييرقابل للتّ و الّدماغ عضو لدن 

 يّة اإلىنس  الج  الممارسات نوع من أ نواع مشاهدة من التّصريحات أ نّ التحّوّل من في عدد كبيرا ورد ممّ  ضحيتّ و .   نعهاالحقيقة أ م لم

مما يولّد في  ،بهم المطاف حيث لم يحتس بوا عادة ما ينتهييالذين و  ،الإباحيّة قعالموا رتاديأ مر شائع بين مهو  أ خر مشاهدة نوع

 فما الذي يقف خلف هذه الظّاهرة؟ بالنزعاج والحيرة.  انفوسهم شعور

 ،في طور النمّوّ  زاليما  وهودماغ المراهق نتحدّث عن عندما ، وخاصّة يكون الملل أ و التّعوّد أ حد الاحتمالت أ ن

 الجديد كلّما كانف ،مس تغربو كّل غريب في وخاصّة  ،التجّديدالمراهقون  يحبّ  .ويملوّن بسرعة ،ن ينشدون الإثارةوفالمراهق
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 .ة كلّما لفت انتباههم أ كثرباغر كثر أ  

اليد ال خرى تضغط بينما  ،الاس تمناء بيد ايمارسو  تعلمّوا أ ن كيف من جيل الإنترنت العديد من المراهقينوصف وقد 

 -سبيل المثال على- عن السّحاقياّت لميف من مشاهدة  أ حدهم عندما يملف  ،الإباحيّةن ال فلام تتنقّل بين عدد مو  ،على ال زرار

 وهذان العاملان ،الحصر النفّسيّ في  مضطردة وزيادة ،يترتبّ على ذلك تجديد مس تمرّ و  ،االمتحوّلين جنس يّ  لم عنيف ينتقل اإلى 

يكون قد وصل اإلى  المراهق ما الذي يحدث في دماغه يعي وقبل أ نالتّهيّج الجنسّي.  حالة ؤجّجاني )التجّديد والحصر النفّسّي(

بق المراهق الذي لم يزل في طور . صبيّة للسّلوك الجنسّي في دماغهلت في الّدائرة الع قد سُجّ  تكون وروابط جديدة ،ذروة الش ّ

يةّ أ ثناءل نتقي  أ ن يمكنه ال ن النمّوّ   أ خر نوع مشاهدة اإلى الجنس يّة الممارساتمن أ نواع نوع  مشاهدة من ممارسة العادة السّرّ

 قدهذا السّلوك بالرّغم من أ نّ و الماضي،كّل ما عرف عن الإباحيّة الجنس يّة في ليس له مثيل في مر ال   وهذا وبسرعة شديدة،

بّان: .الإنترنت السّريعة عصرفي  لإباحيةّيوب المواقع التّ  يكون الخطر الرّئيسولكنهّ يكاد  جدّا، عاديّ  للبعض يبدو  يقول أ حد الش ّ

 ،ال فلام الإباحيةّ على الإنترنت ثّم بدأ ت أ شاهد ،أ يّ شيء غريب ال طواراإلى  أ ميللم أ كن في السّابق "

 فارقةل  لباحيةّ الإ فلام ال  مشاهدة صرت أ حب فقد  أ مّا ال ن ،ت أ شاهد فتيات من جيلّفي البداية كن

ّ اوأ فلام  ،ودسّ ال  ّ اأ و  ،بديناتال ساء لن وكذلك  ،لمخنثّين والشّواذّ اأ و  ،المتحوّلين جنس يّ اأ و  ،س ناّتالم ساء لن

في شارك  26 الجنسلم اإباحّي لثنائيّ يمن ف  ثوانبضع  في أ حد ال يّام شاهدتلمراهقين. الإباحيةّ لفلام ل  ا

 تحوّلتو  ،ولم أ عطه فرصة ليثيرني ،أ شاهده لمفوانتابني شعور بأ نهّ تجاوز المحرّمات  ،امرأ ة ورجلان أ دائه

وذلك ل نّي لم  ،ول أ حبّ مشاهدتها ، الجنسشاهدة أ فلام ثنائيّ اإلى م ال ن ل أ ميل فأ نا  .لم أ خري ف اإلى

 ،اع أ خرى من ال فلام التي عرضت ليالفرصة ل نو هذه ولكنّي أ عطيت  ،غريزتي لم فرصة ليثيريأ عط الف 

باحيةّ بطلاتها جدّات مس ناّت لباتت تغريني أ    ."ايضولو أ عطيت الفرصة ل فلام اإ

 

ليس  يّةنس  فحال عادة مشاهدة المرئيّات الج تمع اس   اوانحراف ايّة أ كثر فحشنس  الج  الممارسات اإلى مشاهدة أ نواع منالميل 

 ،مرّة كّل أ س بوع ،ساعة كاملة تهدّ م لمايرض على المشاركين ف عُ  27الإنترنت صرفي دراسة أ جريت قبل عف ،على المراهقين امقتصر 

مّا أ ن يشاهد المشاركون ال فلام المعروضة على نوعين:كانت لمدّة س تة أ سابيع. و  اإباحيّة ذات  اأ فلام يشاهدون أ و ،بريئة اأ فلام اإ

                                        

لى ممارسة الجنس مع كلا الجنسين: النسّاء والرّجال لخص الذين يميالشّ ثنائي الجنس هو  26  اإ

 (١٩٨٦بعنوان: تغيّر ال ذواق عند اس تهلاك الإباحيةّ ) "دولف زيلمان"دراسة  27
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عد وب واحد فقط من ال فلام طيلة الفترة،نوع  في كّل مجموعة رض على المشاركين، وقد عُ ى جنسي ليس فيه عنف أ و غرابةمحتو 

تّة أ س بوعين  اعطي المشاركون عددأ   .في خلوة هيشاهدو  ،لمايف  بنفسه يختار كي المجالعطي كّل مشارك أ   من انتهاء العروض الس ّ

( Xأ و فئة ) ،( وهي محدودة ببعض الضّوابطRأ و فئة ) ،( وهي موجّّة لعامّة المشاهدينGمن الخيارات ل فلام مصنفّة فئة )

تة لم يبدو رغبة المشاركون الذين عُ  توى جنسّي فاضح.وهي أ فلام اإباحيةّ ذات مح  رضت عليهم ال فلام الإباحيةّ في ال سابيع الس ّ

أ و أ فلام جنس  ،مشاهدة أ فلام جنس يّة فيها عنف وساديةّ اختارواولكنهم  ،الية من العنف والغرابةالخباحيّة الإ فلام ال  بمشاهدة 

لدى  موجود ولكنهّ ،لدى الّذكور اوضوح أ كثر كانالميل لختيار مشاهدة الممارسات الجنس يّة الغريبة  اوهذ ،ل دمي مع حيوان

 .اإلى حدّ ما الإناث

ُ قد و  أ نّ ب صّرحوا  في اإحدى الّدراساتينالباحث أ نّ  ، وورد فيهاالموضوعذا به المتعلقّةلل بحاث  شاملة مراجعةشرت ن

ولكن  ،على مشاهدة ال فلام التي تعرض الممارسات الجنس يّة المعتادة الجنس يّة الاحتمال ضعيف أ ن يقتصر مس تهلكو الإباحيّة

ذا أ تيحت لهم الفرصة سوف ي  بما في ذلك السّاديةّ  ،غريبة جنس يّة تعرض ممارسات التي باحيةّالإ  ال فلامون على مشاهدة قبلاإ

أ ضعف  لدى المشاهد الانتصاب يجعل يّةنس  الج  رئيّاتالتّعرّض المتكرّر للم أ نّ  ا أ يضباحثينال بعض  قد وجد. و الجسدي والعنف

ّ  ،طويلا ول يدوم ن ثارة وتهييج  نجحي حتّّ  فاغرابة وتطرّ أ كثر  ذات محتوى أ فلاممشاهدة و التّصعيد  ه ينزع اإلىولذلك فاإ في اإ

ّ  ،ال فلام الجديدة الممارسات التي تعرضها ةبمشاهد عندما يبدأ  الشّخص ولكن ،الغريزة ن الرّجوع الوراء و  لىفي العودة اإ  ه ل يتمكنّفاإ

 ابومخيّ  ضعيفايكون  ة ال فلام القديمةلدى مشاهد والإثارة لمتعةبا ل نّ شعورهوذلك  ،ابدأ  بهالتي مشاهدة ال فلام القديمة اإلى 

 .تدريجيّاحسّن يبدأ  بالت  أ سابيع قبل أ ندّة له لم املازم القديمة ال فلام عند مشاهدةويظلّ ضعف أ و انعدام الاس تجابة  ،لل مل

 علىفلام الإباحيّة ال   درجة تأ ثير أ دلّة ملموسة على أ نّ  اوعشرين عام ةقبل خمسقد وجد الباحثون باختصار فاإذن و

م يحتاجون اإلى المزيد وأ نّّ  ،وتنخفض اس تجابتهم لما تعرضه من المثيرات الجنس يّة ،دالتّعوّ  سببب مع الوقت  يضعفالمشاهدين 

ل ،الجرأ ة في المادّة المعروضةمن  عدم الرّضا أ و الاكتفاء الجنسّي.  واليوم فاإنّ المواقع الإباحيةّ على الإنترنت ب ينتابهم شعورفس   واإ

 التّصعيد في مس توى الفحش تجعل فاإنّّا ضمن اس تمرار الاس تهلاكتحتّّ و  ،لدى مرتاديها تس تغلّ هذا الضّعف الفطريّ  السّريعة

 .أ و شرط ددون قيو  ،اعيسرو ،امتاح المعروضة المادّةفي 

 الممارسات الجنس يّةلتّصعيد في نوعيّة ا يمكن أ ن يفسّر ظاهرة عامل أ خر، فاإنّ هناك الملل أ و التّعوّدبالإضافة اإلى 
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يادة في جرعة الإثارة زّ ال اإلى طلب الشّخص قوديو  ،بمفهومه المرضيّ  لإدماندللة على االتحّمّل أ كثر  .التحّمّل :هوو  المرغوبة

ثارت ،المشاهد انتباه جذبسوف يضمن بالتأ كيد  ضةفي المادّة الجنس يّة المعرو المس تمرّ  التجّديدو  .-لحقاكما سنرى - باس تمرار  هواإ

أ و الجنس  الجماعي عن الاغتصاب لمايشاهد ف ي رّب أ ن فقد يج ،بنجمة الإباحيّة في أ حد ال فلام هلو فقد اهتمامف ،من جديد

 زيادة وما يصاحبها من كهذه عنيفة يّةجنس   اإلى مرئيّات بحاجة ل نهّ يصبح ولكن ،اسفاّح أ و اعدوانيّ  ل نهّ سيل  ،الّدموي العنيف

هذه  الحظ أ يض "نورمان دودج"فاإنّ الطّبيب النفّسّي  ،وكما ذكرت في المقدّمة. همراد هوتبلغّ تؤجج شهوتهكي  الحصر النفّسيّ 

 رضاه.النّزعة عند م

كثيرة  اعلى اإمكانيّة البراء منها أ يضولكنّ ال دلّة  ة على الإنترنت،بين مرتادي المواقع الإباحيّ  اهذه الظّاهرة شائعة جدّ 

بّان: ،ئنةومطم  ليكم بعض التّصريحات التي رواها عدد من الش ّ  واإ

ق "وكلّما اس تفحلت في عادة ارتياد المواقع الإباحيّة أ ثناء س نوات دراس تي الجامعيّة صرت أ جد نفسي أ نزل

نهّ  ،اومقرفة حقّ  ،أ ش ياء غريبة ،والمجون رّذيلةفريسة للمزيد من ال ولم تعد تثيرني عندما أ فكرّ بها ال ن. اإ

ولد وترعرع على الكرة  ،اإنسان عاديّ  تخيّلات تخيّلاتك صارتأ عظم شعور على الإطلاق أ ن تعرف أ نّ 

 ."دميّ ال رضيّة ك  

*    *    * 

على  أ شاهده ل يعجبني الكثير مماف "،هو ما يعجبك كيغريما "أ نّ  الناّس"لقد س ئمت سماع مقولة 

ة نساء أ ن تثير شهوتي رؤي ا. لم يدر بخلدي يومأ بدا نيير غولكن ال ش ياء الطّبيعيّة لم تعد ت ،الإطلاق

 .ؤثرّ فيّ ، ولم تعد تمع الوقت امفعوله تفقد ه الممارساتوحتّّ هذ، يتبوّلن على بعضهنّ البعض

 كلنّا ،ان ارتياد المواقع الإباحيةّ على الإنسيرثتأ  وأ ظنّ أ ننّا بالكاد بدأ نا نفهم  ،ة الجنس يّة خدّاعةشّهو ال 

ير اإلى غيبدأ وا يلاحظون التّ  فاإنّ المشاركين اوتكرار  اومما قرأ ته مرار  يبوت"،"الرّ  ربةتجمشاركون في 

 ."ال فضل

*    *    * 

تكن موجودة قبل  عن الاغتصاب والقتل والإذلل لم تراودني"يمكنني القول بكل ثقة بأ نّ الخيالت التي 

 عن توقفّتعندما و ، س نة ٢٢اإلى  ١٨الماجنة من سن  نس يّةيّات الج شاهدة المرئ في وحل م أ ن أ نزلق 

لّي لقد عادت  ،تلاشت كل هذه الخيالت وال وهام الإباحيةّ لمدّة خمسة أ شهر مشاهدة ال فلام أ ذواقي اإ

 الجنس يّة . عند السّقوط في فخّ الإباحيةّوما تزال بنكهة الفانيلّا  االتي كانت دومو الجنس يّة الطّبيعيّة  وميولي

نكّ تحتاج دوم من أ جل أ ن تصل اإلى  ،القذرة مارساتوالم ،والمحرّمات ،والمجون ،اإلى المزيد من الفحش افاإ

 ."المرجوّة الإثارة
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*    *    * 

كنت أ عتقد أ نّ دماغي فقد  ،صورة طبيعيّة أ بداارسة الجنس بأ نّي لن أ تمكنّ من ممب وصلت اإلى قناعة"

 نوع من ال فلام الإباحيّة تكون فيه المرأ ة فيوهو مبرمج بحيث ل تثيرني اإل مشاهد المرأ ة المتسلطّة )

ذلل الرّجل( ،دور س يادي  مع جنس يّة بأ يّ علاقة يرغب ول ،رؤية الرّجال كالشّاذّ الذي تثيره ،وتقوم باإ

نمّا هو نتيجة تيطبيعمن  أ عرف أ نّ ما ظننته. لم أ كن النسّاء  لقد كان جحيما ،لعادة ارتياد المواقع الإباحيّة اإ

علاقتي  تجدّدت الإباحيّة مشاهدة ال فلام التاّمّ عن متناعثلاثة أ شهر من الابعد و  .صنعته بيديّ 

 ."يبوت""الرّ أ زال من عقلّ كل الشّكوك بفعّالية  مّما ،بزوجتي

*    *    * 

 على الإنترنت رتياد المواقع الإباحيّةبابدأ ت  ،ين من العمر وأ تمتع بصحّة جيّدةشابّ في الثاّلثة والعشر "أ نا 

مشاهدة من مشاهدة الممارسات الجنس يّة الطّبيعيّة اإلى  تصعّدت عادتيوبسرعة  ة،في سنّ الخامسة عشر 

 .وغيرهاونكاح المحارم...  الجنسّي، والعنف ،اأ فلام المتحوّلين جنس يّ مثل  اأ شدّ فحش من الممارسات أ نواع

فقد  ،أ وّل علاقة جنس يّة حقيقيّة لي في سنّ العشرين اإل عندلم أ ع اإلى أ يّ درجة كنت أ ضّر نفسي 

 ،لقد أ ذت هذه التجّربة ثقتي بنفسي اإلى حدّ كبير .ا من ضعف الانتصاب وتلاش يه بسرعةوقتهعانيت 

صرت أ زيد من وتيرة  وبعدها مرارا،قد عانيت من نفس المشكلة و  ،العلاقة الحيمةمن  اوجعلتني متخوّف

أ قذع  أ نواع مشاهدة وبالتدّريج تردّيت اإلى ،وأ طيل فترة مشاهدتي ل فلام الجنس ،ارتياد المواقع الإباحيّة

فتدحرجت في  ،وفشلتمرّة أ خرى  الجماع تجرّأ ت على محاولة كاملة . وبعد س نةالفواحش والرّذائلمن 

تولّد لديّ ، و في بعض ال حيان ممارساتهمجرّبت و  ،اإباحيةّ للمخنثّين افلامأ  وبدأ ت أ شاهد  ،حفرة اليأ س

 في الماضي. اني أ بدغريرغم أ نّ أ فلام الشّواذّ لم تكن ت ،شعور بأ نّي شاذّ 

وبعد عدد من الانتكاسات  ،الإباحيّةارتياد المواقع عن  قرّرت أ ن أ قلعو  "،نوفاب"ثّم وجدت موقع 

تها اهدفقدت كّل رغبة بمشو  ،كاملة االإباحيةّ لمدّة تسعين يوم ال فلام الامتناع عن مشاهدةنت من تمكّ 

من في اليوم السّابع والثمّانين و. اعتدت مشاهدتها في الماضيالتي  الفحش شديدة الممارساتوخاصّة 

بعد - تجربة جنس يّة ليأ وّل عند و  بعد عصور من العزوبيّة،فتاة ل وّل مرّة  تعرّفت علىتجربة "الرّيبوت" 

ّ  -الإقلاع ، أ فقد الانتصاب بسرعة في السّابق كنت وهذا شيء مدهش ل نّي  ،مشكلة ةلم أ عاني من أ ي

 ،أ فضل ما يكون على بل كان الحال ،لم أ عاني من أ يّ مشاكل في الانتصابفي المرّات التي تلتها أ يضا و 

  أ عطيت فرصة جديدة للحياة."أ شعر أ نّي 

*    *    * 

 روالفجو  رّذيلةأ كثر كلمّا احتجت اإلى المزيد من ال أ فلاما الإباحيّة كلّما شاهدت ال فلام كّل عشّاق "مثل

 ،في مشاهدة أ فلام الجنس مع الحيوانات افي أ سوأ  أ حوالي كنت غارق ،حتّّ أ صل اإلى الإثارة المطلوبة

تيان يكنلم و ،ةنحرفالم  الممارساتوغيرها من  ،ونكاح المحارم  بل كنت أ ميل ،ثيرنييُ  من القُبُل النسّاء اإ
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 في نظري النسّاء الجنس يّة لقد حوّلت الإباحيةّ ،ال خرى مثل الجنس الفموي وغيرهاالممارسات اإلى  أ كثر

 الجنس يّة ل أ كثر. متعةت لل أ دوااإلى 

ت تخلصّ ،جادّة وبعد عدّة محاولت ،اأ ن أ سّميه لو لييحكما " الّذهنيّة اإزالة السّموم"شهور من  عدّة بعدو 

 .مع النسّاء السّويةّ ةوصرت أ نجذب اإلى العلاق ،تلك الممارساتتركيزي على من 

نّ العلى أ نهّ طرفة ل أ كثر، ولكنّي أ دركت ال مر  لكم يبدوقد  تيان المرأ ة من القُ  عاطفة التي يولّدهااإ ل ل بُ اإ

غراء أ كثر جاذبيّة ال ن ى زوجتيأ ر وصرت  ،تضُاهى  عكان قراري بالإقلالقد  من أ يّ وقت مضى. واإ

 نسأ فلام الج رغبتي في مشاهدة تضاءلت  لقددون مبالغة بو  ،نالكلي  ارابح اقرار  عن ارتياد المواقع الإباحيةّ

 من رغبة جامحة اإلى نّفة عارضة."

 

 ،الجنس يّة أ ذواقهماسخ على رّ الليل الدّ و ه ويوصلهم اإلى قمّة التّهيجّ اأ نّ ما يثيرهم جنس يّ  على مدى ال زمان عتقد الرّجالا

 اعتاد عليها في السّابقالتي  وأ ذواقهيول الشّخص م الف التي تخ يّة المنحرفةنس  الج  مارساتة المولذلك فاإنّ التّصعيد اإلى مشاهد

التّصعيد فاإنّ  . ورغم ذلكحقيقة أ ذواقهم وميولهم الجنس يّةمعرفتهم هم اإلى الشّكّ في دفع يل نهّ  ،للكثيرين محنة حقيقيّة يشكّل  قد

وخاصّة بين  ،تثير الاس تغراب درجةاإلى هذه ال يّام جدّا شائع  الممارسات الجنس يّة غير معهودة مننواع شاهدة أ  م  نحو التّدريجيّ 

. "مقبولكل شيء "يوب الإباحيّة التي تعمل بس ياسة غارقين في مشاهدة مواقع التّ نعومة أ ظفارهم منذ صغار السّنّ الذين نشأ وا 

 تجربته فيقول:يروي أ حدهم 

من المواقع الإباحيّة تش به  اوجدت عدد ،في سنّ المراهقة وأ نا "عندما وصلت حاسوبي على الإنترنت

وتصنفّ محتوياتها في مجموعات حسب نوع الممارسات الجنس يّة التي  (YouTube®)موقع يوتيوب 

بّان المراهقين من نوات انحرف ذوقي ولكن  ،جيلّ تعرضها. في البداية كان ذوقي مثل كّل الش ّ بمرور الس ّ

 ،العنف الموجّه ضدّ النسّاءوبالّذات  ،ال فلام التي تعرض العنف الجسدي مشاهدة اإلى ليم صرت أ  و

اإلى ومنحرفة  ،ا النفّوسمنهسيناريوهات تشمئز  عرضالتي تتون الجنس يّة )الهينتاي( وخاصّة أ فلام الكر 

 من عمري وفي العشرينات .هذه ال فلام في النّهاية ومع ذلك مللت ،واقعدرجة ل يمكن أ ن تحدث في ال

 ،من ال نواع اوفي غضون س نة كنت قد شاهدت عدد ،الإباحيةّ جديدة من ال فلام اوجدت أ نواع

 وفي وقت أ قصر من سابقه. ،وصرت أ نتقل من نوع اإلى النوّع الذي يليه بشكل أ سرع

أ صبحت تربكني  في الوقت الحاليس يّة ل نّ ذوقي وميولي الجن  "الرّيبوت"تجربة  قرّرت أ ن أ خوض

 ."التي عهدتها تتعارض مع ميولي الجنس يّة الحقيقيّةفهيي  ،وتؤرقني

 

تساعد مس تهلكيها على  الجنس يّة الإباحيّة بأ نّ  يدّعي على الإنترنت اجدّ  اشائع امنشورالكبرى أ نّ هناك الطّامّة و 
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بعض الفضوليون من اليافعين دفعهم حبّ الاس تكشاف اإلى تتبّع ومتابعة كل مثير وملتهب  "،كتشاف ميولهم الجنس يّة الحقيقيّةا"

قدام فلام الإباحيّة التي تقع عليها أ يديهمال  من  يجهلون هم ف  ،شف لهم حقيقة ميولهم الجنس يّةمعتقدين أ نّ هذا س يك  ،بجرأ ة واإ

 الإنسان. عندالمعيار الوحيد للميول الجنس يّة  ليس باحيّةالإ  ادّةالم تهمرؤي عند الجنسيّ  تّهيّجل با شعورهم مجرّد أ نّ 

 التي يّةالجنس   المرئيّات من جديدةأ نواع مشاهدة في  الشّخص غبةر  تزايداإلى  يمكن أ ن يقود الوقوع في فخّ الإدمان

ثارة له تبدو وقد  ،باردة وغير مؤثرّة بعدفيما  له في السّابق ساخنة وملتهبة تظهر هاعتبر ي  التي كان ال نواع أ نّ في حين  ،أ كثر اإ

 يمكن أ نالحصر النفّسّي لدى الشّخص  ةدزياعمل على كّل مادّة مرئيّة ت أ ضف اإلى ذلك أ نّ . له اومحيرّ  ائمفاج  غييريكون هذا التّ 

س تجابة أ عراض اهي نّ تسارع النبّض واتسّاع بؤبؤ العين ورطوبة الجلد أ  وضّح أ حد الباحثين  قدو  ،اتزيد التّهيّج الجنسّي أ يض

 تّهيجّل باالشّعور  اإلى أ  خط عزىتُ  ا أ حياناولكنهّ  ،الجريئة والصّادمة الجنس يّةمشاهدة المرئيّات  أ ثناء 28الجسم لإفراز ال درينالين

 أ كدّوقد . "عن سبب هذه ال عراض أ ساسا اطئةالخفتراضات الانا بسبب في تفسير سبب تهيّج  نخظئ" قد نحنف  ،الجنسيّ 

عندما و  ،والتّكيفّالمنشورة بهذا الصّدد أ نّ الاهتمامات والمثيرات الجنس يّة قابلة للتّغيير ال كاديميّة  ل بحاثل مسح شامل

 التجّديد عن ابحث الجنس يّة والممارساتمن ال فلام  ال كثر فحشا وعنفافي مشاهدة ال نواع  الجنس يّة مس تهلكو الإباحيّةيس تفحل 

وهذا  .التي أ لفوها طبيعتهموجد الكثيرون منهم أ نّّم انزلقوا اإلى مشاهدة ممارسات جنس يّة تتناقض وتتعارض مع فقد  ،الإثارةو 

 بعض ما صّرحوا به:

نوات لم تعد ال فلام التي اعتدت مشاه عض ال فلام ب اشاهدت مؤخّر  ،ادتها تجدي نفع"بمرور الس ّ

، امنة والعشرينالثّ  وقد بلغت وك نهّ: ها أ نا ذا ال مر لي بدا ،ل نّي كنت أ شعر بالملل شّواذّ الإباحيّة لل 

في تلك اللحّظة  !29المثليّينعن ممارسات  ال أ شاهد أ فلام لمف ،الممارسات الجنس يّةشاهدت كّل أ نواع و 

نهّ شيء قذر جدّ "قلت لنفسي  فقد ،خير بذرت بذرة لم  بالطّبع ولكنّي  "،يجب عليك أ ن تتوقفّو  ،ااإ

 أ توقفّ حينها..."

*    *    * 

أ ناس من كافةّ قصص ب تعجّ "المواقع والمنتديات التّي ينشر بها ال عضاء كل ما في جعبتهم من أ سرار 

نّّمل يعرفون ميولهم الجنس يّة الحقيقيّة. و ،ضائعون وحائرون ،ال طياف يتساءلون مرعوبين عن سبب  اإ

                                        

 هو الناّقل العصبّّ الذي يفرز في مواقف الشّعور بالخطر أ و التّهديد والتي تتطلبّ من الإنسان ردّة فعل "اضرب أ و اهرب" "ال درينالين" 28

 السّلوك بين النسّاء "السّحاق" وبين الرجال "اللوّاط"المثليوّن هم الذين يعاشرون أ شخاصا من نفس جنسهم، يدعى هذا  29
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شاهدوا ما يعرض  أ ن بعدبدأ وا يشعرون بها  التي تلك غريبة،غبات جنس يّة شاذّة و ما يشعرون به من ر 

 عن اإجابات اجيل الإنترنت يهرعون اإلى المنتديات على الإنترنت بحثها هم أ بناء و  .المواقع الإباحيّة على

رت كثيرون ل يعلمون لماذا ظهال و  ،لونتساءال لف ي  ،واقع الفرنس يّة فالحال ل يختلفوعلى الم شافية،

 السّريعةاس تخدام الإنترنت هو  بينهم جميعا والعامل المشترك ،من قبل يعهدوهالديهم ميول جنس يّة لم 

 ."عارف والمواعدةومواقع التّ  ،باحيّةالمواقع الإ و  ،وما فيها من برامج التّواصل

 

فيقولون  ،م يش بّهونه بحالة الوسواس القهريميوله الجنس يّة فاإنّّ حقيقة  وغير واثق بأ نهّ يعرف اموسوس الشّخصعندما يصبح و 

 . وهذا أ حدهم يقول:"الوسواس القهري في الميل الجنسيّ "أ عاني من 

من حادّة حالة  في ذلك الوقت أ عاني من تنك  ،انّي بدأ ت أ صبح شاذّ اعتقدت بجدّيةّ أ  لقد  [اعام ١٩]"

 ر بالكتئابكنت أ شعو  ،بأ ن أ لقي نفسي من أ قرب مرتفع مليّا تفكرّ و  ،الوسواس القهري في الميل الجنسيّ 

كنت ولكن لماذا  ،أ خرلٍ رج نجذب اإلىأ ن أ   أ نهّ من غير الممكنو  ،الفتيات . أ عرف أ نّي أ ميل اإلىأ يضا

 حتّّ تثُار اأ عاني من العجز الجنسّي؟ ولماذا احتجت اإلى مشاهدة أ فلام الشّواذّ والمتحوّلين جنس يّ 

 "!غريزتي؟

 

نّ  الميول  طبيعة مهما كانتو  تس تدعي الاهتمام،هريّ هو بحدّ ذاته مشكلة طبيّّة أ يّ شكل من أ شكال الوسواس الق اإ

ذا كنت تعاني من هذا النوّع من ال عراض فال جدر تؤرّقك، الجنس يّة التي  الطّبيب ينبغي على و . امختصّ  اطبيب راجعبك أ ن تاإ

عادةاإلى  ايدفعك مكره هو الذي أ نّ مرض الوسواس القهري اتمام يتفهّم أ ن من أ جل  وتكرارا في ميولك الجنس يّة مرارا التّدقيق اإ

نكار نفسّي ، ئن نفسك أ نكّ بخيرمْ طَ أ ن تُ  هذا شابّ  الجنس يّة. لطبيعتكوذلك حتّّ ل يسارع اإلى تشخيص حالتك على أ نّّا اإ

 يروي معاناته:

ووصف لي دواء زاناكس  ، أ عاني من مرض الوسواس القهري"ذهبت اإلى طبيب نفسّي فأ كدّ لي أ نّي 

(Xanax®).  أ س تطيع أ ن أ فكرّ  ،ن ذي قبلأ قلّ حدّة بكثير مال ن  أ عراض الوسواس القهريصارت

 أ نّي صرت من ذلك ال همّ أ كثر من أ يّ وقت مضى. و  اهنيئ اوصرت أ نام نوم ،وتحسّنت شهيّتي ،بوضوح

الإباحيةّ أ سهل  عن مشاهدة ال فلامالإقلاع صار ، و ول ثنائي الجنس ،اأ نّي لست شاذّ  علم اليقينأ علم 

ارتياد  عن خطورة ما ل نّ الحصر النفسّي الذي كنت أ عاني منه قد تلاشى. وهكذا اإذا سأ لك شخص

 اضطرّ اإلى تناول دواء زاناكس كّي يتمكنّ من الإقلاع عنها." فقل له أ نكّ تعرف رجلا ،الإباحيةّ المواقع
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 جاذبيتّهنّ  النسّاءتفقد  

ُ تقرير ورد أ    م،٢٠١٠س تفتاء الذي أ جري عام لال الصّادمة تائجنّ ال  (Japan Times) "ابان تايمزج"صحيفة في شر ن

بّان في اليابانيقول التقّرير أ نّ  ممارسة  ون منلقلّ منهم بدأ وا ي وحتّّ المتزوّجون ،ن لهوكارهبل  ،غير أ بهين بالجنس ونينشؤ  الش ّ

بّان ٪ من ال ٣٦أ كثر من  .العلاقة الحيمة زيادة وهي  ،ليس لديهم أ يّ رغبة في الجنس اعام ١٩اإلى  ١٦في سنّ  اليافعينش ّ

نفس التّوجّه بزيادة من  اعام ٤٠اإلى  ٢٠سنّ  فيالرّجال أ ظهر و . م٢٠٠٨التي كانت عام  ٪١٧,٥ س بةن  عن عفضّ بمعدّل ال

 ٪.٢٢,١٪ اإلى ٨,٧من  اعام ٤٩اإلى  ٤٥سن  في لدى الرّجال عن الجنس العزوفنس بة قفزت بينما  ،٪٢١,٥٪ اإلى ١١,٨

باب عنواليابان ليست البلد الوحيد  في فرنسا وجد اس تبيان أ جري قدف ،الجنس ة التي تعاني من ظاهرة عزوف الش ّ

ّ ٢٠أ نّ  م٢٠٠٨عام  بّان الفرنس يّين اليافعين ليس لديهم أ ي  رغبة في الجنس. ة٪ من الش ّ

نّ هذا ل مر أ نّ  م٢٠١٤وجدت دراسة أ جريت عام فقد  ،االوليات المتحّدة ال مريكيّة أ يضوقد غزا بالفعل،  غريب اإ

بّان اليافعين الذين يشاهدون ال فلام الإباحيّة بكثرة غالب  - من غيرهمثرأ ك- يميلونم وأ نّّ  ،ايعتمدون عليها لتثيرهم جنس يّ  ما االش ّ

أ نّ درجة اس تمتاعهم كما  ،مع النسّاء العلاقة الحيمة ثناءحتّّ أ   بهدف تأ جيج الشّهوة هذه ال فلام مشاهدة على اإلى الاعتماد

قبال على مشاهدة ال فلام ال قلّ  من الرّجال من أ قرانّم ضعفأ   الحقيقيّة م الجنس يّةبعلاقاته  الإباحيّة. اإ

دمت لديّ الرّغبة في هل انع" :يسأ لون هذا السّؤال "الرّيبوت"نتديات م في  امن غير المس تغرب أ ن تجد أ ناس

 عندمرّتين اإلى ثلاث مرّات في اليوم  ،نعم" :الإجابة ما تكون عادة ،فاإذا سأ له أ حدهم اإذا كان يمارس الاس تمناء "الجنس؟

 هذا مع العلم أ نّ أ م أ نّّم مدمنون على ارتياد المواقع الإباحيّة؟!  ؟هل انعدمت رغبتهم في الجنس  "مشاهدة ال فلام الإباحيّة.

 لها يظلّ مشاهدة ال فلام الإباحيةّ  تسببّهاالإثارة التي الزّوجيّة تبدأ  بالفتور وتفقد جاذبيتّها في عين المدمن في حين أ نّ العلاقة 

ليكم بعض ما رواه أ عضاء المنتديات من وحي تجاربهم:. لفترة طويلة، و في تأ جيج الشّهوة الجنس يّة فاعليّة  اإ

ولكنّي لم أ عد أ نجذب لهنّ ل  ،فما زلت أ رى النسّاء جميلات "لست معدوم الرّغبة الجنس يّة بالضّرورة

ن كنت أ لحظ من حين ل خر أ نّّنّ جذّابات. معشر الرّجال ،اول عاطفيّ  اجنس يّ  هل جرّب أ حدكم  ،واإ

ولكنكّ ل تشعر بشّء!  ،يثير شهوتك حس نهاوتتمنّى لو أ نّ  ،ترى فتاة حس ناء هذا الشّعور المؤلم؟ حين

نّ هذا يجعلني أ    شعر بالغضب."اإ

*    *    * 
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قبل أ ن أ بدأ  بمشاهدة ال فلام الإباحيّة في سنّ الخامسة عشرة كانت لديّ رغبة جنس يّة  [اعام ١٨]"

ولم يكن  سابقة علاقات كانت لي ،لمطاردة أ يّ شيء يمشّ على رجلين اشديدة لدرجة أ نّي كنت مس تعدّ 

 ّ لقد أ صبحت غير مهتمّ بالفتيات  ،الإباحيةّ دمّر حياتي المواقع ارتيادولكنّ مشكلة في الانتصاب.  ةعندي أ ي

أ نّ ثمةّ شيء غير ب اكنت متأ كّد !سنّ هذه ال في وأ نا  ،صابوصرت أ عاني من ضعف الانت ،على الإطلاق

كما كنت قبل أ ن أ نزلق في عادة ارتياد  ابالفتيات تمام امن المفترض أ ن أ كون مغرم -كمراهق-ل نّي  ،طبيعيّ 

قامة علاقة ناجحة  اأ خير  تمكّنتو  "الرّيبوت"،ة. في سنّ السّابعة عشرة بدأ ت تجربة المواقع الإباحيّ  من اإ

 ."امدهش حقّ  ،ضعف الانتصابلمعالجة  ل أ دويةس تعماحتاج اإلى ادون أ ن أ  

*    *    * 

نّّنّ جميلات ولطيفات ومرحات ،لنوّر تحيط بالفتيات هذه ال يّام"هالة من ا أ حبّ أ ن أ متعّ ناظريّ و  ،اإ

فلا يمكنني أ ن ، أ كبر من ذلك بكثيرل نّي رجل وهذا ما يفعله الرّجال. ولكنّ ال مر هنا  ،برؤية جمالهنّ 

بدأ ت أ قدّر  ،الإباحيّة مشاهدة ال فلامفت عن توقّ  طرأ  على نظرتي للنسّاء بعد أ ن  الذيأ صف التّغيير

يةّذي قبل. بعد س نوات من ممارسة ال الوقت الذي أ قضيه معهنّ أ كثر بكثير منأ قدّر و  ،النسّاء  عادة السّرّ

صارت  ،مشاهدة ال فلام الإباحيّة على الإنترنت أ ثناءمن خمس مرّات اإلى اثني عشر مرّة في ال س بوع 

 ،ضعيفة جدّامارسة الجنس بمليس فقط ل نّ رغبتي  ،اكبير  اتسببّ لي حرج الطّبيعيّة العلاقة الجنس يّة

ما شهور من الإقلاع  س تّةبعد و من الإثارة.   عليه تعطيني النوّع الذي اعتدت ا لأ نّّ  شعرولكن ل نّي أ  

ّ أ   عدت أ عاني من  ،أ فضل بعشرين مرّة من الاس تمناء الجماعأ جد  ال ن وصرت ،مشكلة على الإطلاق ةي

 وف أ س تغربس. ا ذلك جدّ وهي تحبّ  ،اإلى قضاء وقت ممتع مع شريكتي حتّّ أ ش بع رغبتي أ حتاج فأ نا

ذا ع كبيرةوأ شعر بخيبة  ،نفسي من  دت اإلى الاس تمناء من جديد."اإ

*    *    * 

وظننت أ نّي  ،يةّ بسبب رغبتي الجنس يّة الجامحةاعتقدت لس نوات أ نّي أ رتاد المواقع الإباح  [اعام ١٩]"

 حدى زميلاتيباإ  الارتباطرفضت  اولكنّي مؤخّر  ،فلن أ حتاج للاس تمناء الزّوجيّة عاشرةالم لي أ تيحتلو 

الاس تمناء وأ نا أ تخيّل نفسي في علاقة معها. أ كثر ما  مارسل   فضّلت البقاء وحيدا في بيتيو  ،مرّتين ...

لّ البارحة مشكلتيأ قدّر عمق  يزعجني هو أ نّي لم الاس تمناء ل نّي محتاج  ارسأ م فعلا بمعنى أ نّي لو كنت ،اإ

 !أ ليس كذلك؟ ،ر واضحةبيعيّة؟ كنت في حالة اإنكاعلاقة ط  لبداية الفرصة أ ضعتذا لمافللجنس 

*    *    * 

التلّقائّي و  الطّبيعيّ  انتابني اإحساس قويّ بالنجذاب اضيةفي ال يّام الثلّاثة الم [منذ أ قلعت ٤٦اليوم ]"

رؤيتهنّ تثيرني بشكل عفويّ  صارتو  ،النسّاء وجود بدأ ت أ لحظ ،حللتأ ينما أ ينما ذهبت و  لنسّاءل 

نهّ لمن المدهش حقّ ؟الطّبيعيّ، أ ليس كذلك الشّعورهو هذا و  ،بذلك تكن لديّ نيّةحتّّ لو لم  اإلى  ا! اإ

 ."اضيهذا الشّعور في المثل نّي شعرت بم بصراحة ل أ ذكر أ  ، الّذوق الجنس يّة الإباحيةّأ يّ درجة تفسد 
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*    *    * 

ما أ فلح في تحقيق  ارغم اإنّي نادر  ،ضع معايير عالية لختيار شريكة الحياةأ  بأ نّي  صدقائي"أ نا معروف بين أ  

 ،ثر من أ يّ وقت مضىبدأ ت أ تعرّف على الفتيات أ ك من بداية تجربة "الرّيبوت" ابعد أ ربعين يومو هدفي. 

ابق لم . في السّ وفحوى حديثهنّ  ،واهتماماتهنّ  ،لسلوكهنّ   أ نجذب أ يضاولكنّي  ،ل أ نجذب لجمالهنّ وحسب

ل نّ دماغي كان يبحث عن نوذج المرأ ة  ، وذلكما اكنت أ راهنّ مقبولت نوع ،أ عر الفتيات أ هّميّة تذكر

وهميّة  خياليّة علاقة بحث عنالماجنة اللعّوب. وال ن فقط بدأ ت أ درك أ نّي ضيّعت س نوات من عمري أ  

ولكنّّي  ،أ نّّا منحتني أ لطف النسّاء اللّواتي قابلتهنّ  اوقد عرفت متأ خّر  ،من أ ن أ سعد بما تمنحني الحياة بدل

 "..لبحث المضنى.مع ذلك واصلت ا

*    *    * 

قد وجّّت كّل ف ،ةفتا أ يّ ب الارتباطولكنّي لم أ كن أ شعر بالرّغبة في  ،أ لحظ الجمالفي الماضي كنت  "

 االجنس بالنسّ بة لي وكّل ما يتعلقّ به كان محصور ،على الإنترنت الجنس يّة الإباحيةّ طاقتي الجنس يّة تّجاه

مكاني أ ن لم و ،الإباحيةّ ال فلام مشاهدةفي   مع فتاة عاطفيّة علاقةب يرتبطكرجل  نفسي تخيّلأ  يكن باإ

أ نّ  ثقأ  وصرت  ،غ الطّاقة الجنس يّةلتفري الطّبيعيّ  الجماع هو الطريقأ شعر أ نّ  صرت ال نو  .حقيقيّة

مكاني أ ن أ    كلّ ، . فجأ ةبالرتباط بيّ  بنيرغقد وأ نّ هناك الكثيرات ممن  ،بيعيّةطّ الجنس يّة ال علاقة ال مارسباإ

 صرت أ شعر كما يشعر اخير وأ   ،ومضيّعة للوقت تبدو غبيّةصارت  التي كانت تنتابني ال فكار المثبّطة

 ."جدّا وهذا شيء رائع ،الرّجال معظم

 ت العاطفيةّالعلاقاعلى  الجنس يّة الإباحيةّ يرأ ثت

يشعر ي والمتكرّر الذ الشّديد لتّهيجّفا ،وهذا اس تنتاج منطقيّ  ،بارتياد المواقع الإباحيّة االعلاقات العاطفيةّ تتأ ثرّ سلب

. "الوقوع في الحبّ "أ و  "الارتباط الزّوجيّ "شوّش على ما يسمّيه العلماء ي أ ن  يمكن يّةبه الشّخص عند مشاهدة المرئيّات الجنس  

المعروفة -انات فاإنّ هذه الحيو  ،30طة زوجيةّ بجرعات من ال مفيتامينعندما حقن العلماء بعض الحيوانات المعروفة بتكوين راب

مكانّا أ ن تظهر هذا التفّضيل الواضح ل -باللتزام مع زوج بعينه الإثارة  .على عدد منهم ناوبوباتت تت  ،واحد زوجما عاد باإ

 مثل الحيوانات تتصّرف فصارت ،اس تحوذت على أ ليّة تشكيل الارتباط الزّوجّي لديها -ال مفيتامين حقنة بفعل–المصطنعة 

 وجّي طويل ال مد.زّ الابط رّ الالّدائرة العصبيّة الّدماغيّة التّي تمكّنها من تشكيل  وجود تفتقر اإلىال خرى التي  الثدّييّة

                                        

فراز الّدوبامين " هوال مفيتامين " 30  منشط للجهاز العصبّ المركزي يعمل على زيادة اإ
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في دراسة أ جريت عام ف ،الارتباط الزّوجيضعف يلاإثارة المفرطة ل التّعرّض على أ نّ أ يضا ال بحاث على الإنسان تدلّ و 

أ عطى و  ،لزوجاتهم اهم أ قلّ تقدير حس ناوات ومغريات جعل نساء ل  اصورالرّجال  مشاهدةمجرّد أ نّ  الباحثون وجد ،م٢٠٠٧

في و. ادرجة الّذكاء أ يضدفء العاطفة و  ولكن في ،ليس فقط في الجمال والجاذبيّة ،أ قلّ لزوجته ييماتق  بعد مشاهدة الصّورالرّجل 

على حدّ  والنسّاء الرّجال ،عن تقييمهم لعلاقاتهم الزّوجيّة ةنس يّ الج  رئيّاتبعض المل  مشاهدتهمبعد المشاركون  ة أ خرى س ئلتجرب

عجابهم بمظهره ،مقدار حبّهم للشّريك كّل من:انخفاضا في  التقّييموأ ظهر  ،في علاقاتهم العاطفيّة داءأ نّّم غير سعأ جابوا  سواء  ،واإ

بدون وجود عاطفة أ و شعور  ولو أ هميّة أ كبر للجنس حتّّ  يعطونصاروا  منّّ اإلى أ  بالإضافة  ،اهم عن أ دائه الجنسيّ ورض

بّان عن التحّسّن الذي طرأ  على علاقاتهم العاطفيّة رومانسي.   فقالوا: ،بعد "الرّيبوت" وقد عبّر بعض الش ّ

 قد ساعد "الرّيبوت" وأ جزم بأ نّ  ،منذ فترة طويلة عاطفيّة أ نا مرتبط بعلاقة منذ أ قلعت[١٢٥اليوم ]"

أ و أ يّ مشاكل  ،أ و القذف السّريع ،. لم أ كن أ عاني من ضعف الانتصابالحيمةعلاقتنا  سينتح  في كثيرا

أ شاهد ال فلام عندما كنت في الماضي  الجنس يّة فاإنّ علاقتنا بالحاضر عندما أ قارنّاولكن  ،جنس يّة تذكر

أ كثر من  بالعاطفة تجاه ال خروكلانا يشعر  ،ول مملّة  ةر تفااليوم ليست ولكنّها  ،ة ومملّة ر تفاكانت  الإباحيةّ

قلاعي عنك  الست متأ كدّ ،السّابق  ،فعلبال يرأ ثتأ و اإن كان له  ،يهاالإباحيةّ عل مشاهدة ال فلام يف أ ثرّ اإ

 "أ كثر من السّابق تقبل على العلاقة الحيمةا ال ن ولكنهّ 

*    *    * 

المس توحاة  الجنس يّة الممارساتعض ب رّبكنت أ قترح على زوجتي أ ن نج ،نواتس   مدىعلى  [اعام ٥٠]"

ولكن لم يكن يبدو  ،ببعضهاكانت زوجتي تقبل القيام  ،ال فلام الإباحيّة التي أ شاهدها سيناريوهاتمن 

لكنّي  ،وأ فضل بكثير من أ ناس أ خرين بمثل سننّا ،كانت جيدّة لحيمة. ورغم أ نّ علاقتنا ااأ بد عليها الرّضا

تغيّر . اوأ شعر بعدم الرّضا أ يض ،ا أ شاهده في ال فلام الإباحيةّأ قارن علاقتي مع زوجتي بم اكنت دائم

ة حميمة غمرتني وانتابني شعور بعاطف ،في أ خر لقاء لنا أ حسست بالقرب الشّديد من زوجتي ،الوضع ال ن

نهّ شعور  ،قد هزّني هذا الشّعورو  ،في علاقتنا لم أ شعر به من قبل لقد شعرت بعمق ،مفزعةاإلى درجة  اإ

 ."بالكلمات ل يمكن وصفه، وما زالت تذهلني لدرجة جدّا جميل

*    *    * 

كنت  لو أ نّي  كما اإلى حد ماكان يبدو و  ،عاطفةمن ال خاليا زوجتي ماعكان ج ،اضيالمفي  [اعام ٣٠]"

أ ركزّ على أ فكاري وخيالتي لسبب أ و ل خر )مثل تأ خّر  ممارسة الجنس أ ثناءل نّي كنت  وذلك وحدي،

 ،أ بدا تثيرني النسّاء العلاقة مع لم تكنعندما كنت في العشرينات من عمري قبل ذلك و القذف وغيره(. 

 كنت أ شعر بها عند مشاهدة ال فلاممع الإثارة التي  ةمقارن، وبالّذات بغضّ النظّر عن حس نهنّ وجمالهنّ 
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بدأ ت رحلة أ ن منذ  ولكنّي أ دركته ،وقتذلك الفي  هذا ال مر لم أ كن أ عِ و .عةينترنت السّر الإباحيّة على الإ 

عندما تلغي  اممتع يصبح الجماعأ يّ درجة اإلى وأ قول بصدق أ نّي صعقت  ،بعة أ شهرأ ر  قبل يبوت""الرّ 

 فيها." ةمتكرّرو  سمة ثابتةبعد أ ن كان من حياتك  "مشاهدة المرئيّات الجنس يّة" عامل

*    *    * 

نكارهاباليوم  أ شعر منذ أ قلعت[ ايوم ٢٠٠]" بوصال زوجتي أ كثر من أ رغب و  ،رغبة جنس يّة ل يمكن اإ

والذي  ،وترّ الجنسيّ أ شعر بما يسمّى التّ  ،دون ممارسة الجنسطويل  زمنلو مرّ علّّ و  ،أ يّ وقت مضى

تموّج شعرها  ، أ لحظها من قبلظ أ ش ياء لم أ كن أ لح  على زوجتي . أ لحظ اليومبالفعل اكتشفت أ نهّ حقيقيّ 

نهّ عالم مختلف. ودعوني أ قول  ،ونظراتها وأ نفاسها وحركاتها  ،اإذا وصلت اإلى هذه المرحلةلكّل منكم أ نكّ اإ

وف س "زوجة"فاإنّ مجرّد كلمة  ،ة التي كانت تثيرك من قبلنس يّ مّك ما هي أ نواع المغريات الج فلن يعد يه

 تجعلك تشعر بالإثارة."

*    *    * 

أ نا  ،فقط المظهر مالجعن  ان عادتي المقيتة بأ ن أ نظر للنسّاء بحثمت صلقد تخلّ  منذ أ قلعت[ ايوم ٩٠]"

وأ نا أ بحث عن امرأ ة  ،رغبتي في الجنس لم تكن أ قوى منها اليوم زوجة تناسبني،ال ن جادّ بالبحث عن 

 الشّكليّ." على الجمال اما عاد ال مر مقتصر  ،ل ولدي في المس تقبل اتصلح زوجة لي وأ م

*    *    * 

 .كبح جماح خيالتيل كنت أ ظنّ أ نّي بحاجة  ،الإباحيّة هي المشكلة مشاهدة ال فلام "قبل أ ن أ عرف أ نّ 

تس تحوذ ما عادت خيالتي السّابقة  ،أ ن بدأ ت رحلة "الرّيبوت" ذثمانية أ شهر من ما يقرب من ال ن بعدو 

. عندما تخلصّت من السّابق أ كثر بكثيرو  ،أ كثر بعلاقتنا الحيمةنس تمتع  صبحنا أ نا وزوجتيوأ   ،على تفكيري

مكاننا أ ن نقضي وقتو  ،صارت العلاقة بيني وبينها فقط ،الّدخيلة من الخيالت  صرت ،امع اممتع اصار باإ

 ."ما يدور في ذهني من تخيّلاتمن التّركيز على  بدل ، عينيهاوأ نظر اإلى ،أ هتّم بها

 الّذاتتقدير القلق الاجتماعي و 

 ،رغبتهم في التّواصل مع ال خرين -بشكل عام- زدادال شخاص الذين ينجحون بالإقلاع عن ارتياد المواقع الإباحيّة ت

 ةجاذبي ونزداديو  ،اومرح تفاؤل يشعّونو  ،لعين اوتتحسّن قدرتهم على التّواصل مع الناّس عين ،ويزيد اإحساسهم بقيمة الّذات

 ،في الماضيوحتّّ أ ولئك الذين عانوا من القلق الاجتماعي الحادّ  .غيرها من الفوائدال خر... و ل شخاص من الجنس في عيون ا

ح مع زملائهم في زاأ و الم ،تبّسّم عند ملاقاة الناّسل الاجتماعي مثل ال طرق جديدة للتّواص فاس تكشبدأ ون في اعادة ما ي 

 غيرهاو  ،الرّياضيّة الاشتراك في النوّادي عن طريق أ و ،ل الصّامتةجلسات التأّ مّ في أ و  ،أ و التّعارف عن طريق الإنترنت ،العمل
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ولكن بالنسّ بة  ملحوظة، رجةدبحسّن تّ ال ذا كّي يشعر بهأ شهر  عدّة الحالت اإلى في بعضيحتاج الشّخص وقد . من الطّرق

 ويأ خذهم على حين غرّة. ،اومفاجئ ايكون سريع يمكن أ ن ل خرين فاإنّ التّغيير

 مشاهدة المرئيّاتبين  هذه العلاقة غير المتوقعّة الإشارة اإلىفي  افرّدتم  "تأ ثير الإباحيةتحت دماغك "لم يكن موقع و

 ،"زوال الرّجال"بعنوان  (TED Talks) "مؤتمر تيد"في محاضرته الشّهيرة التي أ لقاها في ف ،الاجتماعيّ  والسّلوك الجنس يّة

مشاهدة  على الإنترنت سواء بتأ ثير "الإدمان على الإثارة المفرطة"فيليب زيمباردو اإلى أ نّ  الّدكتورأ شار أ س تاذ علم النفّس الشّهير 

 هي مسببّ أ ساسّي للارتباك والقلق الاجتماعي الشّائع بين أ فراد جيل الإنترنت ،أ و كليهما لكترونيّةلعاب الإ ال  الإباحيةّ أ و  ال فلام

 . اليوم

 ،طويل أ مام الشّاشة يعطّل تطوير القدرات والمهارات الاجتماعيّة الطّبيعيّة نظريةّ زيمباردو بأ نّ قضاء وقتتتلخّص و 

الانبساط في التّواصل مع ال خرين بعد الإقلاع عن  وأ   ،الثقّة بالنفّس ل يفسّر زيادة هولكنّ  ،فعلبال هذا صحيحومن الواضح أ ن 

 بسرعة كبيرة لدى البعض. لتحّسّنيحصل هذا ا يوضّح لماذال أ يضا و  ،الإباحيةّارتياد المواقع 

أ نّ الإثارة المفرطة التي " الّدماغ الذي يغيّر نفسه"في كتابه  "نورمان دودج"كتور طبيب ال مراض العقليّة الدّ  يقول

تأ ثير في غياب و ،في الّدماغ وتعيد ترتيب الّدوائر العصبيّة فيها معيّنة مناطق على ةيطر س ّ تقوم بال يّة اليوم نس  الج المرئيّات توفرّها 

 وبالنتّيجة فاإنّ التّواصل ،قيمة وجدوى العلاقات الاجتماعيّةهذه المناطق تكون مكرّسة لبثّ الشّعور ب فاإنّ  ،يّةنس  الج المرئيّات 

بينما التّواصل مع الشّخصيّات المصطنعة على  ،أ و ذو قيمة مجديا الإباحيةّ رتادي المواقعلم مع أ ناس حقيقييّن ل يبدو الاجتماعيّ 

يعيد تحرير يمكن أ ن الحياة  من روتين "مشاهدة المرئيّات الجنس يّة" عامل أ نّ اإزالة هنا نس تنتج منو .  مغريا له الإنترنت يبدو

مع ال صدقاء وال حباب.  الاجتماعيّ  تس تجيب للمؤثرّات الطّبيعيّة مثل التّواصلويفسح لها المجال كي  ،في الّدماغ هذه المناطق

الإباحيةّ  ارتياد المواقع بين علاقةال ولة عنؤ سوالم  ،في الّدماغالتي تحدث غيّرات تّ ال هذه على  في الفصل التاّلي سوف أ لقي الضّوءو

 بعض أ عضاء المنتديات بهذا الصّدد:وفيما يلّ ما قاله القلق الاجتماعيّ. زيادة على الإنترنت و 

نوات "اليوم عندما أ س تعرض  مشاهدة المرئيّات الجنس يّة أ جد أ نّ العلاقة بين ،حياتي التي مضت من الس ّ

يةّو   قبل أ ن أ نكبّ على ،موجودة االقلق الاجتماعيّ كانت دائممن  المس تمرّة معاناتيو  ممارسة العادة السّرّ

 ،قّمة السّعادة كنت أ شعر أ نّي في ، الكثير من ال صدقاء والصّديقاتالإباحيةّ كان لديّ  مشاهدة ال فلام

كّل ما يمكن  ةاجّفي مو طريقتي الخاصّة لديّ  تنكاو  ،يمكن أ ن يهزمني -كان أ يا-وأ ن ليس هناك شيء 
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و اثنين وجدت نفسي أ عاني من قلق أ  عام  بعدو أ ن يعترضني.  ثّم حصلت على جّاز الحاسوب الجديد... 

 وعدم وجود أ يّ شيء ذو قيمة في حياتي." ،بكثرة متزامن مع تعاطي الحشيش ،اجتماعيّ شديد

*    *    * 

 ،الطّبيب النفّسيّ  استشرتلقد  ،غرابة أ طواره وأ  عزلته الاجتماعيّة "لست حالة تقليديةّ لشخص يعترف ب

ووصف لي ال دوية. أ عرف ذلك  ،جتماعيّ الاقلق ال من متوسّطة اإلى حادّةأ نّّا حالة على وشّخص حالتي 

وأ عرف كيف تشعر  ،في عروقك يسري ال درينالينفجأ ة منك شخص غريب و  الشّعور عندما يقترب

 الفصلفي سواء  ة الّدائرةعندما تحاول أ ن تشارك في المناقشبأ نكّ على وشك أ ن تصاب بنوبة قلبيّة 

تختار  أ نكّ قد وأ عرف ،ةشاركعلى التفّكير بالم  أ ساسا لو تجرّأ تهذا ، عملفريق الأ و في اجتماع  الّدراسي

وأ عرف  ،ماشخص  لقاءتتجنبّ كي فقط  ،وتمشّ فيها وحيدا ،الغير مأ هولةالطّويلة تسلك الطّرق أ ن 

 ،اعالي احائط ش يّد بينكمات  ثمّ  ،لعين مع شخص ما اعندما تتواصل عين جل غير مبّرربخ كيف تشعر

ر... الانتحاهواجس تراودك و  ،وكره النفّس ،نوبة من الفزعتنتابك و  ،لرتعاشبا وتبدأ   ،اعرقتصببّ وت 

 لقد مررت بكّل هذه المشاعر.

وهذه ال يّام صمدت ل طول فترة  ،الإباحيةّ منذ س نتين مشاهدة ال فلام بدأ ت بمحاولت الإقلاع عن

وما عدت أ عاني من العذاب الذي وصفته للتّوّ.  ل لم أ ولد  ،"الرّيبوت" ربةتجبدأ ت  أ ن من الامتناع منذ

 تخلصّت من ال غلال التي ولكنّي  ،فما زلت أ نا نفسي ،اجتماعيّة طليقةأ تحوّل اإلى فراشة  ولم ،من جديد

وكوّنت صداقات  ،من الناّس العديدتواصلت مع  ،في العامين ال خيرينو. "الرّهاب الاجتماعيّ "تسمّى 

 الغامرة أ شعر بالسّعادة .ال ولى من حياتي اجديدة أ كثر مما تمكنّت أ ن أ فعل طيلة الخمسة وعشرين عام

 قد تهاوى الجدار الذي بنيته بيني وبين الناّس."ف ،والرّضا عن ذاتي

*    *    * 

ال س بوع  في ولكن ،اوغير قادر عليه أ بد ،كنت أ رهب التّواصل الاجتماعيّ  فقط ا"قبل خمسين يوم

غارقا في الماضي تواصلت بسهولة ويسر مع أ ناس ما كان ليتس نّى لي أ ن أ تواصل معهم عندما كنت 

مكاني أ ن أ تواصل مع الناّس عين ،. في ذلك الوقتالمرئيّات الجنس يّة مشاهدة كنت  ،لعين اما كان باإ

مكاني عموما و  ،لناّس الذين أ عرفهم في مكان عامّ حتّّ ل أ ضطرّ أ ن أ بدأ  محادثة مع ا اأ توارى قصد ما كان باإ

كنت أ قضي و  ،اأ عرفهنّ شخصيّ  كنت حتّّ اللوّاتي ،النسّاء كنّ يرعبننيو  .أ و حوار أ ن أ ندمج في أ يّ محادثة

 يّ...على التّواصل مع الناّس بشكل طبيع اقادر أ صبحت وقتي معظم اليوم وأ نا أ تخيّل أ نّي 

 ،لعين اعلى التّواصل مع الناّس عين القد بتّ قادر  ،وبشكل جذريّ  ، ال ن أ مام ناظريّ وكّل هذا قد تغيّر 

الاجتماعيّة بعد أ ن كنت في السّابق أ تجنبّ  قائاتللّ صرت أ شارك في ا. سجيّتيأ تصّرف على و  عالية، وبثقة

 أ نسحب منه." كيّ  ةريقطايةّ وأ بحث عن  ،جماعيّ  في أ يّ حوار المشاركة

*    *    * 
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ما كنت و  ،لى ثقتي بنفسي ولباقتي في الحديثالذين أ تعرّف عليهم ال ن يطرون ع الجدد شخاص"ال  

 عدّة أ شهر فقط." هذا النوّع من الإطراء قبل مثل أ توقعّ أ ن أ سمع

*    *    * 

لديّ شعور داخلّّ بامتلاك قدرات  قد تولّد  وك نهّ، "طريقتي في التّواصل مع النسّاء تبدّلت بشكل كامل

 ،دحن قوامي ومظهريتالإناث بتن يم  .هن أ شرحأ  عب علّّ صّ من ال ، ولكنأ و شيء من هذا القبيل ،أ كبر

 ،ناّس وقراءة لغة الجسدعلى فهم ال أ كثر قدرة صرت ف ،في المواقف الاجتماعيّة لهنّ  انتباهياد وعي و دز او 

 ارتدّ بعيدالرّهبة تأ شعر كما لو أ نّ صرت  ما كنت في الماضي،الناّس ك التّواصل مع ما عدت أ رهبو 

 على كياس تي." اوأ بقى محافظ ،عنّي 

 عدم القدرة على التّركيز

وأ نّ "الضّباب  ،عادة ما يصّرحون بأ نّّم "أ فضل قدرة على التّركيز" يبوت""الرّ الذين انخرطوا في تجربة ال شخاص 

ن وكرة قد تحسّنت".  العلماء الباحثوأ نّ "الّذا ،وأ نّ "الوضوح والحدّة في التفّكير قد زاد" ،الذي كان يحيط بالّدماغ قد انقشع"

 ،التّركيزالقدرة على و  ،مشكلات في الّذاكرة لمدمنينبعض ال  الإنترنت يسببّ اس تخدام أ نّ الإدمان على مراراالإدمان بينّوا  علم في

يطرة على الانفعالت على سبيل -وجد الباحثون هذه المشكلات. ظهور  متزامنة معات دماغيّة ير تغي اوأ نهّ يسببّ أ يض ،والس ّ

وظهر هذا الارتباط  ،مع حدّة الإدمان على الإنترنت تتناسب طردياّ  "نقص الانتباه وفرط الحركة"اضطراب أ نّ حدّة  -المثال

واختلاف  ،والاكتئاب ،درجة الحصر النفّسيّ  العوامل التاّلية:  منكلّ  وتحييد تأ ثير ،حتّّ بعد ال خذ بالحس بان واضحا التّلازميّ 

مشاهدة المرئيّات  الانكباب على أ نّ  امؤخّر  ياأ لمان في أ كدّ باحثون بتفصيل أ كبر، فقد  الحق أ وضّح الصّفات الشّخصيّة.  وكما س

بالوظائف  متخصّصةالّدماغ  قشرة من طقانم في مع الضّمور في المادّة الرّماديةّ  اتلازميّ  امرتبط ارتباط -باعتدال ولو-الجنس يّة 

بّان:. حتّّ عند غير المدمنين، وظهر هذا الضّمور واضحا الإدراكيّة  يقول بعض الش ّ

عب علّّ أ ن صّ من الفكان  ،الإباحيةّ كان على دماغي ضباب دائم يحيط به"عندما كنت أ رتاد المواقع 

 فقط ديةّ.  بعد س بعة اإلى عشرة أ يّامأ و حتّّ أ قوم بأ عمالي اليوميّة الاعتيا ،أ و أ تحدّث مع الناّس ،أ ركزّ

وبتّ أ تحكّم  ،اوصار ذهني صافي ،الإباحيةّ ذهب عنّي هذا الشّعور مشاهدة ال فلام من الامتناع عن

 أ كثر بشكل عامّ." اأ صبحت مرتاحو  ،بأ فكاري بسهولة

*    *    * 
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بعد و  ،منذ بضع شهور (Adderall®) 31لبدأ ت أ تناول دواء ال ديرو ،ا"عمري أ ربعة وثلاثون عام

الإباحيةّ ما عدت أ حتاج الّدواء على الإطلاق. بعض النتّائج  ارتياد المواقع من الإقلاع عن فقط شهرين

 ،تذكرّ المعلوماتتحسّنت قدرتي على الحفظ و : "الرّيبوت" منذ بدأ ت تجربةابيّة التي عايش تها الإيج

أ كثر  بل صرت ،ما عدت حادّ الطّبعو  ،بكثير من حياتي الماضية بشكل أ فضل أ حداثا سترجعأ  صرت و

 ."بكفاءة أ على أ س تطيع القيام بمهامّيو  ،قدرة على التّركيز

*    *    * 

ن كان هذا قد تحسّن -ل أ عني جمال الخطّ فقط  ،تي صارت أ فضل[: كتابرّيبوت]لل"ونتيجة أ خرى  واإ

نة ال ولى من الّدراسات الس ّ لقد أ نّيت للتّوّ  يار الكلمات وبناء الجمل وغيرها.ولكن أ عني اخت  ،-اأ يض

بعد الإقلاع عن ارتياد المواقع ال ن و  ،اشاقّ  كانت الكتابة بالنسّ بة لي عملا ا، وخلال هذا العامالعلي

وأ ظنّ أ نّ ذلك  ،وفي جعبتي مفردات أ كثر ،ومنطلقة ،اأ صبحت سهلة جدّ  ،الكتابة متعةالإباحيّة صارت 

 بسبب التحّسّن في ذاكرتي بشكل عامّ."

*    *    * 

مكاني"الرّيبوت" ولكن بعد  ،قويةّ ا"الّذاكرة، ذاكرتي كانت دائم ال ن أ ن أ دخل  تحسّنت ل على الّدرجات. باإ

صار  ،تلفوناتهم في أ قلّ من خمس دقائق وأ حفظ بل وأ تذكرّ كّل أ رقام اغرفة بها خمسة عشر شخص

 الاجتماعي والتفّكير السّلبّ." وتخلصّت من القلق ،الّدراسّي ممتاز تحصيلّ

*    *    * 

 ة معجزة للّدماغ.  كنتيّ مشاهدة المرئيّات الجنس   "ل ولئك الذين يدرسون في الجامعة أ قول: الإقلاع عن

وتشرد أ فكاري.  ،وفي النّهاية ل أ س تطيع المقاومة ،أ جبر نفسي على التّركيز في المحاضرات في السّابق،

مكاني أ ن أ ركزّ في محاضرة مدّ  صار ال نو  زال التحّسّن ي لو، دون أ يّ صعوبةتها ثلاث ساعات باإ

 ."امس تمرّ 

 الاكتئاب وهبوط مس توى الطّاقة والإحباط

 تؤكدّوال بحاث الحديثة  ،ة مع ضعف في التحّفيزمس توى الطّاق في حالة هبوط هو -كما يراه العلماء اليوم-الاكتئاب 

ما.  الّدافع للسّعي اإلى القيام بعمل الذي يمنح الإنسانهو و  ،عن التحّفيز ول ال ساسيّ ؤ هو المس "دوبامين"أ نّ الناّقل العصبّ 

 مس تهلكو الإباحيةّ تي يعاني منهاال ال ضرارللكثير من  المسببّ الحقيقيّ هو ارات التي يرسلها الّدوبامين الخلل في الإشكون يقد و 

                                        

 "ةنقص الانتباه وفرط الحركدواء يوصف لمعالجة اضطراب "" هو ال ديرول " 31
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صلاحو ، الجنس يّة له بهذا الصّدد لديّ الكثير مما سأ قو وما زال .ونهيلاحظ الذي التحّسّنهو سبب  -بعد الإقلاع- الخلل اهذ اإ

بّان: ما صّرح بهأ عرض سال ن ، و في الفصل التاّلي  بعض الش ّ

حساسي بعدم جدواي قد قلّ  لحظت" مكاني أ ن  ،أ نّ شعوري بالكتئاب واإ وخفّت وتيرته. صار باإ

 قبل أ ن أ خلد اإلى النوّم."ما أ جد الحافز ل نظّف بيتي  اوكثير  ،أ ستيقظ في الصّباح بسهولة ويسر

*    *    * 

 اطفيّة الموسميّة من الاضطرابات العأ عاني في الماضي كنت ،أ كثر سعادة بكثير ال ن، "أ نا أ كثر سعادة

 شعرت ولكنّي ، ة من الاكتئاببس يطلى أ نّّا حالة وقد شّخصت حالتي قبل عدّة س نوات ع باس تمرار،

تاءو  في فترة الخريف  ."وأ نّ عندي طاقة كبيرة ،أ نّي أ فضل بكثيرعام ال اهذمن  الش ّ

*    *    * 

أ كثر من أ يّ دواء أ خر  تجربة "الرّيبوت"قد اس تفدت من ف ،"كرجل يعاني من الاكتئاب الموروث

 تأ ثير منوسعادة  اني أ كثر يقظة وانتباهجعلقد الإباحيّة  مشاهدة ال فلام كما لو أ ن الإقلاع عن، تناولته

وغيرها من ال دوية التي تناوبت على ، (Zoloft®)وزولوفت ، (Wellbutrin®)ويلبترين  دواء

 تناولها."

*    *    * 

لم أ صبح  ،منذ أ يّام الّدراسة الثاّنويةّ الم أ شعر به درجةبو  ،الطّاقة والحيويةّ مرّة أ خرى عادت لي ا"وأ خير 

أ ملك طاقة  أ نّي  امؤخّر  أ شعر بدأ ت ولكنّي  ،أ و شيء من هذا القبيل (Hulk) "هلك"الرّجل الخارق 

ضافيّة ل نجز مس توى  هبوطو الاكتئاب من  العشرينات من عمري في حالة فترة أ عمالي. قضيت معظم اإ

ين مرّت على الإنترنت المواقع الإباحيّة تصفحّ٪ أ نّ سبب ذلك هو أ نّي كنت أ  ٨٠وأ رجّح بنس بة  ،الطّاقة

واس تمتع بحياتي  ،ااجتماعيّ  نشطا وصرت ،بدأ ت أ مارس التّمارين الرّياضيّةبعد "الرّيبوت" وال ن  .ايوميّ 

 ."أ كثر

*    *    * 

أ صارع نفسي ت نك  على الّدوام، لاوكنت كسِ  ،والاكتئاب ،أ عاني من الحصر النفّسيّ في السّابق كنت  "

أ شعر  ال نو . جتماعيّةكنت أ تجنبّ الكثير من المواقف الاو  ،وأ واجه الحياة نّض من فراشيأ ن أ   كي ايوميّ 

 ،رياضيّ  اشتركت في نادٍ  .النضّارة في وجّيي رىوعندما أ نظر في المرأ ة أ   ،أ طنان من الطّاقة يّ لد أ نّ 

أ ركض مسافة كيلومترين و  ،ال وزان التي أ رفعها بشكل مضطرد وصرت أ زيد في ،وبدأ ت أ رفع ال ثقال

عندما أ مشّ بين الناّس و  ،ة كنسمة الهواءالمواقف الاجتماعيّة صارت تبدو هيّن كّل صباح.على ال قلّ 

نسان قادر وقويّ  فوق هذا و  ،أ يّ شيء وأ ن يفعل ،يس تطيع أ ن يتحدّث مع أ يّ شخصو  ،أ شعر أ نّي اإ

ليّ  الفتيات وهنّ ينظرن بعض قد لحظتف  ."عّنبتم اإ
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*    *    * 

 ،ولكنهّ ال ساس المتين ،الإباحيةّ ليس الّدواء الناّجع لكل مشكلة في حياتك ارتياد المواقع "الإقلاع عن 

نهّ  يةّ والعار اللّذان العادة لم تفسده  مس تقبل ،لمس تقبل جديد االتّربة الخصبة التي تزرع فيها بذوراإ السّرّ

 ،ب منهر مهل الذي ليأ س با الشّعور لم يفسدهمس تقبل  ،الجنس يّة ينتجان من السّقوط في هاوية الإباحيةّ

حياة المناديل المبللّة  توليس ،ل مل والقوّةبا مليئةحياة  ، مس تقبل تحيا فيهالذي عرفه الكثيرون مناّو 

 وال حلام المهدورة." ،والغضب ،سوكره النفّ ،والمرارة ،والغيرة ،بالمني

 

الرّأ ي يبيّن أ نّ  في الصّفحات الماضية، لكم والذي لخصّتهبة "الرّيبوت" عن نتائج تجربتهم، ما رواه المشاركون في تجر 

نمّا هو  ،اضرر فيهة المتوفرّة على الإنترنت ل يّ نس  المرئيّات الج  مشاهدة بأ نّ  ، والذي يقولالذي يتبناّه ال طبّاء وعلماء النفّس اليوم اإ

لنا معاناتهم  اصفو و ال لف من الناّس الذين  نصدر حكما أ و نتبنّى رأ يا يخطّئأ ن  نطقيّ فليس من الم  .رأ ي يحتاج اإلى مراجعة عاجلة

 بل اإنّ  بكثرة ولمدّة طويلة، وشرحوا لنا كيف أ نّّم قد تغلبّوا على متاعبهم بالإقلاع عنها. ةيّ نس  المرئيّات الج من أ ضرار مشاهدة 

على الإنترنت ة يّ نس  المرئيّات الج  مشاهدة وأ نّ  ،حقيقيّةهي في الغالب التي يصفونّا  وال مراض أ نّ ال عراضب ريقرّ  لعقمنطق ال

 .التي وردت في تصريحاتهم قيّمةال فوائد الوبالتاّلي فاإنّ تغيير السّلوك بالإقلاع عنها يمكن أ ن يؤدّي اإلى جني  ،س بّبتها

من أ عراض مشابهة ثّم بدأ  يعاني  الإباحيةّ على الإنترنتتصفحّ المواقع  أ يّ شخص اعتاد علىفاإنّ  ،في كّل ال حوالو

ى بأ مّ الإباحيّة لعدّة أ شهر حتّّ ير  توقفّ عن مشاهدة ال فلاملو  اشيئ لن يخسر ،عانى منها روّاد تجربة "الرّيبوت" التي لتلك

 أ ثبتت جدواها للكثيرين. فاإنّ تجربة "الرّيبوت" ،أ م ل الإقلاععراض ستزول بعد ما اإذا كانت هذه ال   عينيه
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 الفصل الثاّني

    ات تعيث فسادشهوا

 

  "ال مراض هو نوع خفيّ من الاختيار"

 32دون ديليلو

 

 قاتفي العلاالكيفيةّ التي يؤثرّ بها التجّديد بوضوح  لنا بيّن ي  "عامل كوليدج"؟ "بعامل كوليدج"هل س بق وأ ن سمعت 

على سبيل  كباشال و  لجرذانكا ةيوانات الثدّييّ الح ملحوظ لدى مدى واسع من هذا العامل أ ثر و  ،الجنس يّة على السّلوك الجنسيّ 

في البداية سوف تلحظ موجة من  ،ه أ نثى جاهزة للتّزاوجفيذان في قفص من الجر  اويعمل كالتاّلي: أ طلق ذكر  ،المثال ل الحصر

 وحتّّ لو كانت ال نثى ،اثى تحديدولكن بالتّدريج يملّ الّذكر من هذه ال ن ،المتكرّر بين الّذكر وال نثىالنشّط و التّزاوج الجنسي 

ذا ترغب بالمزيد من التّزاوج فاإنّ الّذكر قد اكتفى. ولكن  فاإنّ الّذكر سوف يس تعيد  ،ال نثى ال صليّة بأ خرى جديدة تاستبدلاإ

 ،استبدال الإناث بشكل مس تمرّ و  ،وبالإمكان تكرار هذه التجّربة .بهايص تخ  على وجدّ  اإقدامبكل س يعمل و  ،نشاطه في الحال

سأ ل عن ذلك الفأ ر ال سترالي ويمكنك أ ن ت  ،هو ال ولويةّ الكبرى للجينات -اوأ خير  أ وّل-التكّاثر حتّّ تخور قوى الّذكر بالكامل. 

 .ويسقط قتيلا ،ناعيّ الذي ينخرط في موجات نشطة من التّزاوج مع الإناث حتّّ يدمّر جّازه الم 

فنحن على سبيل المثال من بين الثلّاثة اإلى الخمسة  ،من ذلك اأ كثر تعقيد عموما نّ التّزاوج لدى الإنسانأ   من المؤكدّ

ورغم ذلك فاإنّ التجّديد في العلاقات الجنس يّة يمكن ان  ،ويلة ال مدط رابطة زوجيّةئة من الثدّييّات القادرة على تكوين ابالم

نسان أ يضل على النشّاط الجنسيّ ؤثرّ ي  .الاإ

كان الرّئيس وزوجته في أ حد ال يّام، .  33"كالفين كوليدج "نس بة اإلى الرّئيس ال مريكي بهذا الاسم "عامل كوليدج"سّمي 

                                        

 م.1978صدرت عام  التي "دون ديليلو"بقلم  "الكلب الذي يعدو" روايةمقتبس من  32
 م(١٩٢٩-١٩٢٣، الرّئيس الثلّاثون للوليات المتحّدة ال مريكيةّ )"جون كالفين كوليدج جونيور"هو  33
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يّدة ال ولى وبكّل فخر ديكه، في مكان أ خر لاشغن كان الرّئيس م  بينماو  ،يتنّزهان في مزرعة الذي  النشّط عرض المزارع على الس ّ

يّدة ال  أ بدت عندها  .بعد يوم ايومويس تمرّ على ذلك  ،يس تطيع أ ن يتزاوج مع الّدجاجات طيلة اليوم بلا كلل  اإعجابها ولىالس ّ

يّد بحياء أ ن يخبر ، وطلبت من المزارعنشاطه المتميّز وب  لّديكبا  اففعل. عندها أ طرق الرئيس كوليدج مفكرّ  ،الرّئيس عنه الس ّ

يّدة ردّ عليه الرّ ف ،: "ل يا س يّدي"المزارعأ جاب ة؟" يفعل ذلك مع نفس الّدجاجثّم سأ له: "أ   ،لبرهة ئيس بحزم: "أ خبر الس ّ

 بذلك".

 الذي يدفع عجلة العامل ال ساسيّ  هو جديدة اءحس ن زوج وجود بسبب على النشّاط الجنسيّ  الذي يظهر ثرال  هذا 

في العلاقات  للتجّديدافز الح فاإنّ البنية الجسديةّ،  المحافظة على منطلقمن طبيعة الخلق اإلى  ناظرلو ن. الجنس يّة الإباحيةّ صناعة

ما الذي لكن . و على مرّ ال جيال في النسّل تجدّد الجينات ضمنوت ،الوس يلة الطّبيعيّة التي تثبطّ نكاح ال قارب هو الجنس يّة

نهّ لجسم الإنسان الرّغبة في التجّديد على المس توى الوظيفيّ  شحني   ."وبامينالدّ "؟ اإ

على مس توى  قراراتلااتخاذ و  ،والّدوافع ،والحوافز ،نفعالتالاو ،دوائر عصبيّة تتحكّم بالعواطففي الّدماغ يوجد 

هو  الّدوبامينو . ةقيبدء الخل منذ  اأ بد تركيبها لم يتغيّر و ،هذه الّدوائر العصبيّة تؤدّي وظيفتها بكفاءة عالية ،اللّاواعي الإدراك

قامة اإلى  ىسعكّي ن  افزالحيعطينا الرّغبة و  يؤجّجالذي عصبّّ الاقل نّ ال  تقع في  عصبيّة تراكيب نشّطالّدوبامين ي ف ،علاقة جنس يّةاإ

الرّغبة في نا الحافز و يمنح  الذي الّدماغ الجزء منهي  الّدائرة العصبيّة للمكافأ ةو  ،عرف بالّدائرة العصبيّة للمكافأ ةوت ،وسط الّدماغ

 .على سلوك بعينه الإدمان كذلكو  ،لتلّّذذ بشّء مابار و عشّ ال و  ،السّعي ل مر ما

يتربع على قّمة و  ،جيناتك يورّثوهدفها أ ن تدفعك لتعمل ما يضمن بقاءك و  ،الّدائرة العصبيّة للمكافأ ة قديمة قدم الخلق

المحفزّات "وتسمّى هذه ال نشطة  .والتجّديد ،والصّداقة ،والحبّ  ،والجنس ،الغذاء :قائمة أ ولويّات المكافأ ة لدى الإنسان

مكانّا أ ن تختطف ،مقارنة بالعقاقير الضّارّة التي تسببّ الإدمان ، وذلك"الطّبيعيّة ، وتس يطر هذه الّدائرة العصبيّة عينها والتي باإ

 .عليها

فراز الّدوبامين هو أ ن يحفزّك على السّعي ل ن اس تمرار ويضم ،جيناتك مصلحة عمل ما يخدمكي تالهدف ال ساسّي من اإ

فراز الّدوبامين كلما ازدادت رغبتك في  نسلك. ذا لم لكن و  ،يهالسّعي للحصول عل المرغوب و  الشّّء البحث عنوكلّما ازداد اإ اإ

 حلوى مثل ،والطّاقة غنّي بالسّعرات الحراريةّ طعام يعرض عليك طبق فيه عندماف  .تماماتتغاضى عن ال مر  قديفرز الّدوبامين ف
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فهذا  ؟الكرفس اإذا عرض عليك طبق من أ مّا، لتناوله رغبة جامحة تتولّد لديكسوف  ،على سبيل المثال البوظةالشّوكولتة مع 

 بالضّرورة.جذّابا  ليس الطّعام

 

 

فراز الّدوبامين هي المعيار الذي يساعدك  وهي التي تدلّك على  ،في تقدير قيمة أ يّ تجربة تمرّ بكالتّغيّرات في معدّل اإ

فراز الّدوبامين تخبرك ما الذي  ،ابهنوما تودّ اجت  ،عي لهما ترغب بالسّ  وأ ين تضع انتباهك واهتمامك. وفوق هذا فموجات اإ

 في الّدماغ. بين العصبونات على توثيق الرّوابط تساعد ل نّّا ،ايتوجّب عليك أ ن تتذكرّه لحق

بق ،التّهيّج الجنسيّ  العصبيّة  ال شدّ تأ ثيرا على الّدائرة طبيعيّ ال فزّ المح ليشكّلا  ايجتمعان مع ،ومن ثّم الوصول اإلى ذروة الش ّ

فراز الّدوبامين  كبر موجة منأ   الذي يسببّ، و للمكافأ ة في دماغك  .تقوم به على الإطلاق مقارنة بأ يّ نشاط أ خراإ

ليه عادة على أ نهّ و  لّ أ نهّ في الحقيقة يحفزّ "،جزيء المتعة"رغم أ نّ الّدوبامين يشار اإ ول  ،عن المتعة اثالسّعي بح  على اإ

فراز الدّ  نهّ حافزك وسائقك في تعقّب الملّذات  ،وبامين يزداد في حال توقعّ الحدثيسببّ المتعة بذاتها. ول جل ذلك فاإنّ اإ اإ

 وال هداف بعيدة المدى. المرتقبة،

 يفرزها تيال الّدوبامينحيث ترتبط جزيئات  ،لعصبوناتعند التقاء ا وبامين في نقاط التشّابك العصبّّ يعمل الدّ 
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كما ترى في من عصبون اإلى ال خر  يسري التيّّار العصبّّ  وهكذا ،في العصبون المجاور لات العصبيّةقبت بالمس   العصبون المرسل

فراز مركبّات أ فيونيّة قّمة الإثارةأ مّا المتعة التي تشعر بها عند بلوغ الصورة.   انظر اإلى الّدوبامين على ولذلك أ خرى، 34فتأ تي من اإ

 ."يعجبني هذا" المسؤولة عن شعورك بالمتعة: والمركبّات ال فيونيّة على أ نّّا "،أ رغب بهذا" المسؤول عن الرّغبة في المتعة: أ نهّ

 

نْك"أ خصّائيّة علم النفّس  توضّح  قدو  : "الّدوبامين الفرق بين الّدوبامين والمركبّات ال فيونيّة بقولها "سوزان وينش ِ

 ،"أ ثر عمل منظومة الّدوبامين أ قوى من أ ثر عمل منظومة المركبّات ال فيونيّة ويعتبر .ونبحث" ،ونسعى ،ونرغب ،يجعلنا نريد

السّعي له أ ثر أ كبر في تأ مين بقائنا من الرّكون اإلى القناعة والرّضا ف... ا نشعر بالقناعة بما حصلنا عليهفنحن ننشغل بالسّعي أ كثر ممّ 

 .اوعاث فساد ،في طلب الشّهوات قد ضلّ  عتبر الإدمان على أ نهّ سعيا أ ن ن ننك يم  من هذا المنطلق،و  غفلة." بكلّ 

                                        

 .المركبّات ال فيونيةّ لها مس تقبلات خاصّة بها تختلف عن مس تقبلات الّدوبامين  34
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 التجّديد والتجّديد ثّم التجّديد

...  الإلكترونيةسينمائي أ و أ خر صرعة في ال جّزة  فيلمس يّارة جديدة أ و افتتاح  ،فراز الّدوبامين عندما يجدّ جديديزيد اإ 

فراز الّدوبامينفي يادة زّ الكلنّا رهن  الّدوبامين.  مس توى فاإنّ التشّويق يتلاشى مع هبوط صرعة جديدة،وكما هو الحال مع كّل  .اإ

ذا  كميّّات أ قلّ  اتدريجيّ  نّ الّدائرة العصبيّة للمكافأ ة في دماغ الفأ ر تفرزيمكن أ ن نقول بأ  ف  ،قبل قليل ي ذكرناهالمثال الذ عدنا اإلى اإ

فراز الّدوبامين لدى اإدخال  اكبير  اولكنّها تشهد ارتفاع، في القفص الموجودة معهل نثى اس تجابة لإغراء االّدوبامين  من فأ قلّ  في اإ

 ؟مأ لوفا ذلك يبدو هلال نثى الجديدة. 

وجدوا و  ،عدّة مرّات ذا محتوى جنسّي على المشاركين في التجّربة لمايأ ستراليّون ف عرض باحثون في اإحدى التجّارب، 

 شدّةقياس  مع تكرار عرض الفيلم، واس تدلوّا على ذلك من الجنسيّ  تّهيّجمس تمرّ في مس توى ال من تناقص عانوا  المشاركين أ نّ 

 مملّا  عله يبدوتج اوتكرار  الم نفسه مرار ي. مشاهدة الف الحق الشّخصيّة التي أ دلوا بها ومن تصريحاتهم ،الانتصاب لدى المشاركين

فراز الّدوبامعدّل هو دللة على انخفاض  -بتكرار التّعرّض لهجابة للمحفزّ ضعف الاس تأ ي - التّعوّدو  بسبب التّعوّد،  مين.اإ

غيّر الباحثون  ،حتّّ صار المشاركون في التجّربة يغطّون في غفوة أ ثناء العرض ،عشرة مرّة لم ذاته ثمانيبعد عرض الف 

 فاجأ ة! نّض المشاركون وانتبهوامن م لها ويا ،العشرينو العرض التاّسعة عشرة  تيلمين جديدين في جلس يعرضوا ف و  ،لميالف 

النسّاء  تأ بد فقدالانتصاب لديهم )أ نظر الرّسم البياني المرفق(. وبالطّبع  شدّةعلى مقياس  اوظهر ذلك جليّ  ،تفاعلوا مع العرضو 

 بالتجّديد. مماثلا اتأ ثرّ 
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ة أ ساس يّ وذلك بسبب خاصّيّة  ،لدى مشاهديها هاز العصبّ للمكافأ ةلج ا نشاط ةدياز ينبع من الجنس يّةالمرئيّات اإغراء 

ففي كّل جلسة تصفحّ للمواقع  .وعلى بعد نقرة واحدة ،اأ نّ التجّديد متوفرّ دائم وهي عن غيرها من التقّنيّات تميّز الإنترنت السّريعة

 نت الفراغ. أ  ل  أ و ... ام ،أ و سلوك جنسّي غريب ة،هد غير مأ لوفاأ و مش ة،جديد اهو وج يرى يمكن للشّخص أ ن ،الإباحيّة

 التجّديد الّدائم أ ن تخدم هذه الرّغبة في  صفحاتهاتراعي في تصميم -تلك المسمّاة مواقع التيّوب-ال كثر شعبيّة  الإباحيّة والمواقع

وضروب مختلفة من الممارسات الجنس يّة ليختاروا  ،العشرات من ال فلام الجنس يّة القصيرةلهم فكّل صفحة توفرّ  ،لدى مرتاديها

الموادّ المعروضة  مشاهدةينقرون وينتقلون من فيلم اإلى أ خر، ويس تغرقون في  فترات طويلةهذه المواقع  ومرتاد، ويقضي امنه

 ل ينضب. ال نّّا تقدّم لهم تجديد

مكانك أ ن  ،والنقّر لساعات ،والتنّقّل بينها ،فتوحة على متصفحّ الإنترنتالم فحات صّ ال د منبوجود عد في كّل  عاينتباإ

 لطّبعوبا ولو سعوا طوال حياتهم. ،ن يعاينوهل أ  ائل جدادك ال و من الحس ناوات الجدد أ كبر مّما كان يتس نّى  اعشر دقائق عدد

كونه  ل يعدو ،على أ نهّ رمز للوفرة في الظّاهر يبدو ل نّ ما ،ال جداد تجربة لواقع اتمام مغايرٌ الحال مع الإنترنت السّريعة  واقعفاإنّ 

 .من العالم في طلب شيء موجود في مكان أ خر اسعي ،تمُضى أ مام الشّاشة عديدة ساعات

الشّّء  ،من الصّفحات اوفي كّل متصفحّ أ فتح عدد ،"كنت أ فتح متصفحّ الإنترنت في عدد من النوّافذ

 اواختيارات جديدة.  نادر  ،جديدة دوأ جسا ،وجوه جديدة : هو التجّديدال ساسّي الذي كان يثير شهوتي

دائما كنت  ،افذلك مملّ جدّ  ،برمّته اجنس يّ  لمايول أ ذكر متّ شاهدت ف  ،ما كنت أ شاهد المشهد كاملا

 ."تجّديد السّريعأ رغب بال 

 ز خارق للطّبيعةفّ مح

طبيعة الجهاز العصبّّ عند  وكذلك ،موجودة منذ زمن بعيد ... كلّها م الخليعةوال فلا غريةية والصّور المو الكلمات المغ 

ّ وأ   ،الإنسان فراز الناّقل العصبّّ عندما ت قومي هن  علفما الذي يج فطرة قديمة قدم الخلق. أ يضا هي لتّزاوجلديدة ج ةفرصله  لوحباإ

 فقط،ائم الدّ لتجّديد بسبب ا ذلك يس؟ ل يّ قهر ال كل شّ ذا ال بهو  ،شديدة الإغراء اليومعلى الإنترنت ة المتوفرّة يّ نس  الج  المرئيّات

فراز الّدوبامين يزداد اس   ولكن موجودة بشكل  جميع هذه المحفزّاتو  بالإضافة اإلى التجّديد،تجابة لمشاعر ومحفزّات أ خرى ل نّ اإ

 على الإنترنت:المتوفرّة في ال فلام الإباحيّة  ظاهر

 فلام الإباحية اليوم؟ال  في  اصادموما الذي ل يعتبر  ،المفاجأ ة والصّدمة -أ  



81 

 

 .كأ خلاقو ك تماشى مع قيمتيّة ل جنس   اأ فلام تشاهد ، كالذي تشعر به عندماالنفّسيّ الحصر  -ب

 .والتّرقبّ تشّويقال وما يصاحبه من  ،السّعي والبحث -ج

 

 عديدة، .  قبل س نوات"ارق للطّبيعةالخز فّ "المحما يسمّيه العلماء  صفة اليومعلى الإنترنت المتوفرّة ة نس يّ الج  المرئيّاتينطبق على 

وجعلها  ،وحيوانات أ خرى ،والفراشات ،بالإمكان خداع الطّيور أ نّ  35"نيكولس تنِبِرغِن"الحائز على جائزة نوبل  العالم اكتشف

جاهدن كّي يرقدن على بيوض  -على سبيل المثال-اإناث الطّيور  .على بيوضها وأ زواجّا الحقيقيّة تفضّل البيوض وال زواج الزّائفة

بينما تركن بيوضهنّ الحقيقيةّ المرقطّة بأ لوان باهتة مهملة  ،كبيرة ومرقطّة بأ لوان زاهية لتبدو من الجصّ  التي صنعهاو  ،الزّائفة تنِبِرغِن

س تميتة للتّزاوج مع القعر الم  معقيمة في محاولته اوبذلوا جّود ،لتتعفنّ. وذكور الخنفساء المرصّعة أ هملوا التّزاوج مع الإناث من نوعهم

.اجة الغائر لزج بالنسّ بة لذكر الخنفساء، فاإنّ زجاجة الشّراب الملقاة على ال رض تبدو وك نّّا أ كبر  الشّراب ذات اللوّن البنّيّ

ثارة.وأ جمل وأ كثر   الإناث الذين رأ هم اإغراء واإ

وقفّ بدل من أ ن تت في هذه الحالتولكن  الطّبيعيّة،نطاق مهمّة التّزاوج محصورا في  الحيوان يظلّ اهتمام ال جدر أ ن

النشّطة  س تجابةالا حثهّ على تواصل في دماغهالمبرمجة  ةفاإنّ الفطر  ،عند هذا الهدفالغريزيةّ للمحفزّات  يوانالح  اس تجابة

 .وتس تدرجه اإلى خارج نطاق مهمّة التّزاوج بالكليّّة ،تغري الحيوان المحفزّات الزّائفة هذه فاإنّ  نتيجة لذلكو  ،ائفةالزّ لمحفزّات ل

ليهاي و  ،"محفزّات فوق الطّبيعيّة"نبِرغِن هذه المحفزّات الخادعة سّمى تِ   ."محفزّات خارقة للطّبيعة"في الغالب على أ نّّا  اليوم شار اإ

-مثلا- توقعّن ل  قدفنراها ذات قيمة.  ،ننخدع بها ،مبالغ فيها من المحفزّات الطّبيعيّة فزّات الخارقة للطّبيعة هي نسخالمح

ّ  اإل ،على ال نثى الحقيقيّة ال نثى ورةأ ن يفضّل القرد ص  دفع غرامةن تأ  أ نّ القرود مس تعدّة نا قد نصاب بالّدهشة عندما نجد أ ن

 -والحال هذه-مس تغربا فليس د. اإناث القرو ؤخّراتليها( مقابل أ ن تتفرّج على صور لمعن تناول العصير المعروض ع تتنازل)

مكانّا أ ن تختطف على الإنترنت يّةنس  الج المرئيّات  ندرك بأ نّ  أ نّ  ة فطر ال عن االّدائرة العصبيّة للمكافأ ة في دماغ الإنسان، وتحرفه باإ

 .السّليمة

ننّا نفعل ذلك ل نّ هذا المح ،للطّبيعة على قّمة أ ولويّاتنا اخارق از فّ محعندما نضع  فراز الّدوبامين فّ فاإ ز سببّ زيادة كبيرة في اإ

                                        

 م بالشتراك مع "كارل فيش" و"كونراد لورينز".١٩٧٣ضاء عام على جائزة نوبل في الطّب وعلم وظائف ال ع "نيكولس تِنبِرغِن"حاز 35
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 ،الجنس يّة مشاهدي المرئيّاتز الطّبيعي الذي يوازيه. بالنسّ بة لمعظم فّ سببّه المحي أ كبر مّما  بدرجةو  ،في جّاز المكافأ ة في أ دمغتنا

مكانّا أ ن تنافس أ و تبّز  في الماضي المجلّات الإباحيةّ التي شاعت فاإنّ  طيّات صفحات عرض في ما يُ و  ،قيقيّةالح يكة شّر ال ما كان باإ

أ ن يربطوها بالعلاقة وا ات التي تعلمّيحاءرات والإ لإشاعن اتوفرّ نسخة طبق ال صل مكانّا أ ن ما كان باإ  "البلاي بوي"مجلّة 

ولذلك فاإنّ   ،وغيرها ... والمداعبة ،والرّقص ،حب الغزلاوالإثارة التي تص ،والعطر ،واللمّس ،نظرات العيون مثل ،الجنس يّة

 ز الطّبيعيّ!وفرّها المحفّ ترتقي اإلى درجة الإثارة التي ي لالمجلّات  في ضةالمعرو الصّور درجة الإثارة عند مشاهدة

الخارقة للطّبيعة  المحفزّات د أ نّ نج ،الإنترنت على الإباحيةّ المواقع على المرئيّات الجنس يّة التي تعرض لو تفحّصنالكن و 

التجّديد وال بحاث تؤكدّ بأ نّ  ،بكبسة زر ل ينتهيي من الحس ناوات المغريات افيضا  توفرّ :منسوجة ومتشابكة في بنيتها.  فهيي أ وّل

كن وبالتاّلي يم ،الإثارةمس توى ويزيدان من  ،يفاقم أ حدهما ال خر وتصفحّ المواقع على الإنترنت عمليّة البحثالناّتجان عن ب التّرقّ و 

 في الّدماغ. للمكافأ ة العصبيّة ةفي الّدائر  ناتبين العصبو الرّوابط مسارفي  تتغييرا يسببّاأ ن 

وأ عضاء ذكوريةّ هائلة بفعل الفياغرا  ،لدى النسّاء االإباحيّة على الإنترنت أ ثداء مكبّرة اصطناعيّ المواقع  تعرض :اثانيو

التي تعرض  وغيرها من السّيناريوهات ،وجنس جماعيّ  ،وجماع متكرّر ،وهمهمات وحركات غريزيةّ مبالغ فيها ،لدى الرّجال

 .واقعال عن بعيدةمبالغ فيها، و  يّةجنس   ممارسات

في المجلات  المنشورة الصّور الفوتوغرافيّةالناّجمة عن مشاهدة  الإثارةتفوق فلام ال  تسببّها مشاهدة الإثارة التي  :اوثالث

، ولكنّها تعرض للمشاهد معدودةدقائق ل تتعدّى في مدّتها  قدو  ،قصيرة على مواقع التيّوب التي تعرض فلامال  و  ،بمراحل

ّ ا ورعند مشاهدة ص .وجريئة ساخنةجنس يّة ممارسات  أ ن  ،على التخّيّل ههو قدرت ى المشاهدفاإنّ كّل ما لد ،عارياتالساء لن

مكانه وبالنسّ بة لمراهق في الثاّلثة عشرة من جيل ما قبل الإنترنت... لم ،لصّورا ةد مشاهدعبتخيّل ما الذي س يحصل ي   يكن باإ

يل الذي ل يجفّ من في وجود هذا ، فرنةالكثير. وبالمقا أ ن يتخيّل يشاهده فاإنّ ما  ،"ل أ صدّق ما رأ ت عيناي" أ فلامالس ّ

أ نّ  اضع في حس بانك أ يضو   .ثارةمن الإ  أ كبرمس توى  الّدماغ يسجّل هذال و ه، ما يفوق توقعّات اغالب على الإنترنت الفتّ المراهق

 ا تعطيهممّ  عندما ..." كيف تصنع" فيأ بلغ وأ قوى  اروسعطي دت فيلمال مشاهدة  وبالتاّلي فاإنّ  ،الإنسان يتعلّم من مراقبة ال خرين

 .الصّور الفوتوغرافيّة مشاهدة

نّ الخارقة للطّبيعة بوفرة، ودون حدود أ و ضوابط، والنتّيجة أ  نس يّة الج فزّات المح عرضالمواقع الإباحيةّ على الإنترنت ت
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غراء الإثارة الجنس يّة المصطنعة على الإنترنت أ كثر جاذبيّة أ نّ  ونشعر ي  مرتادي المواقع الإباحيّة تبدو هذه  من زوجاتهم. واإ

 ."!كنت اتحدّث عنهما هو بالضّبط هذا أ ن تجعل تنِبِرغِن يقول: " ايمكنهدرجة اإلى  الخيال العلميّ اإلى  قربأ  من غرابتها  الظّاهرة

نّ  قبال مرتادي المواقع الإباحيةّ على اإ  يحنواأ ن  ريدوني مبالضّرورة ل نّّ المثيرات الجنس يّة على الإنترنت ليس  مشاهدةاإ

فهم  ،جديدة موادّ عن  ابحث وينقرونأ   ة المعروضة،يّ نس  الج  المرئيّاتفي يحدّقون هم وأ مام شاشات الحاسوب  ساعاتل ظهورهم 

زوجات المس تقبل.  البحث عن ربمّاو  ،أ صدقاء جددوالتّعرّف على أ   ،ائهمضوا وقتهم بالتّواصل مع أ صدقيفضّلون أ ن يم على ال غلب

 ّ ل أ ن  ،اتالإباحيّة على مس توى اس تجابة الّدماغ للمحفزّ  ال فلام نافست أ ن  ةالواقعيّ  العلاقات الاجتماعيّة ه من الصّعب علىاإ

 . 36العاطفيةّ والتقّلبّات المحتملة في العلاقات ،الاجتماعيّةس تقبل العلاقات لم  وجود ضماناتم عدوخاصّة عندما يضاف للمعادلة 

فيقول: "ليس ل نّي لم أ كن أ رغب بعلاقة  37"حمق: مدمن على اإباحيّة الإنترنتال  "في مذكرّاته  ذلك عن "تشيرش حنو " عبّر  وقد

قامة علاقة مشاهدة  من الرّكون اإلى اإرباكاوأ كثر  ،أ صعب بكثير في الواقع كان عاطفيّة جنس يّة حقيقيّة، ولكن ل نّ السّعي اإلى اإ

 ثير من تصريحات أ عضاء المنتديات:الإباحيّة". وقد وجدت هذه الفكرة صداها في الك  ال فلام

بدأ ت أ مارس الاس تمناء بشكل ، ف نائيةأ عيش في بلدة صغيرة كنت و  ،"مررت بفترة كنت فيها أ عزبا

في وحل هذه  ئقة التي انزلقت بهالسّرعة الفاقد ذهلت من او  ،مشاهدة ال فلام الإباحيّة أ ثناءمتكرّر 

ما كان  مغبّة ورغم ذلك لم أ قدّرة، ن عملّ ل تصفحّ المواقع الإباحيّ ع ابدأ ت أ تغيّب أ يّام .العادة المقيتة

أ ن أ تذكرّ مقاطع  افي السّرير مع امرأ تي ووجدت نفسي أ حاول جاهد ااإلى أ ن كنت يوم ،يحدث لي

باحيةّ لتساعدني على الانتصاب. ما كان بحس باني يوم اوصور  ،كهذا يمكن أ ن يحدث لي اأ نّ شيئ ااإ

 الإباحيّة وحل لديّ أ ساس متين وعلاقة جنس يّة صّحيّة وسليمة قبل أ ن أ نزلق في فقد كانلحسن الحظ و 

يةّ بعد أ ن أ قلعتو  ،فأ دركت الفرق الجنس يّة،  ابق عهدي."رجعت اإلى س تماما عن ممارسة العادة السّرّ

 

 الجنس يّة فصناعة الإباحيّة ،الخارقة للطّبيعة الجنس يّة لمحفّزاتمن ا للتخّلصّ أ يةّ بوادر في ال فق تبدول  في هذا العصر،

المصنعّة ل هداف  اليدويةّ لعّب وال لتوحتّّ ال .وبتقنيّة الإنسان ال لي ،لاثيّة ال بعادثّ ال فلام في ال   منتجاتها بعرض ابدأ ت فعليّ 

عن  الناّجم بالتّهيجّ الجنسيّ  شعوره لبدني معبحيث يتزامن عملها ا ،س تهلكالم مع حاسوب  تهامجبر بالإمكان  صار ،الإثارة الجنس يّة

                                        

ل فس نكون كالمس تجير  وقد توجد عوائق أ خرى للزّواج الشّرعيّ مثل ضيق ذات اليد أ و عدم توفرّ المسكن، ولكن كّل هذه العوائق ل تبّرر تعريض الّدماغ لمخاطر 36 الإباحيةّ الجنس يةّ، واإ

 من الرّمضاء بالناّر.

37 “Wack: Addicted to Internet Porn” by Noah Church 
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هذه ث و حد احتمال زيادة فيكمن ت بهذه الكثافة للمحفزّات الخارقة للطّبيعةالتّعرّض  ةرو طخو  . على الشّاشةالفيلم شاهدةم 

 :ثيرات المتتابعةالسّلسلة من التأّ  

 وعرفنا ،ن شيء عرفه أ جدادنامن يكون نسخة مبالغ فيها ك   ،يّزةتمم  ذو قيمة هذا المحفزّ أ نّ يسُجهل في دماغنا أ ن  -أ  

  الإثارة الجنس يّة وأ   ،مثل الطّعام الغنّي بالسّعرات الحراريةّيقُاوَم ل  اإغراءه أ نّ أ يضا ب نحن

 .في الطّبيعة ول يمكن محاكاته ،توفرّ في الواقعبشكل غير م  ،وبتمويل ل ينضب ،يسرو  لةوسهب  ايكون متوفرّ أ ن  -ب

 مس تمرّ.تجديد و  ،بتشكيلة واسعة يتوفرّأ ن  -ج

فراطكه س تهلاقبل على ان ومن ثّم  -د  ولفترة طويلة. ،باإ

 

مكانك  أ يضا ومتعارف عليها بأ نّّا ،الوجبات السّريعة المتوفرّة بأ ثمان زهيدة تحققّ كّل الشّروط السّابقة محفزّات خارقة للطّبيعة. باإ

هل ولكن  ،دون أ ن تتردّدبسرعة و  شرائح البطاطس المقليّة من اكيستأ كل أ ونصة و  32وب غازي سعة أ ن تجرع علبة مشر 

مكانك   !بنفس السّهولة؟و  ؟المسلوق زروالج قدّدةحوم الممن اللّ مكوّنة أ ن تأ كل وجبة تعادلها في عدد السّعرات الحراريةّ  باإ

ويبحثون عن  ،في المواقع الإباحيّة ال فلاميتصفحّون مكتبات وهم  الطّوال اعاتسّ ال وبالمثل، فاإنّ المشاهدين يقضون 

 .، ويفعلون ذلك يوما بعد يوملفترات طويلة ةغير طبيعيّ  درجةب امرتفعفي أ دمغتهم مس توى الّدوبامين ويظلّ  ،الختام المثاليّ  لميف 

المنقوشة م و سرّ الظر اإلى نوهو ي  ،الاس تمناء يمارس ،السّاعات من عددالالإنسان ال وّل نفس يقضي  أ ن خيّلولكن حاول أ ن تت 

 غير ممكن! ... بشكل روتينيّ ، وأ نهّ يفعل ذلك على حائط الكهف

كوس يلة لعرض وتوزيع منتجات ، فالإنترنت تعدّى كونّا محفزّات خارقة للطّبيعةي يّة على الإنترنت نس  الج  المرئيّاتخطر 

على مدار ومتوفر  ،االّدخول اإلى المواقع سهل جدّ  :أ ول .وغير مس بوقة أ خطارا اس تثنائيّة بحدّ ذاتها تشكّل الجنس يّة  ثارةالإ 

كون عندما ت ،البلوغ مرحلة مع بدايةبمشاهدتها  مشاهدي المرئيّات الجنس يّةمعظم دأ  بي  :انيبشكل سّريّ ومّجانّي.  ثا السّاعة

 تضعسعة المعدة  :ا. وأ خير فيهاالرّوابط العصبيّة  مسار يرتغيلإمكانيّة و ،طر الإدمانلخفي أ وج عرضتها و ،أ دمغتهم في قّمة لدونتها

بع، وب الذي ينتابنا عندما نشعر النفّور الطّبيعيّ كذلك و  ،لس تهلاك الطّعام ا طبيعيّاحدّ  ة أ خرى مقلأ ننّا ل نس تطيع أ ن نأ كل بالش ّ

للاكتفاء من مشاهدة ال فلام  واضحليس هناك حدّ بدنّي ف  -واس تعمال دورة المياه ،الحاجة للنوّمعن عدا - ولكنمن الطّعام. 

مكان مالإباحيّة على الإنترنت  تهأ ثناء مشاهد الجنسيّ  من الإثارة والتّهيّج أ ن يحافظ على مس توى عال الإباحيةّرتاد المواقع . باإ
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 أ و النفّور. كتفاءشعور بال أ يّ  دون أ ن يتولّد لديهساعات دّة ال فلام الإباحيةّ لم

نهّ للشّخص يّة يبدونس  الج  المرئيّات مشاهدةفي النّهم و  لة التي يرسلها تذكرّ أ نّ الرّسا ،المرتقبة بالمتعة وعدل اس تجابة وك 

نمّا  " بما حصلت عليه،القناعة"الّدوبامين ليست  عّما "وس تأ تيك المتعة والسّعادة  ،والبحث" بالسّعي"س تمرّ أ ن ت  ضّ علىالحواإ

 ريب".ق

 ،مشاهدة ال فلام الإباحيّةفي وأ س تمرّ  ،قبل الّذروة بقليل ثّم أ توقفّ اإلى ما"كنت اسعى لإثارة شهوتي 

بمشاهدة ال فلام أ كثر من  اودائما متهيّج. كنت مهتـمّ  ،وأ بقي نفسي على مس توى متوسط من الإثارة

 ،اإلى درجة الإرهاق حتّّ أ صل الإباحيّةوالبحث في المواقع صفحّ تّ ل ل  اأ سير  أ ظلّ وكنت  ،بالس تمناءاهتمامي 

 ".وعندها أ شعر بالرّعشة والقذف كنوع من الاستسلام

  ... في الاتّجاه الخاطئولكن  أ قلمالّدماغ يت

 التكّيفّ الجنسّي والإدمان

فراط لمحفزّ خارق للطّبيعة ماغ عندما يتعرّضالدّ يفعل ماذا  ليس لهذا المحفزّ و  الّدماغ كيف يس تجيبو  ولمدّة طويلة؟ ،باإ

على نحو  التأّ قلم عمليّةتتّم و  ،في الاتّجاه السّليمولكن ليس ، تّعامل معه؟ بعض ال دمغة تتأ قلملديه برمجة سابقة عن كيفيّة ال 

 .تدريجيّ 

بقنس  الج  المرئيّاتمشاهدة  قودتفي البداية   ،وبالتاّلي تخفيف التوّترّ الجنسي ،يّة اإلى الاس تمناء والوصول اإلى ذروة الش ّ

ثارة المفرطة بشكل مزمن فاإنّ دماغكاضرّ الو متنان لويس تقبل الّدماغ ذلك با  ،يبدأ  بمعاداتك . ولكن اإذا عرّضت نفسك للاإ

ويقل شيئا فشيئا ، بالتّدريج عصبيّةال  شاراتالإ وبالتاّلي تضعف  ،وبامينالدّ تأ ثير نفسه ضدّ الإثارة المفرطة بالتقّليل من يحصّن و 

فراز كميّّات أ قل من  ،. كما ترى في الصّورةعند مشاهدة ال فلام الإباحيّة شعورك بالمتنان والرّضا فاإنّ الّدماغ يحصّن نفسه باإ

 .قبِلات العصبيّة الخاصّة بهت الّدوبامين وبتقليص عدد المس  

، أ يّ التحّمّلاإلى  يؤدّيتبلّد الإحساس قد و  ،الّدماغ تؤدّي اإلى تبلّد الإحساسفي بنية  التي تحصلات التّغيرّ هذه  

تبلّد الإحساس و  ،في البداية االذي كان يشعر به للحصول على نفس المس توى من الإثارة فزّات أ كبرمح الشّخص اإلى اجتيح  أ ن

التي التّغيّرات  هذه نّ فاإ بالتأّ كيد و .أ كبر تصميمب البحث عن الإثارة المرجوّة  الاس تمرار في اإلىال شخاص  يدفع بعض يمكن أ ن

مرتادي أ حد  ن ذلك ععبّر  وقد ،بالتحّدّيات ةمليئ رحلة الجنس يّة الإباحيّة أ ضرار التخّلصّ من الّدماغ تجعلفي بنية  تحدث
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 ."من فم الفريسة والخروج منها كنزع س ناّرة الصّيد ،برةالإ كوخز  الجنس يّة الإباحيّة فخّ  الإباحيةّ بقوله: "السّقوط في المواقع

 

 

 التكّيفّ الجنسيّ 

مع مؤثرّات غير  لتّكيفّ الجنسيّ هي ا ارق للطّبيعةالخ ات الجنس يّةمحفزّ لل الّدماغ ضيتعر في  الإفراط عواقبأ حد 

ثارة  بطت ر ت الجنسّي، يمكن أ نفي حالت التّكيفّ . اضينا في المؤأ با يعهدهلم  بشكلو  وغير متوقعّة، طبيعيّة الجنس يّة  ةهو شّ ال اإ

طلاق البصر أ و ،على ال زرار والنقّر ديدعن الج المس تمرّ  لبحثأ و با الحاسوب، بوجود شاشة أ و  ،اإلى المحرّمات النظّرو  باإ

الإباحيّة المغرية  رئيّات: المافي النّهاية بحاجة اإلى الثنتين مع الشّخص صبحي في أ سوأ  الحالت س  و. مس تغربةتصّرفات أ خرى ب 

بّان: صل اإلى الإثارة الجنس يّة المطلوبة.يحتّّ  -النقّر و  البحث وهي-عليها  داووس يلة العرض التي اعت  يقول أ حد الش ّ

كان يتوجّب  ،أ ثير شهوتيكّي كنت أ عاني من صعوبة جّمة  عن مشاهدة ال فلام الإباحيّة، توقفّن أ  "قبل أ  

ول اإلى الّذروة. من اللقّطات الإباحيةّ حتّّ أ تمكنّ من الوص متواصلة لسلةوأ تخيّل س  ،علّّ أ ن أ غمض عينيّ 

 ،اإلى الإثارةمن أ جل أ ن أ صل فقط أ س تعمل جسد شريكتي  -بشكل أ و بأ خر- كما لو أ نّي  أ شعر كنت
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نّّا  .الإباحيّةسترجع المشاهد أ ن أ   اإلى ا عدت أ حتاجوم ،بعد فترة طويلة من الإقلاع صار ال مر أ سهلو  اإ

 وهذا أ جمل شعور على الإطلاق." ،معجزة

يّة تركزّ على التّعليم على مس توى الإدراك نس  لج ا لمرئيّاتاليافعين ل مشاهدةمعظم التقّارير الإخباريةّ التي تنشر عن 

الممارسات التي المراهق بأ نّ  الفتّ برنخهو أ ن  -كمربيّن ومعلمّين- فعلهن علينا أ ن بأ نّ كّل ما يتوجّب سائد وهناك اعتقاد ،الواعي

ولكن هذه الوصفة   .كّل شيء بعدها س يكون على ما يرامو  ،العلاقة الجنس يّة الحقيقيّة تختلف عنالإباحيةّ تعرضها ال فلام 

 المراهق فتّالفي نفس الوقت الذي يتعلّم فيه ف ،واعياللّا على مس توى الإدراك يّة نس  لج ا المرئيّات مشاهدة تأ ثير العلاجيةّ تهمل

نهّ ،38أ ن يقذف المني على وجوههنّ  "يعشقن"النسّاء  على مس توى الإدراك الواعي أ نّ  قد يتعلّم على مس توى الإدراك  فاإ

تفاوتة م  اتدرجبوع من التّعلّم اللّاواعي يحصل هذا النّ و  ،الجنس يّة واعي أ نّ قذف المني على وجوه النسّاء مثير ومهيّج للشّهوةلّا ال

ابعة عشرة في سنّ الرّ المراهق . وبالطّبع فاإنّ ما يثير يّةنس  لج ا المرئيّات مشاهدة أ ثناءلتهيّج الجنسّي با فتّلا في كّل مرّة يشعر فيها

ال فلام مشاهدة ن الممكن عندئذ أ ن يكون قد تدرّج اإلى فم ،سوف يشاهده في سنّ السّادسة عشرةصلة لما بقد ل يمتّ 

 نكاح ال قارب.التي تعرض السّاديةّ أ و  كتلك ،ال شدّ فحشا وانحرافا الإباحيةّ

هذه اإذن هي الطّريقة "على أ نهّ  ،"التّكيفّ السّطحيّ ما يسمّى " أ و ،مس توى الإدراك الواعيالتّعلّم على يمكن تلخيص 

مس توى الإدراك أ مّا التّكيفّ الجنسّي على  "،اأ يض  أ ناوبالتاّلي فهذا ما يتوجّب علّّ أ ن أ فعله ،التي يمارس بها الناّس الجنس

فراز الّدوبامين هذ"أ و على مس توى اس تجابة الّدماغ: "، هذا ما يؤجّج شهوتي"واعي فيمكن أ ن نجمله بما يلّ: اللّا  ا ما يزيد اإ

يقان الرّش يقة ذات أ و ،مثل تفضيل المرأ ة الحيراء ابس يط اقد يكون شيئ و"هذا". "لديّ  ذات العضلات  تفضيل أ و ،الس ّ

 نّهود البارزة.فتولة على ذات الالم 

تعتمد و  ،يثير شهوتناو  يعرض لنا ماكّل تنبط ويسجّل يس  على أ ن  مبرمج فاإنّ الّدماغ ،المفضّلة خياراتناتتطوّر كيفما 

 تقوى وتتوثقّ الرّوابط بينها. اأ نّ العصبونات التي تستثار مع :وهو في علم ال عصاب له اعتبارهأ ساسّي مبدأ   هذه الظّاهرة على

والعصبونات التي تخزّن  في الجهاز العصبّ للمكافأ ةباختصار فاإنّ الّدماغ يقوّي الرّوابط بين العصبونات المختصّة بالإثارة الجنس يّة 

وسوف  ،اسم الموقع الإباحّي المفضّل لديك -على سبيل المثال-مع الإثارة الجنس يّة. اكتب  تزامنتالّذكريات وال حداث التي 

                                        

لى سيناريو غير واقعيّ يعرض في بعض ال فلام الإباحيةّ ويقوم فيه عدد من الرجال بقذف المني على وجه امرأ ة تبدو 38 شارة اإ  .راضية عن الفعلو  سعيدة اإ
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 ةقوّ في  ةديازّ يؤدّي اإلى ال السّلوكتكرار و  ،يد اإفراز الّدوبامينوسيز  ،العصبونات في الّدائرة العصبيّة للمكافأ ة بهذا الفعل طتنشّ 

  العصبونات كما ترى في الصّورة.الرّوابط بين

 

 

فليس هناك  ،ة الجنس يّةويربطه بتهيّج الشّهو  ام اأ و محفزّ  اإيحاءوبمجرّد أ ن يسجّل دماغك  ،للتّغيير لوقاب الّدماغ لدن

دقّ الجرس أ نّ  -بالخبرة- كما تعلّم كلاب بافلوفو  . 39ز الإثارة في المس تقبلفّ لمحهذا ا لك يسببّوف تعرف متّ سكي طريقة 

على  ونعلمّتي اليوم يّة نس  لج ا المرئيّات مشاهديفاإنّ  ،ر يس يل لعابهم بمجرّد سماع صوت الجرساصمرتبط بتقديم الطّعام و 

الّدائرة ف. ، ولكنّها مسجّلة في أ دمغتهمغير متوقعّة اتز فّ حلديهم بم والتّهيّج الجنسيّ  الانتصاب يرتبطف واعي،اللّا  الإدراك س توىم 

أ و أ نّ المشهد الإباحّي الجديد ليس علاقة جنس يّة  ،االعصبيّة للمكافأ ة في الّدماغ بدائيّة لدرجة أ نّّا ل تميّز أ نّ الجرس ليس طعام

                                        

 رغم أ نهّ يؤثرّ في سلوكه. ل نّ هذا الرّبط يتّم على مس توى الإدراك اللّاواعي، فقد ل يعي الشّخص لوجوده 39
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فراز الّدوبامينهو: " بساطةكّل ببديهيّا و  ائرة العصبيّة للمكافأ ةلدّ الذي تميّزه ا حقيقيّة،  يرضيني"وبالتاّلي فهو شيء  ،هذا يزيد اإ

ورغم أ نّ  ،تعلى الإنترنيّة مرئيّات جنس   قد شاهدوا٪ من اليافعين ٩٩وجد باحثون سويديوّن أ نّ  م٢٠٠٤في عام 

نترنتتقنيّة ا تطوّر سرعةبالنظّر اإلى  نسبياّالّدراسة كانت في حقبة تاريخيّة قديمة  ههذ في  يّةنس  لج ا المرئيّاتعرض  وطرق ،لإ

ل أ نّ أ كثر من نصف المشاركين ،ذلك الوقت أ ثرّت بشكل واضح على سلوكهم يّة نس  لج ا المرئيّاتمشاهدة  أ نّ بأ قرّوا  في الّدراسة اإ

 الجنسّي.

مشاهدة الممارسات تتدرّج بعد اإلى ولم  ،مأ لوفة جنس يّة تعرض ممارساتالتي باحيةّ الإ  فلامال  حتّّ لو كنت تشاهد و 

ذا كنت لّدائرة العصبيّة للمكافأ ةفي ا يمكن أ ن يكون لها أ صداء ملّذاتكالتي تحصل بها على  ة"الكيفيّ "فاإنّ  ،حرفةنأ و الم  الغريبة . اإ

على وجود خيار التّغيير تعوّد نفسك أ و  ،نت تدرّب نفسك على أ ن تأ خذ دور المتفرّجأ  لمواقع الإباحيةّ على الإنترنت فا تصفحّت 

البحث الّدؤوب عن في  تس تمرّ  أ و ،بنقرة واحدة مع أ وّل بوادر هبوط مس توى الّدوبامين الى أ خرمن مشهد ، فتغيّر السّريع

 شاشة ممحنّي الظّهر أ ماالاس تمناء وأ نت جالس  ةارستعتاد على مم فقد االمشهد المثالي الذي يوصلك اإلى قّمة الإثارة. وأ يض

 تنظر اإلى شاشة الهاتف الجوّال.و وأ نت مس تلق في السّرير  اأ و ليليّ  ،الحاسوب

ذا تزامني  يمكن أ ن من هذه السّلوكيّات كّل واحد ومشاهدة المرئيّات الجنس يّة  الاس تمناء ممارسة مع سجّل في الّدماغ اإ

يحاءي ، ف الفاضحة مكانه أ ن اأ و محفزّ  صبح اإ ليست  االّدائرة العصبيّة للمكافأ ة لديك كوعد بمتعة الجنس... رغم أ نّا فعليّ  نشّطي  باإ

لّ أ نّ ، سلوكيّات جنس يّة بذاتها فروع ل نّ وذلك  ،رسّخ اقتران هذه السّلوكيّات بالتّهيّج الجنسيّ يالعصبونات تقوية الرّوابط بين اإ

 المشاهدة جلسة التي تستثار أ ثناء العصبوناتبين جميع  ق الرّوابطتكرّر السّلوك، وبالتاّلي تتوثّ ي  عندماتنمو  عصبونيّة جديدة

فلام الإباحيةّتلك س تصل ونتيجة لذلك  ،كلّما قويت هذه الرّوابط أ كثر وأ كثر ،وازدادت وتيرتها ،. وكلّما تكرّرت مشاهدتك لل 

 اإلى تحتاجأ و  ،وراء الجديد الهث باس تمرار تنقرأ ن  اإلى تحتاجأ و  ،شاهدالم  في دور أ ن تكون اإلى فيها تحتاجفي النّهاية اإلى مرحلة 

أ ن تبحث عن العرض المثالّي  اإلى تحتاجأ و  ،وتمارس الاس تمناء حتّّ تتمكنّ من الخلود اإلى النوّميّة نس  لج ا المرئيّاتأ ن تشاهد 

 ... لم تعد مجرّد رغبة أ و نزوة!، تحتاجالذي يساعدك في الوصول اإلى مرادك

 والإثارة الجنس يّة، تعلّم كل شيء عن الجنسهو في مرحلة المراهقة هدف أ ساسّي من أ هداف عمليّة النمّوّ والتطّوّر 

، وقادر عالي اللّدونةيكون فاإنّ دماغ المراهق  ،اللّاواعي. ومن أ جل اإنجاز هذه المهمّة وأ  على مس توى الإدراك الواعي  سواء



90 

 

يمكنها  ،والمثيرة ،المذهلةو  ،المحفزّات الجديدةولذلك فاإنّ  ،من حولهالجنس يّة في البيئة  ل الإشارات والإيحاءاتيسج ت رصد و  على

 الّدماغيّ  الطّبقي المسحوهذا ما أ ظهرته نتائج فحوصات  ،دماغ البالغين لىع بكثير من تأ ثيرها أ كبرأ ن تزلزل عالم المراهقين بشكل 

 في الاس تجابة الخاصيّة.  هذه م٢٠١٤أ جريت بجامعة كامبريدج عام في دراسة يّة نس  لج ا المرئيّات مشاهدييافعين من ل ل 

 الجنس ربطالّدماغ اليافع أ ن ي تعلمّ ي ف  ،ال دمغة اليافعة برمجةمس ئولة عن  ،التي تميّز دماغ المراهقو  للمحفزّات، ةالكيميائي-العصبيّة

 !أ يّا كانت، لمحفزّات التي تؤمّن له أ كبر طنطنة ودويّ جنسيّ با والإثارة الجنس يّة

أ سرع وأ سهل من البالغين  درجةالإثارة الجنس يّة ببين و  اليوميّة المراهقون قادرون على الرّبط بين تجاربهم وخبراتهمو 

وابط العصبيّة بلايين من الرّ و  ،انية عشرةبعد سن الثّ  بدأ  بالضّمورالّدماغ ي  ل نّ  وذلك ،ين يكبرونّم بس نوات معدودة فقطالذ

عاد وأ   تشذيبها بين العصبونات يتمّ  " اس تعمله أ و اخسره" مبدأ  هذه  يحكم عمليّة التشّذيب، و ة ترتيبها )كما ترى في الصّورة(اإ

 .سوف يتّم التخّلصّ منها العصبيّة وأ ي الرّوابط ،يقرّر أ يّ الرّوابط العصبيّة ستبقى الذي

 

 ، وتترسّخ بشدّة بها ماغ يتمسّكالدّ فاإنّ  بعد مرحلة التشّذيب هذه، ديدةالجعصبونيّة ال وابط رّ التتشكّل  وبمجرّد أ ن

هي التي  عند الإنسان اث أ نّ أ قوى الّذكريات وأ كثرها رسوخاتظهر ال بحو  ،بين السّلوك والإثارة الجنس يّة التي تكوّنت الصّلات
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 .، الحسن منها أ و القبيحوكذلك العادات ،تكوّنت في سنّ المراهقة

أ و  وال صحاب، قرانال   هم عادةالإشارات والتلّميحات الجنس يّة  كان مصدر ،الإنترنتحيّة على الإباالمواقع قبل ش يوع 

أ بناء جيلنا  أ شخاصا نعرفهم من أ نّ  -كما هو متوقعّ-والنتّيجة  ،(Rتصنيف ) فيلمولربمّا  ،صورة مطبوعة بين حين وأ خر مجلّة أ و

 :بقوله ... كما عبّر أ حدهمال مختلففالح .  أ مّا ال نوالإثارة مصدر الإغراءفي معظم ال حيان  كانوا

 وبدأ ت ة،عشر  يةن اثّ ل ا سنّ منذ  السّريعةتيسّر لي اس تخدام الإنترنت  ،ا"عمري خمسة وعشرون عام

التي  قليلةوفي المرّات ال  ،اخبرتي الجنس يّة محدودة جدّ  ،فلام الإباحيّة على الإنترنتال  أ شاهد  عندها

 . انتصاب أ بدالاأ تمكنّ من تحقيق  لمف ،حاولت فيها أ ن أ قيم علاقة جنس يّة كانت النتّيجة مخيّبة لل مل

. لقد أ دركت أ نّي قد وصلت اإلى درجة سّنت حالتيتح  اوأ خير  ،خمسة شهور منذ "الرّيبوت" تجربة بدأ ت

النسّاء و  ،شاشة الحاسوببشكل وثيق ب  ةرتبطم صارت من التّكيفّ الجنسّي بحيث أ نّ رغبتي الجنس يّة

ذا كنّ في صورة ث  لّ اإ  الزّجاجيّة." نائيّة ال بعاد خلف شاشة الحاسوبل يلفتن نظري اإ

 

هذا النوّع من التّكيفّ والرّبط على مس توى الإدراك اللّاواعي من الممكن أ ن يؤدّي اإلى تحوّلت غير متوقعّة في 

نورمان "النفّسّي  هقين ل نّ أ دمغتهم نشطة للغاية.  ونشير مرّة أ خرى اإلى ما وضّحه الطّبيبوخاصّة لدى المرا ،ال ذواق الجنس يّة

 الجنس يّة فاإنّ الخرائط الّدماغيّة للمرئيّات ،: "ل نّ لدونة الّدماغ تنافس يّة، يقول"الّدماغ الذي يغيّر نفسه"في كتابه  "دودج

 ة التي كانت تجذبهم في السّابق".الجديدة والمثيرة تتوثقّ على حساب المرئيّات القديم

ذا غلب على سلوك المراهق ممارسة الاس تمناء فاإنّ الرّوابط العصبيّة في الّدماغ التي  الإباحيةّ، ال فلام أ ثناء مشاهدة اإ

نّ . فيما بعد ، وقد يتّم تشذيبهاس تخرج من المنافسة خاسرة -مثلا-صفّ التستثار لرؤية زميلته في قد  قضاء س نوات عمرك اإ

وتحاول أ ن تتقن مهارة الاس تمناء  ،تتنقّل بين عشر صفحات من متصفحّ الإنترنت ،اليافعة وأ نت محنّي الظّهر أ مام شاشة الحاسوب

 تجربة جنس يّة ةّ بها بعد بأ ي في سنّ لم تحظأ نت ما تزال و  ،كؤ جنس يّة لم يسمع بها أ با مارساتبيدك اليسرى بينما تتصيّد عروضا لم

قامة علاقة جنس يّة ناجحةزوجة المس تقبل، أ و يعينك على مع  كيف تبدأ  علاقة عاطفيّة كعلمّلن ي ذلك ... كلّ  على الإطلاق  اإ

عدك في هذه المهمّة على العكس، قد يحرم دماغك الفرصة ليسجّل ويوثقّ الرّوابط العصبيّة التي من شأ نّا أ ن تسا بل، كزوج

 المس تقبليّة.

نس يّة ليس لها مثيل قال: "نحن في خضمّ ثورة في ال ذواق العاطفيّة والج  م٢٠١٤عام  "نورمان دودج"في مقال كتبه 
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نّ هذا المس توى من التّعرّض ل ... تجربة اجتماعيّة يتّم اإجراؤها على ال طفال والمراهقين ،في التاّريخ يّة جديد نس  لج ا لمرئيّاتاإ

لعروض الإباحيّة المعاصرة سوف ترسّخ نفسها بعمق بالفعل.  هل س تكون هذه التأّ ثيرات وال ذواق المكتس بة سطحيّة؟ أ م أ نّ ا

 ؟"طوّرل نّ س نوات عمر المراهقة هي مرحلة نوّ وت

 يافعينال  بّانش ّ ال  العديد منقد رأ يت ل ،أ يضا اه المعاكسفي الاتجّ  بنفس الكفاءة لحسن الحظّ فاإنّ لدونة الّدماغ تعمل

 مشاهدة بسبب الجنس يّة للمحفزّات المس تحدثة اس تجابتهمأ نّ  نلاحظويوبعد عدّة أ شهر  ،الإباحيةّ مشاهدة ال فلام عن نقلعوي

ل يصدّقون  ةفي النّهاي تجدهم ،حىيملن و  همفي دماغ  ا أ نّ تأ ثيرها قد ترسّخ التي ظنوّ هذه المحفزّات  ،قد تلاشت ةيّ نس  لج ا رئيّاتلما

 ! يثيرهم اإل هيلبل أ   ،مارساتمرحلة تثيرهم فيها مثل هذه المأ نّّم في يوم من ال يام وصلوا اإلى 

اإلى شهور أ طول حتّّ يتعافوا اليافعين احتياج ول عن ؤ سهو الم التّكيفّ الجنسّي في مرحلة المراهقة  من المرجّح أ نّ 

بين  وابطر يلم  االرّجال ال كبر س نّ ف، امقارنة بالرّجال ال كبر س نّ  ةيّ نس  لج ا رئيّاتلما مشاهدة سببّهالذي ت من الضّعف الجنسّي 

 بين التي تربط والرّوابط بين العصبونات الخرائط العصبيّة تبقىوبالتاّلي  ،والاس تجابة الجنس يّة منذ الصّغر شاشة الحاسوب

وعادة ما يكونوا قد مارسوا العلاقة الجنس يّة الطّبيعيّة مع زوجاتهم  ،في أ دمغتهم راسخة ةوجزّ الوجود و ابة الجنس يّة الاس تج

  مواقع التيّوب على الإنترنت. تصفحّب  وابدأ  ي قبل أ ن  عديدة لس نوات

 الإدمان

 . أ ظهرت تجاربةيّ نس  لج ا رئيّاتلما مشاهدة الإفراط في نعالذي ينتج الّدماغي النوّع الثاّني من التأّ قلم الإدمان هو 

تطفان تخ  40والكوكايين الميثأ مفيتامين مادّتيّ  هرت التجّارب أ نّ أ ظ  ،نتائج مثيرة للّدهشة اأ جريت على الفئران مؤخّر  مخبريةّ

دراسة أ خرى أ جراها بعض الباحثين من نفس فريق و  . تختصّ بوظيفة التّكيفّ الجنسيّ العصبونات ذاتها في جّاز المكافأ ة التي

 للمكافأ ة لمدّةالعصبونات التي تفرز الّدوبامين في الّدائرة العصبيّة  ورسببّ في ضمت ي مع القذف  التّهيّج الجنسيّ البحث وجدت أ نّ 

 في حالت الإدمان على الهيروين. -التي تفرز الّدوبامين-العصبونات ذاتها  هذه وتضمر ،أ س بوع على ال قلّ 

                                        

 .الميثأ مفيتامين )أ و الميث( والكوكايين هي أ نواع من المخدّرات المحظورة التي يتعاطاها بعض الناّس وتسببّ الإدمان 40
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 تسببّ الإدمان ،التي تسببّ الإدمان مثل الميث والهيروين المخدّرات يمكن أ ن نلخّص هذه النتّائج بشكل مبسّط:

تحفزّ وتثير  ال خرى الحياة عمت. مرغوبامغريا و  لقت لتجعل الجنسالتي خُ ها في الّدماغ نفس تختطف ال ليّة  -بكّل بساطةو -ل نّّا 

كما أ نّ التّوافق بين أ ثر  ،الجنس شهوة ولكنها ل تثير نفس العصبونات التي تستثار بسبب ،االعصبونات في جّاز المكافأ ة أ يض

 في طبيعتها، تبدو مختلفةوبالتاّلي فاإنّ المتع ال خرى  ،يّةالجنس   الشّهوة كما هو الحال مع اتامّ  توافقا هذه المتع وأ ثر المخدّرات ليس

 ليّة وبين الشّعور برعشة الجماع.كلنّا يعرف الفرق بين أ كل شرائح البطاطا المق و ، الجنسمن متعة  وأ قلّ جاذبيّة

مكانّا أ ن تحفزّ وتثير الخلايا المختصّة بال  دون ممارسة حقيقيّة بالنشّوة وتؤجّج الشّعور  ،الجنسيّ  تّهيّجوكما أ نّ المخدّرات باإ

 ،على الإنترنت يمكن أ ن تعطي نفس ال ثر. بينما المتع ال خرى مثل لعب الجولف ةيّ نس  لج ا رئيّاتلما مشاهدة فاإنّ  ،للجنس

ول حتّّ الاس تماع اإلى موس يقى الرّوك المحبوبة. فكون الشّّء  ،ل يمكنها ذلك والفكاهة والضّحك ،ومشاهدة منظر الغروب

وتتسببّ في ارتفاع  ،الشّهوة الجنس يّة تتصدّر قائمة أ ولويّاتنا بالفطرة ،ي ل ن يجعله مادّة عرضة للاإدمانل يكف مرغوباو  اممتع

  أ كثر من أ يّ محفزّ طبيعيّ أ خر.مس توى الّدوبامين

فراز الّدوبامينيعلم الباحثون أ   تتسببّ  -بينها اترغم الاختلاف-في كّل أ نواع الإدمان  التي تحدث نّ الزّيادة المزمنة في اإ

 هذه أ ثار تظهرو  ،تّغيّرات الجذريةّ في عمق بنيتهمّما يؤدّي اإلى مجموعة من ال  ،العصبيّة في الّدماغ-ةفي قلب الموازين الكيميائيّ 

 حالت لتقييم عتمدالم  فحصفي ال اختبارهاالتي يتّم  وهي ،دّدةمح وسلوكيّات ضيّةمر على شكل علامات وأ عراض  التّغيّرات

 ة:رّئيسعروفة بال عراض الثلّاثة الوالم ،الإدمان

 ،والانشغال الّدائم بالسّعي للحصول عليه ،ضيّ المر اإلى تعاطي المخدّر أ و الانخراط في السّلوك الشّديد قالتّو  -أ  

 التّعافي من أ ثره. أ و ،والتفّاعل معه

يطرة على -ب في  يس تمرّ ف  ،في سلوك معيّن أ و الانخراط  ةدّر مادّة مخعادة تعاطي  السّلوك، سواء أ كان فقدان الس ّ

المخدّر  الكميّّة التي يتعاطاها من أ و بزيادة ،أ و بشدّة أ على ،أ و بكميّّات أ كبر ،أ و بوتيرة أ على ،لفترات أ طول السّلوك

 وب.رغمن أ جل الحصول على التأ ثير الم فقط ، وكّل ذلكاإلى درجة خطرة

 الحياة احيجميع منو  ،والحياة الاجتماعيّة ،على الصّحّة البدنيّة الواضحة للسّلوك، وال ضرار السّلبيّةالنتّائج ظهور  -ج

 والمادّيةّ والنفّس يّة. عمليّةال 

 

؟ من المعروف أ نّ الموادّ التي تسببّ زيادة في اإفراز الّدوبامين مثل ةيّ نس  لج ا رئيّاتلما مشاهدةما حجم خطر الإدمان على و 
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الذين  (في مختبرات التجّارب فئرانال أ و)٪ فقط من الناّس ١٥-١٠رغم ذلك فاإنّ و  ،الكوكايين يمكن أ ن تسببّ الإدمانالخمور و 

. فهل يعني ذلك أ نّ الباقين أ منون من خطر الإدمان؟ 41النيّكوتين باس تثناء ،لإدمانا اإلى مرحلة ونصلي يتعاطون المخدّرات

توفرّة الم و  ،ارقة للطّبيعةالخفزّات المحولكن عندما نتحدّث عن  ،"نعم"فالإجابة قد تكون  ،عندما نتحدّث عن تعاطي المخدّرات

 ال خرى. الضّارّة الموادّ  حتّّ ولو لم نكن عرضة للاإدمان على ،"ل" افالإجابة غالب ،-مثل الوجبات السّريعة مثلا-دون قيود 

الّدائرة أ نّ  هو ،بشكل أ كبر من غيرها من المحفزّات س يّة تأ سرنامن الوجبات السّريعة والإثارة الجن  السّبب الذي يجعل كلا

الوجبات نّ والّدليل على ذلك، أ  وليس المخدّرات والخمور.  ،تأ مين الغذاء والتكّاثرالسّعي ل  قودنا اإلىتل  تلقلمكافأ ة خُ ل العصبيّة

أ كثر  ،وساقتهم اإلى أ ناط هدّامة من السّلوك ،من الناّس اكبير  االسّريعة الغنيّة بالّدهون والسّكرّيات أ وقعت في شراكها عدد

وس بعة وثلاثون بالمئة  ،ئة من ال مريكيين البالغين يعانون من الوزن الزّائداس بعون بالمف  ،مماّ س بّبته المخدّرات المحظورة بكثير

 منهم يعانون من السّمنة المفرطة.

يةّ التي  اعلى الإنترنت نظر  ةيّ نس  لج ا رئيّاتلما مشاهدةبسبب  ال نعرف بالضّبط عدد الناّس الذين تأ ثرّوا سلبيّ  للسّرّ

الإباحيّة. اإل أ نّ ارتياد المواقع و ال عراض التي يعانون منها  بين قلمّا يربطون هؤلء ال شخاصول نّ  ،هذا السّلوكيحاط بها 

٪ من الرّجال في سنّ ٣٣أ ظهر أ نّ  ،ال مريكيّةأ لف شخص بالغ في الوليات المتحّدة وشارك فيه  م،٢٠١٤اس تفتاء أ جري عام 

نّ  ،رق واضحافبو  .أ و يعتقدون أ نّّم مدمنون بالفعل ،ةيّ نس  لج ا رئيّاتلما مشاهدة أ نّّم مدمنون علىبيشكّون  اعام ٣٠-١٨ فاإ

أ نّّم مدمنون أ و يعتقدون  ةيّ نس  لج ا رئيّاتلما مشاهدة يشكّون أ نّّم مدمنون على اعام ٦٨-٥٠٪ فقط من الرّجال في سنّ ٥

 بالفعل.

الشّعور لها القدرة على تجاوز أ ليّة و  ،لغ فيها من المحفزّات الطّبيعيّةنسخ مبا هي -كما ذكرنا أ نفا- المحفزّات الخارقة للطّبيعة

دون  ةالمتجدّد اتبالطّبع أ نّ الإغراء اا أ ن نتوقفّ. وليس مفاجئنبأ نّ علي تخبرنا التي هي ال ليّة الطّبيعيّة و ،اغلكتفاء في الّدمبا

 وادّ المأ و  رضة للاإدمان على تعاطي المخدّراتل يعتبرون ع اوذلك يشمل أ ناس ،ذب فئات عديدة من الناّستج يمكن أ ن حدود

 خرى. كما صّرح بعض أ عضاء منتديات الإنترنت:ال   الضّارّة

                                        

 أ يضا. "النيكوتين" هي المادّة الموجودة في سجائر التبّغ ويعتقد أ نّّا تسببّ الإدمان 41
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 نشأ ت وأ نا أ ظنّ أ نّ مشاهدةة. لقد يّ نس  لج ا رئيّاتلمامشاهدة  عدا الإدمان على ،ا"لم أ عان من الإدمان أ بد

من الممكن أ ن تكون مفيدة  احتّّ أ نّي حسبت أ نّّ  ،وأ نّ الكّل يفعل ذلك ،شيء عاديّ  ةيّ نس  لج ا رئيّاتلما

 لي."

*    *    * 

لإقلاع عن التدّخين با يبينما كان قرار  ،لس نوات ةيّ نس  لج ا رئيّاتلمامشاهدة  ارعت الإدمان علىق"لقد 

 يختلف عن تدخين سجائر التبّغ، ل نهّ الجنس يّة . الإدمان على الإباحيةّافيه أ بدلم أ رجع و ،اواحد اقرار 

 تندمج مع الإدمان وتجعل كّل شيء أ كثر صعوبة." ،مرتبط برغبة بيولوجيّة ملحّة

 ه؟عن نتحدّث الإدمان الذي  طبيعةما هي

من الخطأ  أ ن  أ نّ  المختصّين في علم ال عصاب والإدمان من غيرال خصّائيين النفّس يّين و  بعض الكوادر الطّبّيّةزعم ت

الصّحّة البدنيّة  ل ضرار التي تهدّدكا الضّارّة، لوكيّاتسّ ال  لبعض ات السّلبيّةأ ثير تّ ال  فهممن أ جل تفسير و علم الإدمان  مبادئ نوظّف

قبال القهريّ على لعب القمار بسبب والنفّس يّة والحياة الاجتماعيّة  يّة على الإنترنتنس  لج ا رئيّاتلما في مشاهدة نغماسالاوأ   ،الإ

يطرة حدود ارج عنبشكل خ الإدمان  فقط عندما نتحدّث عن ومقبول ايقولون أ نّ الحديث عن الإدمان يكون منطقيّ و  ،الس ّ

اإلى  خرأ  بأ و  شكلب  د طريقهاما تج اكثير   -مع ال سف- وهذه ال راء ،والنيّكوتين مثل الهيروين والكحول دّراتالمخ على تعاطي

 .تتعارض مع هذا الرأ ي الإدمان التي تدرس أ ليّة حدوثال بحاث الحديثة  نتائج اإل أ نّ ، وسائل الإعلام

بل  ،ودراسة على نطاق واسع اأ نّ الإدمان من أ كثر ال مراض العقليّة التي أ وسعت بحث للكثيرين اقد ل يكون معلومو 

 "شخيص والإحصاءدليل التّ "في مرجع الطّبّ النفّسّي  درجةعن باقي ال مراض الم تميّز فالإدمان ي  لعلّه أ كثرها دراسة على الإطلاق.

مّما يمكنّ الباحثين من دراسة  ،حسب الطّلب من الممكن اس تنساخ حالت الإدمان في حيوانات التجّارب في المختبرات ل نّ 

 الجزيئي. التّركيب س توىم لى ع حتّّ و  ،بكّل دقةّ وتفصيل وال ثار التدّميريةّ للاإدمان على الّدماغ ،أ ليّة ال س باب والمسببّات

الذي  شغيلتّ ال يعمل كمفتاح  "دلتافوس بّ"تسمّى  دّة بروتينيّةأ نّ جزيء ما -على سبيل المثال- اكتشف الباحثونوقد 

شارة ال   على شكل الّدماغيّةلتّغيّرات أ عراض هذه ا تظهرو ، المدمنينفي أ دمغة  صدتالتي رُ  غيّراتلتّ ا من سلسلةل بدأ  يعطي اإ

 ،في حالت الإدمان على المخدّراتوال عراض التي تصاحبها  لتّغيّرات الّدماغيّةهذه اوقد وجدت  محدّدة، سلوكيّة اضطرابات

ون دون أ دنى تقدع ي يجعل خبراء الإدمان  العلميّة . وهذا النوّع من الاكتشافاتعلى حدّ سواءوفي حالت الإدمان السّلوكّي 
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 .واحد لمرض وجوه متعدّدة دمان السّلوكّي هيالإ حالت الإدمان على المخدّرات و  حالت من بأ نّ كلا شكّ 

ت أ ظهر  وقد ،الّدماغ على اوتأ ثيرهاس تخدام الإنترنت  لإدمان علىا ظاهرة حول بحث علميّ  تسعين ما يزيد عنوهناك 

 تعاطي المدمنين على في أ دمغةالتي وجدت تلك ك اس تخدام الإنترنت يّة لدى المدمن على ماغ الدّ وجود نفس التّغيّرات  ال بحاث

فاإنّ ارتياد المواقع الإباحيّة على الإنترنت يجعلنا عرضة  ،بحدّ ذاته يجعلنا عرضة للاإدماناس تخدام الإنترنت المخدّرات. اإذا كان 

 .اللاإدمان أ يض

لسّلوك با تاما تعلقّا الإنترنت متعلقّ  اس تخدام بالإدمان علىالتنّبؤّ "عنوان ب دراسة  نتائج هولنديوّنباحثون نشر وقد 

 ،اجدّ  درجة عاليةبلخطر الإدمان  مشاهديهاعرّض ييّة على الإنترنت نس  الج  مشاهدة المرئيّات أ نّ  وذكروا في التقّرير ،"!الجنسيّ 

ل نّ  ،للغاية ةمنطقيّ  تائجنّ ال  وهذهلقمار في المرتبة الثاّنية(. على الإنترنت )وجاء لعب االموجودة  أ على من كل التطّبيقات ال خرى

نمّا تسببّه فقط  تّعامل مع المحفزّات الطبيعيّة ل ل في الّدماغ  ال ليّة الموجودة تطفل نّّا تضخّم أ و تخ المخدّرات التي تسببّ الإدمان اإ

 الجنس يّة.ات ير ثمثل الم 

 بأ دلّة تؤكدّ اس تخدام الإنترنت  ل ن عن الإدمان علىة التي أ جريت حتّّ انّ الّدراسات الّدماغيّ أ   بهذا يمكننا القولو 

 والكثير من، على الإنترنت واقع الإباحيةّملل المتكرّر لارتيادليّة كنتيجة نس  الج مشاهدة المرئيّات  الإدمان على اإمكانيّةعلميّة بحتة 

 .خصوصا الجنس يّة الإباحيّة ذكر تطرّق اإلى هذه الّدراسات

المواقع الإباحيةّ على  أ دمغة مرتادي ،وتحليل ، ودراسة،بعزلحديثة اهتمتّ ثلاث دراسات نشرت  م٢٠١٤ عامفي و

 في بريطانيا في جامعة كامبريدجودراس تان أ جريتا  ،في معهد ماكس بلانك في أ لمانيا يتأ جر  هذه الّدراسات اإحدى ،الإنترنت

 ضمن سلسلة من الّدراسات التي ما تزال قيد البحث.

الذين لم يصلوا بعد اإلى يّة نس  الج المرئيّات  مشاهديأ دمغة بدراسة  في معهد ماكس بلانك في أ لمانيا اهتّم الباحثون

ُ و  ،مرحلة الإدمان شاهدة بم ط الوظيفي المتعلقّ اببنية الّدماغ والرّ " عنوانتحت  النفّسيّ  للطّبّ  جامالّة مجالّدراسة في نتائج  تشِر ن

 ما يلّ: الباحثون وجدقد و  "،حيّة: الّدماغ تحت تأ ثير الإباعلى الإنترنت يّةنس  الج المرئيّات 

عدد السّاعات في  على الإنترنت )مقدّرة بحسابيّة نس  الج مشاهدة المرئيّات التي يقضيها الشّخص في  المدّة يادةز  -أ  

نوات ال س بوع( المخطّط  الرّماديةّ فيمور في قشرة الّدماغ ضّ المع  اتلازميّ  اارتباط مرتبط ،ولعدد أ كبر من الس ّ
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الضّمور في قشرة و  .واتّخاذ القراراتحفيز بالحثّ والتّ  تصّ مخ جّاز المكافأ ة في  جزءهو المخطّط البطنّي و  البطنّي،

الرّوابط  عدد قلّة و  ،عدد أ قلّ من الرّوابط العصبيّة وجود يعني الّدماغ الرّماديةّ في هذا الجزء من جّاز المكافأ ة

تبلّد "لمتعة أ و ما يسمّى مّما يؤدّي اإلى تدنّي الشّعور با ،ئاالّدائرة العصبيّة للمكافأ ة بطي نشاط  لعيجالعصبيّة 

 تأ ثرّ الّدماغالنتّائج على أ نّّا دليل على وقد فسّر الباحثون هذه   .اصيل لحقوس نأ تي على هذا بالتفّ  ،"الإحساس

 .طويلة ةلمدّ و  على الإنترنت يّةنس  الج ئيّات مشاهدة المر بالإكثار من  سلبيّا

جّاز المكافأ ة  في عصبوناتال الرّوابط العصبيّة بين ف عِ ضعلى الإنترنت بشكل متكرّر يُ  يّةنس  الج مشاهدة المرئيّات  -ب

التي  المدّة دةزيامع سوءا الرّوابط العصبيّة عف ضويزداد  ،ماديةّ للفصّ الجبهيي من الّدماغوالعصبونات في القشرة الرّ 

 الّدائرة العصبيّة بينتعطّل الرّوابط أ عراض تقرير الّدراسة فاإنّ " وكما ذكر .الإباحيّة تصفحّ المواقعيقضيها الشّخص في 

مشاهدة المرئيّات أ ي - السّلوك الخاطئفي ممارسة  الشّخص م يس تمرّ عند تبدو واضحة للمكافأ ة والفصّ الجتهييّ 

على  علميّا فاإنّ هذه النتّائج تقدّم دليلا ،باختصارولسّلوك." هذا ال  الواضحة ال ضراربغضّ النظّر عن  -يّةنس  الج 

يطرة على ة الشّخصقدر واختلال  ،على الإنترنتالإباحيةّ  المواقع ارتيادالارتباط بين  حتّّ  ،لوكسّ ل ا هذا على الس ّ

 .ال ذى له وسببّ ،ولو تجاوز الحدّ 

الّدائرة العصبيّة نشاط  فتر كلمّاعلى الإنترنت،  الإباحيّة ال فلام مشاهدة في الشّخص ا يقضيهدّة التيالم تطالوكلّما  -ج

وهذا  ،بها الإثارة التي يشعر كذلكضعف تو  ،فوتوغرافيّة ورص مشاهد جنس يّة على هيئة تهشاهدم  عند للمكافأ ة

: "نحن نفترض بأ نّ هذه النتّائج بقولها "س يمون كون" رئيسة فريق الباحثين تضّح و قد و دليل على تبلّد الإحساس. 

 يشعروا بنفس بدرجة أ كبر يحتاجون اإلى تحفيز زائد حتّّ  يّةنس  الج المرئيّات  يشاهدونالمشاركين في الّدراسة الذين 

ة شدّ في  مضطردةنظريتّنا القائلة بأ نّ جّاز المكافأ ة لديهم يحتاج اإلى زيادة ا مع اموافق تممتوهذا  ،الّدرجة من المتعة

 التحّفيز".

مع الضّمور في القشرة  اتلازميّ  اارتباط ةمرتبط على الإنترنت يّةنس  الج مشاهدة المرئيّات  في يادةزّ اللنجمل ما س بق: 

 اأ يض مرتبطو  ،ور الجنس يّةمشاهدة الصّ  وضعف الاس تجابة عند مع خمول نشاط الّدائرة العصبيّة للمكافأ ةو  ،الّدماغفي الرّماديةّ 

 الجبهييّ. المنطقة في الّدماغ التي تحكم قوّة الإرادة لدينا وهي قشرة الفصّ و  الّدائرة العصبيّة للمكافأ ةبين مع الضّعف في الرّوابط 

ّ ا تلازميّةدراسة أ نّ هذه  ضع في عين الاعتبار لم تهتّم ببحث ال س باب و فقط، العواملبدراسة التّرابط بين  تهتم

المرئيّات  مشاهديمن  مشاركا جلهّم ٦٤ل دمغة  الطّبقيّ المسح ور ص بتحليلقام الباحثون في هذه الّدراسة وقد والمسببّات. 

الوقت " عاملو الطّبقيّ المسح صور النتّائج التي حصلوا عليها من  بين ابطترّ المدى  قاس الباحثونو  على الإنترنت، يّةنس  الج 

اإلى  واصلمشاركة ال شخاص الذين لم يوقد حرص الباحثون على . "يّةنس  الج مشاهدة المرئيّات في  حصرياّ  المشارك هالتي قضا

جراء  واوقام ،بعد مرحلة الإدمان أ عراض  كل شخص يعاني من واواس تثن ،قبل اإجراء الّدراسة ينللمشارك ودقيق شامل فحصباإ

 .المحظورة المخدّراتأ يّ نوع من أ نواع أ و يتعاطى ، أ خرى نفس يّة وأ  مشكلات طبّيّة  الإدمان، أ و من
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لّ أ نّ الباحثين أ ن يطلبوا من المشاركين  :بالخطوة المنطقيّة التاّلية وهي الّدراسةعوا هذه تبِ لم يُ  توقفّوا عند هذا الحدّ، اإ

أ م  ،ستبقى السّلبيّة كانت هذه التأّ ثيرات ن( لعدّة شهور حتّّ يروا اإ العامل)أ ي اإزالة  يّةنس  الج مشاهدة المرئيّات التّوقفّ عن 

ثارة  أ بحاث أ خرى ذات صلة بالموضوع ولكن هناك .أ نّّا ستسير في الاتّجاه المعاكس تؤيدّ النظّريةّ القائلة بأ نّ التّعرّض المزمن للاإ

ن توثقّ هذه ال بحاث بعضو  ،هو المسببّ لل ضرار يّةنس  الج مشاهدة المرئيّات  عند المفرطة  التّوقفّبعد  في الّدماغ اواضح اتحس ّ

 .يّةنس  الج مشاهدة المرئيّات  عن

الباحثون  قام فقد ،ركزّت صراحة على الإدمان سلسلة من الّدراسات الإدمان في جامعة كامبريدج براء علموأ جرى خ 

  وفحصوا أ دمغتهم. على الإنترنت، يّةنس  الج مشاهدة المرئيّات  على أ عراض الإدمان افعليّ  الذين تظهر عليهمعزل المشاركين ب

 الجنس يّة تس تجيب للمحفزّات يّةنس  الج مشاهدة المرئيّات  المدمنين علىالّدراس تان اللتّان نشرتا حتّّ ال ن تؤكّدان أ نّ أ دمغة و 

 . يقول أ حد الباحثين:المخدّر طيتعاعند  المدمنين على المخدّرات أ دمغة اس تجابةالذي يميّز مط نّ ال على نفس 

وهذه  ء،ال صّحاوبين  انون من السّلوك الجنسّي القهريّ أ دمغة المرضى الذين يع اس تجابة"هناك فروقات جليّة بين 

أ نّ هذه الّدراسة سوف تساعد  أ عتقد...  أ دمغة المدمنين على المخدّرات اس تجابةالفروقات تعكس نفس النمّط الذي نراه في 

صرف النظّر عن السّلوك ن ينبغي أ لو  ،واختلال وظيفيّ حقيقيّ  ،مرضيّ اإدمان حالة  الناّس على فهم هذه القضيّة على أ نّّا

التي ينظر بها ريقة ، كانت هذه هي الطّ فقط قبل س نوات معدودةف ...  قضيّة أ خلاقيةّ وحسب لى اعتبارهعالجنسّي القهريّ 

 تعاطي المخدّرات." الإدمان على أ و ،لعب القمارعلى المرضّي  الإدمانالناّس اإلى 

 ازائد اظهر نشاطت المدمنين  في أ دمغةمركز المكافأ ة  في النوّاة المتّكئةاكتشف فريق الباحثين في جامعة كامبريدج أ نّ و 

 ،على المشاركين لعدّة ثوان محدودةعرضت فاضح  جنسيّ  من فيلم لقطات التي كانت عبارة عن، و الجنس يّة لمحفزّاتاس تجابة ل

 التي تشحن ، والحساس يّة المفرطة هيالتي سنشرحها بشكل مفصّل بعد قليلو  "الحساس يّة المفرطة" حالة من وهذا دليل على

أ نّ دراسة هنا من الجدير بالّذكر و  .باس تمرار يّةنس  الج المرئيّات  المزيد من شاهدةلم  المدمن الذي يدفع التّوق الشّديد وتؤجّج

 ازائد دماغيّا اسّجلن نشاطأ يضا هنّ  على الإنترنت واتي يرتدن المواقع الإباحيةّالنسّاء اللّ  ، أ ظهرت أ نّ حديثة أ جريت في أ لمانيا

 .مقارنة بمجموعة التحّكّم  الجنس يّة قطاتشاهدة اللّ لم اس تجابة 

ليها الباحثونتائج التي نّ ال مع  بالمقارنةو  "الحساس يّة المفرطة"دليلا على  ، والتي وجدتجامعة كامبريدج في توصّل اإ
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المرئيّات  من مشاهدي غير المدمنينفي أ دمغة  وجدفريق البحث في معهد ماكس بلانك  فاإنّ  ،النوّاة المتّكئة نشاطفي زيادة و 

 أ و "تبلّد الإحساس"دليل على  ذلك يعتبرو  وهي المخطّط البطنّي، في نشاط منطقة أ خرى من جّاز المكافأ ة خمول يّةنس  الج 

 ضعف الاس تجابة.

ليها ال بحاث في معهد ماكس بلانك بمراجعة فريق البحث في جامعة كامبريدج قاموقد   ، وتوصّلالنتّائج التي توصّلت اإ

وهذا  ،نها عند غير المدمنينعالمدمنين  قد تختلف عند يّةنس  الج المرئيّات شاهدة عند م يةّ مفادها أ نّ اس تجابة الّدماغ اإلى نظر 

أ عمق لهذا  اقدّم توضيحنعملت في كلا التجّربتين يمكن أ ن التي اس ت يّةنس  الج المرئيّات  نا طبيعةتفحّص نا لو لعلّ لكن و  ،صحيح

 الاختلاف.

ذات  ةفوتوغرافيّ  اصور في الاس تجابة عندما عرضوا على المشاركين امعهد ماكس بلانك ضعففريق البحث في وجد 

 .ثوان ٩مدّتها  من فيلم جنسيّ بينما اس تعمل فريق البحث في جامعة كامبريدج مقاطع  فقط، لمدّة نصف ثانيةو  محتوى جنسيّ 

مقارنة بما  اشيء عاديّ جدّ  االإباحيّة اليوم على أ نّّ  المواقع رتاديفي نظر م بدوت قد  العابرة الصّور الفوتوغرافيّةين أ نّ حفي و

 ،باحيةّ سواء أ كانوا مدمنين أ م لالإ  رتادي المواقعم غالبيّة غريزة ثيرت أ ن  امن شأ نّنّ مشاهدة الفيلم فاإ ، يعرض على الإنترنت

لم ربمّا يكون المحفزّ يف ال وبالتاّلي فاإنّ  ،يوب الإباحيّةعلى مواقع التّ  ايشاهدونّالجنس يّة التي المرئيّات أ قرب اإلى نوعيّة  انّّ وذلك ل  

 .ةير وغير مث بنظرهم مملّة باتت أ قرب اإلى تمثيل المغريات الجنس يّة العاديةّ والتي  الصّور الفوتوغرافيّةفي حين أ نّ  ال نسب،

وضعف  ،يّة(نس  فلام الج ال  الإدمان )زيادة الحساس يّة للمحفزّات المتعلقّة بمادّة : فاإنّ كلا النتّيجتين ،في كّل ال حوالو

لإباحيةّ ا للمرئيّات الزّائد عن الحدّ في حالت الاس تهلاك  بتينغر مس تليس تا  (الصّور الفوتوغرافيّة) زات العاديةالاس تجابة للمحفّ 

في كّل أ نواع  رصدهاتّم تقلصّ الشّعور بالمتعة هي أ عراض  من يصاحبها مازيادة الحساس يّة للمحفزّ و وذلك ل نّ  ،على الإنترنت

 الإدمان.

مكانّم  المرئيّات الجنس يّة شاهدةته بم علاق و  الحديث علم الإدمانقراءة المزيد عن المهتموّن ب  الاطّلاععلى الإنترنت باإ

ُ  حول هذا الموضوعتقرير  على  ،الجنس يّة الإدمان على الإباحيةّ"وانه وعن ،براءالخمن قبل  تّم تدقيق محتواهو ،في مجلّة علميّة شِر ن
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 42."تبره من منظور اللّدونة العصبيّةفزّ خارق للطّبيعة نخ مح

 اهثر وأ   يّةنس  الج مشاهدة المرئيّات  دمان علىالإ  مجال في المتخصّصة ال بحاثالمزيد من  اإجراء شهدل شكّ بأ ننّا سن و

بغضّ النظّر  هو مرض واحد الإدمان بكّل أ نواعهأ نّ بالإدمان يؤكدّون  في علم براءالخبيد أ نّ  ،القريب في المس تقبل على الّدماغ

النيّكوتين أ و الهيروين أ و تعاطي  ،أ و شرب الخمور ،أ و لعب القمار ،الجنس يّة ال فلام مشاهدة ، سواء أ كانتالإدمانعن مادّة 

المئات من الّدراسات و  ،في العقود الماضية دراسة مس تفيضة نواع من الإدمانال  هذه العلماء والمختصّون وقد درس   .أ و الميث

أ نّ كّل أ نواع الإدمان تؤثرّ على الوظائف الّدماغيّة ب جميعها تؤكّد دّراتدمان على تعاطي المخفي موضوع الإدمان السّلوكّي والإ 

ّ تغيّرات وينتج عنها  ،ذاتها ال ساس يّة تي على س نأ  و ) رغم اختلاف مادّة الإدمان في بنية الّدماغمحدّدة ومعروفة كيميائيّة ة و عضوي

 بتفصيل أ كثر(.و  لحقا ذلك

 ابأ نّ الإدمان بكّل أ نواعه هو مرض واحد ويتبع نوذج 43"الإدمان علاجالمجتمع ال مريكّي ل" أ كدّم ٢٠١١في عام و

 ما يلّ من صفحة ال س ئلة الشّائعةوقد اقتطعت  ,المعروفة الإدمان أ نواعللاإدمان يشمل كّل  تعريف جديد بنشر قامو  ،اموحّد

 :على موقعهم الإلكتروني

 تناول الإدمان على"و "الإدمان على لعب القمار"ؤال: هذا التّعريف الجديد للاإدمان يشير اإلى سّ ال 

الإدمان بأ نّ  علاجل هل يؤمن المجتمع ال مريكيّ  "،الإدمان على بعض السّلوكيّات الجنس يّة"و "ل طعمةا

 لجنس يمكن أ ن يقودا اإلى الإدمان؟الطّعام وا

على أ نهّ الإدمان يتجنبّ تعريف الإدمان  علاجل الذي يقدّمه المجتمع ال مريكّي  ابة: التّعريف الجديدالإج

نهّ، دّرات المحظورةالمخ تعاطيمقتصر على  السّلوكيّات التي بعض ب  يرتبطيمكن أ ن  الإدمان أ نّ وضّح ي بل اإ

الّدوائر  بها عملت التي ريقةطّ لتعلقّ باي هذا التّعريف يقول بأ نّ الإدمان ة... فأ  كاعور بالمالشّ  الشّخص نحتم 

عن  ل شخاص الذين يعانون من الإدمانى ابنية ووظيفة الّدماغ لدتختلف  وكيف ،العصبيّة في الّدماغ

ل شخاص الذين ل يعانون من الإدمان... الطّعام والسّلوك الجنسّي وكذلك ى ابنية ووظيفة الّدماغ لد

 فينزعة مرضيّة "كن أ ن تصاحبها المم ، ومنةفأ  كانح الشّخص الشّعور بالمسلوكيّات تم  لعب القمار هي

 نذكر في تعريفنا الجديد للاإدمان.كما  "السّعي وراء المتعة والمكافأ ة

 

                                        

 م٢٠١٣نشرت عام  "دونالد هيلتون"دراسة للّدكتور  42

 في مجال علم الإدمان باحثينال طباّء و مجموعة من ال   "الإدمان علاجالمجتمع ال مريكّي ل" يضمّ  43
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طبّاءل ال ساسيّ  رجعالذي يعتبر الم "دليل التشّخيص والإحصاء"كذلك و  والذي ينتقده ، النفّسيّ المختصّين في الطّبّ  ل 

تشارلز " يقول ،بوجود أ نواع من الإدمان السّلوكيّ  على مضض عترفي مؤخّرا بدأ  اإل أ نهّ  البعض بشدّة ويعتبره منتهيي الصّلاحيّة،

 وما يتعلقّ بها: دّراتراض الإدمان على المخمل المختصّ بأ مرئيس فريق الع "أ وبراين

نّ الفكرة القائلة بأ نّ هناك أ نواع أ ل  ،قد تكون جديدة للبعض دّراتالإدمان ل تتعلقّ بتعاطي المخن م ا"اإ

الإنسان على من ال بحاث على الحيوانات و  ةقوي دلةّ أ  الإدمان وجدنا  حدوث أ ننّا والعاملون في دراسة أ ليّة

حفيز تّ ال اإذا كان  هناك فرق يسول  ،خلل في جّاز المكافأ ة في الّدماغتفيد بأ نّ الإدمان هو مرض ينتج من 

 أ و أ يّ مادّة أ خرى." ،يّةالكحول المشروبات تعاطي  أ و ،هاز المكافأ ة يتّم عن طريق لعب القمارلج تكرّر الم 

 "على لعب القمار السّلوكّي مثل "الإدمان لإدمانبا ل يعترفون -علم الإدمان من غير المختصّين في-أ نّ البعض قد تجد 

ليها على أ نّّاي بل  ،دمانالإ  يعتبرونّا من أ نواع ول "مشاهدة المرئيّات الجنس يّة"الإدمان على أ و  . "سلوكيّات قهريةّ" نظرون اإ

 التي تحدث في دماغ العصبيّة : كيف تختلف التّغيّراتهذا السّؤال مقد سأ لتهو  ،للرّماد في العيون ال يعدو كونه ذرّ  الرّأ ي اوهذ

 ؟تعاطي المخدّراتلمدمنين على ا دماغالتي تحدث في لمصابين بالسّلوك القهري عن التغّيّرات العصبيّة ا

مكان مروّجي فكرة السّلوك القهريّ أ ن يجيبوا عن هذا السّؤالفي الواقع   فياختلافات عضويةّ  هناك يسل ف  ،ليس باإ

قبال القهري على لعب القمار"و "الإدمان على لعب القمار"الّدماغ بين بنية ووظيفة  جّاز واحد للمكافأ ة ودائرة  هناك . "الإ

هي التّغيّرات ذاتها التي  ،في حالت الإدمان السّلوكيّ التي تحدث فيها  التّغيّرات الجوهريةّو  ،صبيّة واحدة للمكافأ ة في الّدماغع 

في  تحدث التي المعروفة اتوهي التّغيرّ  ،القهريّ  سّلوكفي حالت ال  كذلكو  ،تعاطي المخدّراتفي حالت الإدمان على  دثتح

ضافيّة مميّزاتبالطّبع فاإنّ كل نوع من أ نواع الإدمان له و، دون اس تثناء حالت الإدمان كلّ  الّدماغ في  . خاصّة به تميّزه عن غيره اإ

دمان على تعاطي الإ سواء أ كان  ،الإدمان حالتدها في كّل رصالتّغيّرات الّدماغية التي ن فيما يلّ عليكم أ عرضسو 

 لوكّي:سّ ال دمان الإ أ و  دّراتالمخ

فراز الّدوبامين والتّغيّرات ال خرى في نخفاضالا للمتعة. خدر في الاس تجابة ضعف و  هوو  "الإحساستبلّد " -أ   التي  اإ

ادّة التي تزيد اإلى السّلوك أ و الم اولكنهّ يظلّ توّاق ،تجعل المدمن أ قلّ حساس يّة لمتع الحياة اليوميّة تحدث في الّدماغ

فراز الّدوبامين نحتّّ  وال نشطة ال خرىوقد يهمل الاهتمامات  ،اإ  كبرى.  هميّةوأ   كان لها في السّابق أ ولويةّ واإ

ل نهّ  ،مشاهدة المرئيّات الجنس يّة حظه المدمن علىلايأ ثار الإدمان  أ وّل أ ثر من -على ال غلب-تبلّد الإحساس هو و 
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في علم  ا يسمّىموهذا ، يحصل على نفس المس توى من المتعة من أ جل أ ن قوىاإلى محفزّات أ كبر وأ   يصبح بحاجة

أ و  ،الإباحيةّ في تصفحّ المواقع أ طول ايقضي وقت فتجده ،ينعكس ذلك على سلوك المدمن. و "التحّمّل" الإدمان

 ولكن ليس بما يكفي للوصول اإلى الّذروة ومنمن الإثارة  عال على مس توى افظأ ن يحيطيل زمن الجلسة الواحدة ب

يس تمرّ  بل ،دون ممارسة الاس تمناءة نس يّ الج  فلاميشاهد ال   أ ن أ و ،طويلةالحال فترة  ثّم القذف، ويبقى على هذه

 البحث الّدؤوب عن عرض الختام المثالّي ليختم به الجلسة. لتّصفحّ و با

أ نواع العروض في حيث يعمد المدمن اإلى التّصعيد  ،بشكل أ خرعلى سلوك المدمن  تبلّد الإحساس ينعكسوقد 

 ،. تذكرّ: الصّدمةامؤذية نفس يّ و  صادمة أ و حتّّ  ،أ و أ كثر غرابة ،اأ شدّ فحش اإلى أ نواع التي يشاهدها نس يّةالج 

فراز الّدوبامين.  ،الحصر النفّسيّ و  ،والمفاجأ ة  كلّها عوامل تزيد اإ

أ نّ بحيث   ما يرتبط ويتزامن معها،وكلّ  متعةلل  راسخةواعي ذكريات يسجّل الإدراك اللّا  اإذ ،"الحساس يّة المفرطة" -ب

يحاءاتأ و التّعرّض ل ،كرياتهذه الذّ  استرجاع مجرّد  .للمتعة ذاتها اجدّ  ينتوق شديدتحفيز و  ينتج عنه ،المرتبطة بها لاإ

تؤدّي اإلى اإشعال  مشاهدة المرئيّات الجنس يّةعلى  الإدمان بسبب في الّدماغ حدثتاس تُ الرّوابط العصبيّة التي 

العصبونات التي "بناء على مبدأ  بالسّلوك المتعلقّة  -ال فكاروحتّّ - يحاءاتللمكافأ ة اس تجابة للاإ الّدائرة العصبيّة 

شدّ تجعل الإدمان أ   -في أ بحاثه 44التي تحدّث عنها بافلوف- ياتركهذه الذّ و  ،"ابط بينهاتقوى وتتوثقّ الرّو اتستثار مع

 . بشكل قهريّ ، و تهفي حياال نشطة ال خرى  كلّ  من جذبا لهتمام المدمن

أ ن  مجرّدأ و  ،أ و مشاهدة الإعلانات على الشّاشة ،مثل تشغيل الحاسوب يط الشّخصمح الموجودة في  تيحاءاالإ 

رغبة  لديه من الممكن أ ن تؤجّج، و بمشاهدة المرئيّات الجنس يّةقد تكون مرتبطة في ذاكرته  كلهّا كون في خلوةي

وجتك للتسّوّق؟ على ال غلب ج ز مارسة الجنس حالما تخر لمالإباحيّة. هل تشعر برغبة جارفة المواقع  تصفحّشديدة ب 

هذه بعضهم الحساس يّة المفرطة ل وصف وقد  .أ خر يتحكّم بدماغك اأ و أ نّ شخص ،ولكن قد تشعر بأ نكّ مسيّر  !ل

فورة الإباحيّة".  قد تشعر بمشاهدة ال فلام وهو  واحد كما لو أ نّّا "دخول في نفق مظلم ليس له اإل منفذالمحفزّات 

                                        

يفان بافلوف" ) 44  (: عالم روسي وباحث في علم النفّس اش تهر بتجاربه على الكلاب في مجال التكّيفّ السّلوكّي م١٩٣٦-١٨٤٩"اإ
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تفكرّ فيه هو أ ن تفتح تس تطيع أ ن وكّل ما  ،في ال طراف شاعتر اأ و حتّّ  ،دقاّت القلب زيادة فيبأ و  ،من النشّاط

 الحاسوب وتتصفحّ مواقع التيّوب الإباحيةّ المفضّلة لديك. 

ثارةتوضّح كيف  التي فقط بعض ال مثلةهذه   الّدوائر العصبيّة تعمل الإيحاءات والّذكريات المرتبطة بالسّلوك على اإ

جّاز المكافأ ة لديك صارخة:  بدورها تشعل هذه، و لحساس يّة المفرطةوالتي تتميّز با ،المس تحدثة بسبب الإدمان

 ".حال"افعل ذلك 

ّ ال يقلّ حيث  ،نشاط الفصّ الجبهييّ للّدماغفي خمول  -ج يؤدّي اإلى مّما  في دماغ المدمن في المنطقة الجبهيّة العصبّ شاطن

التي يحدثها  تالتّغيّرا .واعيعلى مس توى الإدراك اللّا  هفي مواجّة التّوق الشّديد الذي ينتاب لديه ضعف قوّة الإرادة

ضعف مع  ايّ تلازم  امرتبطة ارتباط أ يضا في القشرة الرّماديةّ للفصّ الجبهييّ للّدماغ وفي مادّة الّدماغ البيضاءالإدمان 

 مراجعة لل بحاث الّدماغيّة والنفّس يّة أ جريتتوصّلت قد و واقب. القدرة على التنّبّؤ بالع تدنّي و  ،التحّكّم بالنفعالت

بفقدانّم القدرة على  امرتبط قد يكون وظائف الّدماغ لدى المدمنين على الإنترنت في دنّي تّ ال أ نّ  اإلى في أ لمانيا حديثا

يطرة على سلوكهم  شعر ي ماغ الجبهييّ للدّ أ عراض خمول الفصّ الذي يعاني من الشّخص  ،خدام الإنترنتتاس   فيالس ّ

الّدوائر العصبيّة المس تحدثة بفعل السّلوك الإدمانّي  :الة شدّ وجذب مثل لعبة شدّ الحبلفي ح هنّ جزأ ين من دماغك  

. وبما أ نّ "ل تفعلها مرّة أ خرى" يقول لك اال كثر تطوّرو بينما دماغك الواعي  "،نعم" مفرطة الحساس يّة وتصرختكون 

فاإنّ الّدوائر العصبيّة المس تحدثة بفعل  ت،عفقد أ ضالفصّ الجبهييّ( أ ي ) المدمن فيذيةّ في دماغاطق السّلطة التنّ من

 ما تكون الرّابحة. االإدمان غالب

 يؤدّي اإلى الضّغط النفّسيّ مّما يجعل أ قلّ مس توى من  ،لضّغط النفّسيّ افي  التي تتحكّم اختلال في الّدوائر العصبيّة  -د

 .المفرطة الحساس يّة ذات الّدوائر العصبيّة ينشّط الضّغط النفّسيّ ل نّ وذلك  ،نتكاسالاديد وشّ ال وق تّ تأ جيج ال 

مكان التّغيّرات العصبيّةكالتاّلي نلخّص ما س بقيمكن أ ن   فاإنّ تبلّد  ،أ ن تنطق التي تحدث في الّدماغ بفعل الإدمان : اإذا كان باإ

طة قد فاإنّ الحساس يّة المفر  ،وفي ذات الوقت .من الاكتفاء"ن أ صل اإلى اإيّ درجة : "ل يمكنني أ  اشاكي ينوحالإحساس قد 

تبلّد  لكسببّ ي ذاته الذالشّّء  في الحقيقة هو "ه"ما تحتاجو ،"هتحتاج ماكّل  يّ لد ،لّم اإليّ تلكزك في جنبك قائلة: "ه

مكانيليس ولكن  ،ويقول: "فكرة سيئّة ،ويتنهدّ ،.  أ مّا خمول الفصّ الجبهييّ فقد يهزّ كتفيهالإحساس الاختلال أ مّا  .أ ن أ منعك" باإ
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نهّ ف للضّغط النفّسيّ في الّدوائر العصبيّة   ".معاناتييخففّ كّي  ،وحال ،، ال ن: "أ نا بحاجة لشّء ماايستنجد صارخاإ

مشاهدة  على دمنينالموقد أ جملها أ حد  ،ساس يّة في كّل أ نواع الإدمانهي ال عراض ال  مجتمعة  عراض ال ربعةهذه ال  

دمانه المرئيّات الجنس يّة ، شيء ل يعطيني الشّعور بالكتفاءبما يلّ: "ل يمكنني أ ن أ حصل على كفايتي من  بعد أ ن تعافى من اإ

فيتعلّم المدمن  ،هذه التغّيّرات اتّجاه عكسين تم عندماالتّعافي من الإدمان يو ". بأ يّ حالو  ،لكتفاء أ بدابا الشّعور وما كان ليعطيني

 كيف يتحكّم في رغباته بشكل طبيعيّ. ارويد ارويد

 ؟أ عراض الانسحابوماذا عن 

الاحتياج اإلى أ ي التحّمّل )معاناة الشّخص من الإدمان يس تلزم بالضّرورة  تشخيص حالت يعتقد الكثيرون بأ نّ 

 وذلك بسبب تبلّد الإحساس( وأ عراض الانسحاب القاس ية. والحقيقة أ نّ يرأ ثتّ ال  نفس المس توى منب  شّعورل محفزّات أ قوى ل 

رغم أ نّ  ،دمانالإ  في تشخيص حالت اأ ساس يّ  اليس شرط ماأ و كليه هذين العرَضين )التحّمّل وأ عراض الانسحاب( وجود أ حد

 على يعتبر أ كثر ال دلّة الموثوقةالذي  العرَضبينما  ما.يهيعانون من كل يصّرحون بأ نّّم ما ايوم غالبال  مشاهدي المرئيّات الجنس يّة

الاس تمرار في السّلوك  :هو الإدمان حالت الذي تهتمّ بفحصه كّل اختبارات تقييمو  ،السّلوكيّ  الإدمان وصول الشّخص اإلى درجة

 .لهذا السّلوك الضّرر من النتّائج السّلبيّة الواضحة بالرّغم

نتر  مشاهدو المرئيّات الجنس يّة التي أ دلى بها من التّصريحات اعددلقد عرضنا في غير موضع من هذا الكتاب   نتعلى الإ

عندما ضعفت اس تجابة أ دمغتهم للمادّة  اوانحراف اأ كثر فحش المرئيّات الجنس يّةبأ نّّم سعوا اإلى مشاهدة أ نواع من أ قرّوا الذين 

 حاب؟ولكن ماذا عن أ عراض الانس ،وقلّ شعورهم بالمتعة )التحّمّل( ،المرئيّة

يعاني دون أ ن  قد وصل اإلى درجة الإدمان بالفعليكون الشّخص  ن الممكن أ نم -قبل قليلوكما ذكرنا - نقول بداية

يكوتين والكوكايين قد يكونوا منغمسين بعمق في اإدمانّم على سبيل المثال فاإنّ المدمنين على النّ و  ،من أ عراض الانسحاب الحادّة

 "الرّيبوت" نتدياتم رصدت في وقد الهيروين.  انسحاب بس يطة مقارنة بالمدمنين على الخمر أ وولكنهم عادة ما يعانون من أ عراض 

بّان الذين تصريحات ل  ،"الرّيبوت"بعد  عانوا منها التي عراضال  يتحدّثون بشكل روتينّي عن خاضوا تجربة الإقلاع لعديد من الش ّ

ها هؤلء ذكر  ، ومن ال عراض التيفي حالت الإدمان على المخدّرات التي نراها بأ عراض الانسحاب صريحاتتّ هذه ال  وتذكرّني
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بّان  ،القدرة على التّركيز وعدم ،الإجّادو  ،نفاذ الصّبرو  ،والصّداع ،وتقلبّ المزاج ،التّهيّج المفرطو  ،الحصر النفّسيّ و  ،ال رق :الش ّ

أ خرى  ابعضهم أ عراضذكر وقد .  شاهدة المرئيّات الجنس يّةلم التّوق الشّديد تأ جّج و  ،الاجتماعيّ  وانعدام النشّاط ،والاكتئاب

لحصر ونوبات متتابعة من الاكتئاب أ و ا ،وتش نجّ العضلات ،وأ عراض شبيهة بنزلت البرد ،الرّجفة في ال طرافصادمة مثل 

بّان  ووه ،يّةللرّغبة الجنس   -بشكل غامض ومفاجئو -أ و الفقدان التاّم  ،رو هشّ عدد من ال تس تمرّ ل قد والتي النفّسيّ  ما يسمّيه الش ّ

يقول . دون غيرها مشاهدة المرئيّات الجنس يّة وهذا العَرَض بالطّبع ينحصر في حالت الإدمان على، "الموت السّريري"حالة 

 أ حدهم:

 ،عانيت من الاكتئاب الحادّ   .ما في الكلمة من معنى بكلّ  ،كانون ال وّل والثاّني كانا صعبين فعلا ا"شهر 

ووجدت  ،الليّلوطوال كئيبة كانت تجول بخاطري طوال النّهار و ال  فكارال  و  ،اوانعدام الرّغبة الجنس يّة كليّّ 

وك نهّ قطعة  مترهّل بشكل دائم، كان رمز رجولتي في حالة يرثى لهالقد نفسي أ بكي مثل الطّفل الصّغير. 

 بجذب انتباه أ يّ أ نثى." -حتّّ يحلمأ و -بحيث أ نهّ لم يكن يرغب  ،في جسديوعديمة الفائدة زائدة 

اإل أ نّ  ،بشكل خاصّ ة نس يّ الج  مشاهدة المرئيّات ان علىدراسة أ عراض الانسحاب في حالت الإدم حتّّ ال ن لم تتمّ 

، والتي نشرت الإنترنت بشكل عامّ  اس تخدام في موضوع الإدمان علىجامعتي سوانس يا وميلان نتائج ال بحاث التي أ جريت في 

يعانون من أ عراض جسميّة ونفس يّة تش به أ عراض الانسحاب لدى المدمنين على  أ شارت اإلى أ نّ المدمنينم، ٢٠١٣عام 

وا الذين شاركوا في الّدراسة كان لمدمنينالغالبيّة العظمى من او  ،بشكل مفاجئاس تخدام الإنترنت عندما يتوقفّون عن  المخدّرات

 أ و للعب القمار. لرتياد المواقع الإباحيّة ون الإنترنت بشكل رئيسيّ مخديس ت

ل ،الانسحاب أ عراضيعاني من  مشاهدة المرئيّات الجنس يّةليس كّل من يتوقفّ عن بالطّبع و   أ نّ بعضهم يعاني مناإ

بّانجدّا أ عراض قاس ية  :، يقول بعض الش ّ

وأ لم في العضلات  ،لنوّمل  الخلود وصعوبة في ،ديدشّ ال رهاق الإ "ال عراض التي أ عاني منها بعد الإقلاع: 

 ،وصعوبة في التنّفس ،الصّدر في وضيق ،وتشويش في ال فكار ،الحرارة درجة وارتفاع في ،والمفاصل

 ."شديد نفسيّ  حصرو 

*    *    * 

عندما أ جلس  افرجلاي ل تهدأ ن أ بد ،عاني منها هي اضطراب في الرّجلين"أ عراض الانسحاب التي أ  

 ،يلأ و أ ستيقظ في منتصف اللّ  ،النوّم حيث أ جد صعوبة في ،متقطّع وأ عاني من نوم على الكرسّي.

 ،داعصّ أ عاني أ يضا من الو  . أ تمكنّ من الخلود للنوّم بعدهاول ،وتكون دقاّت قلبّ متسارعة اإلى درجة كبيرة
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 وحالتي الصّحّيّة متردّية بشكل عام." ،والتهاب في الحلق

 

أ عراض الانسحاب  اإلى حدّ ماتش به  مشاهدة المرئيّات الجنس يّة أ عراض الانسحاب في حالت الإدمان على أ نّ من المؤكّد و 

 ،العصبيّة-من التأّ ثيرات الكيميائيّة دّدامحو  اأ ساس يّ  اث نطدتحل نّ كّل أ نواع الإدمان وذلك  ،في حالت الإدمان على المخدّرات

، الانسحابو.  غيرهتميّز كّل نوع من أ نواع الإدمان عن  التيخرى ال  غيّرات تّ ال اإلى  اطبع بالإضافة،  الّدماغغيّرات في خلاياوالتّ 

 ،العصبيّة في الّدماغ-سلسلة من التعّديلات الكيميائيّة يؤدّي اإلى أ يّ التّوقفّ عن ممارسة السّلوك الذي سببّ هذه التغّيّرات،

 ا عن غيره.م اكّل شخص يشعر بأ ثر هذه التّعديلات بشكل مختلف نوعو 

 تجاوز حدّ الاكتفاء الطّبيعيّ 

 ادفين ااإلى الّدماغ بأ نّ الشّخص قد وجد كنز  عصبيّة أ و الجنس يرسل اإشارة طعمةل  من االاس تهلاك الزّائد عن الحدّ 

في الحالت وخاصّة  ،ذو قيمةو  طبيعيّ  دافع هور اس تكثالا الذي يحثنّا علىالعصبّّ -هذا الّدافع الكيميائيّ و  ،ينبغي الاس تفادة منه

يس تهلك ما قد يصل اإلى  الذيقطيع الّذئاب في   -على سبيل المثال- فرصة أ كبر للبقاء. فكرّالتي يمنحنا فيها تجاوز حدّ الاكتفاء 

 ،طيع من الإناث الجاهزة للتخّصيبمن لحم الفريسة في وجبة واحدة، أ و مواسم التّزاوج عندما يكون هناك ق  عشرين رطلا

البقاء  فرصويزيد  ،الاس تفادة منها للحيوان للاس تكثار يضمن الطّبيعيّ  الّدافعو  ،ول تدوم طويلا ،من الوفرة نادرة مواسمهذه 

 والاس تمرار.

 هذه الوفرة على الّدماغ يس تقبلو  ،يتسّم بالوفرة والتجّديد "للتّزاوج" موسما مرتاديها تمنح الإنترنتالمواقع الإباحيةّ على 

الشّخص فاإنّ  ،يّة بطبيعتهاي . وكما تفعل كّل الحيوانات الثدّتّهيّج الجنسّي الشّديدبال  من الشّعور ايصاحبه الم ،قيمة اتذفرصة  اأ نّّ 

 ،ل ينتهيي على الإنترنت "موسم التّزاوج"أ نّ  غير ،اوعرض نشر جيناته طول علىل عمس ي الذي يشاهد المرئيّات الجنس يّة

مكان فراط، ودون حدّ، والاس تمناء في مشاهدة المرئيّات الجنس يّة أ ن يس تمرّ  الشّخص وباإ التّرقبّ دون نّاية في ال فق. و  باإ

فراز الّدوبامينيؤدّي اإلى  على الإنترنت الإباحيّة المصاحب لتصفحّ المواقع  ا،جديد اطعمق الشّخص فيها يشاهد في كّل مرّة زيادة اإ

فراز  زيادةوالتّهيّج الجنسّي هو المكافأ ة الطّبيعيّة التي تسببّ  ،التّهيجّ الجنسيّ  اإلىذلك  ، ويؤدّياتهتفوق توقعّ جنس يّة ةادّ مأ و  اإ

 على الإطلاق. اإلى أ على مس توياته الإنسان عند الّدوبامين
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 ،الجلسة لساعاتقد تس تمرّ و نقرة ... ف ثّم نقرة ونقرة  ،قرة ثّم اس تمناءنف ثّم اس تمناء، وبعدها نقرة ونقرة نقرة ف نقرة ونقرة 

نّ الاكتفاء، اإل أ   دّ حاإلى تجاوز  قد تدفعه في بعض ال حيان أ ليّة الاس تكثار الطّبيعيّة لدى الشّخصرغم أ نّ و  .بعد يوم ايوم

. ويحذّر الخبيران دون توقفّ الاس تهلاك الزائد عن الحدّ الذي يس تمرّ للتّعامل مع هذا النوّع من  الّدماغ هزّتج  لمطبيعة الخلق 

اإلى مرحلة الإدمان مشاهديها  يمكن أ ن توصل على الإنترنت المتوفرّة اليوم المرئيّات الجنس يّةنّ أ  من  "س يتسما"و "ريميرسما"

 .روتينيّ بشكل و  ،بكثرة على الإنترنت الإباحيةّ يرتادون المواقعالذين  أ ولئك وخاصّة ،بسرعة كبيرة

 كيف يحثنّا الّدماغ على الاس تكثار

فراز في يادةزّ ال أ نّ  فيما س بقذكرنا  تسببّ التي في الّدماغ  عصبيّةال -الكيميائيّة الإشاراتطلاق اإ  تؤدّي اإلىالّدوبامين  اإ

فراز الّدوبامين تن نوبات ، وذلك ل نّ ات المصاحبة للاإدمانالتّغيرّ  نتاج شّطالارتفاع في اإ  ااسمه ةبروتينيّ  ادّةجزيء م أ ليّة اإ

 ...في حالت الإدمان في الّدماغ دثالتي تحعدد من التغّيّرات الّدائمة لمفتاح التشّغيل  هيدلتافوس بّ و  ،"دلتافوس بّ"

مع كميّّات  طردياّ تناس با  المتراكمة دلتافوس بّكميّاّت  تناسب، وت بطء في جّاز المكافأ ة في الّدماغب  دلتافوس بّ مادّةتراكم ت

فرازها   ،السّكرّيّات والموادّ الغنيّة بالّدهونتناول و  ،الجنسممارسة  مثلالطّبيعيّة  ناتع م في ننخرط  في كّل مرّةالّدوبامين التي يتّم اإ

وراءه التّغيّرات  تاركا ،يتبدّدكّي وس بّ اإلى شهر أ و شهرين دلتاف مادّة جزيء يحتاجو . تعاطي المخدّرات عندأ و  ،الرّياضةممارسة و 

 التي سببّها.

دلتافوس بّ في مراكز  ادّةتراكم مالباحثون أ نّ يعتبر في الوقت الحالّي، ولماذا أ نا مهتّم بتعريفكم ببروتين دلتافوس بّ؟ 

الإدمان على حالت في في حالت الإدمان السّلوكّي و ويرسّخها مفتاح التشّغيل الّذي يوطّد عادة الإدمان هو المكافأ ة في الّدماغ

نو على حدّ سواء.  اتالمخدّر تعاطي  لّ  ،ظاهرا للوهلة ال ولى لم يبد اإ يقوّض الادّعاء  بروتينيّةال ه المادّةهذ جزيء أ نّ اكتشافاإ

 الإنترنت غير ممكن.على  مشاهدة المرئيّات الجنس يّة بأ نّ الإدمان على

تشغيل مجموعة محدّدة من سببّ ي  دلتافوس بّ بروتينتراكم جزيئات  ائج تراكم بروتين دلتافوس بّ؟ولكن ما هي نت

س تعرنا في مراكز المكافأ ة في الّدماغ. لو أ   في بنية التّراكيب العصبيّة والتّوازن الكيميائيالتي بدورها تسببّ تغيّرات و  ،الجينات

س بّ هو عامل البناء الذي دلتافو بينما  ،فاإنّ الّدوبامين هو رئيس العمّال الذي يصدر ال وامر والتّعليمات ،موقع البناء ثيل منالتمّ 
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العامل و  ،ره المرّة تلو ال خرى"وعليك أ ن تقوم به وتكرّ  ،اجدّ  ا: "هذا السّلوك مهمّ جدّ ارخاص الّدوبامينيقول سمنت. يصبّ الإ 

تغيير مسار الرّوابط  فيعمل على ،رهاكر رص على توظيفته أ ن يحثكّ على أ ن تتذكرّ هذا السّلوك وتح" دلتافوس بّ"النشّ يط 

هو السّلوك الذي كنت  "هذا"و ،"هذا"تشعر بالرّغبة في  علكتج جديدة عصبيّة ، واس تحداث روابطالعصبيّة في دماغك

 .، أ يّا كانبشكل مفرط وتكرّره تفعله

فراز الّدوبامين و  السّلوك، وتكرار نتيجة لتكرارو   متواصلة، عمليّة لولبيّة تتولّد  ،تراكم دلتافوس بّزيادة الزّيادة في اإ

فراز دّي اإلى نوبات ارتفاعبحيث أ نّ تأ جّج الرّغبة يؤدّي اإلى الانخراط في السّلوك مّما يؤ  فراز ارتفاعو  ،الّدوبامين في اإ الّدوبامين  اإ

مرّة  ويصبح مس توى الإلحاح أ قوى في كلّ  .. وهذا دواليك،الذي بدوره يلحّ عليك بتكرار السّلوك.و  ،يسببّ تراكم دلتافوس بّ

ّ  ،تتوثقّ الرّوابط بينها االمبدأ  القائل بأ نّ العصبونات التي تستثار مع نذكرة. عندما تعاد فيها الكرّ  ن الذي  ورالدّ نتحدّث عن  نافاإ

 فوس بّ.بروتين دلتا يلعبه

د تشكيل يعا البعض امع بعضه مشاهدة المرئيّات الجنس يّةجلسة  العصبونات التي تستثار أ ثناءربط كّل  ما يتمّ وعند

 لمشاهدة تأ جيج التّوقاإلى  اخصّيصدف هذه تهشكيل تّ ال  ةعادواإ  ،جديدة عصبيّة وابطباس تحداث ر  العصبيّة للمكافأ ةالّدائرة 

 بروتين . كّل التّغيّرات التي بدأ ت بسبب تراكمللمحفزّ بالحساس يّة المفرطة سابقا ما عرّفناه ذاهو  ،المرئيّات الجنس يّة من المزيد

ّ تعمل عدلتافوس بّ  نّّا على الإنترنتالإباحيّة  حين نتحدّث عن ارتياد المواقعو  ،طافر باإ نا على الاس تهلاك لى حث بّ كتجعلنا نن فاإ

 ب.يص تخ ا يبدو للّدماغ على أ نهّ مهرجان ممّ  الاس تكثارعلى 

لتحثّ  قتخل بل ،لق لتجعل مناّ مدمنينلم تخُ  في الّدماغ التي تحدث العصبيّة-هذه السّلسلة من التّغيّرات الكيميائيّة

حين يتّم تشغيلها هنا أ نّ ال ليّة التي  ال ساس يّة توفرّ. والفكرةت طيب و ت حين  ضروريّات البقاءالمخلوق على السّعي للحصول على 

فراز تؤدّي زيادة في حالت و ،التي تعمل في حالت التّكيفّ الجنسيّ  عينها دلتافوس بّ هي ال ليّةبروتين الّدوبامين اإلى تراكم  اإ

 ،الحساس يّة المفرطة تؤدّي اإلىرب بافلوف( في تجا لوحظ بدأ  بذاكرة خارقة لل حداث الملازمة للمتعة )كمات . جميعها أ يضا الإدمان

 مشاهدو المرئيّات الجنس يّة عتقدأ ن ي  بمكان من السّذاجةو والحساس يّة المفرطة بدورها تشعل الرّغبة الملحّة لتكرار السّلوك. 

 .فطريةّال البيولوجيّة ليّةهذه ال   أ نّّم محصّنون ضد

فراط الفطريّ  السّؤال الذي يطرح نفسه هو: متّ يصبح الاس تكثارو  : عندما اللحدّ؟ والإجابة بس يطة جدّ  اوتجاوز ااإ
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سببّة للاإدمان سلسلة التغّيّرات الّدماغيّة الم  تشغيلمن ثّم و  ،تصل درجة التحّفيز اإلى حدّ يؤدّي اإلى تراكم بروتين دلتافوس بّ

 ا البعضطرحهيالتي قد فاإنّ التسّاؤلت  لذلك. وومن الصّعب التنّبؤّ به ،وهذا الحدّ يختلف من شخص ل خر ،هذا التّراكمبسبب 

اإلى الإدمان؟  مشاهدة المرئيّات الجنس يّةؤدّي ت؟ أ و متّ ة الجنس يّةباحيّ ندرج تحت بند الإ مثل: هل هذا النوّع من المرئيّات ي 

نمّا هي تساؤلت مضللّة. فا ماكينات " أ نّّا أ مسببّ الإدمان ت  هي التي "البلاك جاك" لعبة اإذا كانت لنااؤ سلتسّاؤل ال وّل يوازي اإ

 !"؟اصّص لل كل يوميّ تخكم دقيقة " :الوجبات السّريعة تناول على امدمنو  ابدين اشخص نا؟ والتسّاؤل الثاّني يوازي سؤال "القمار

الذي يسجّل فقط هو مس توى الإثارة  الجنس يّة، عرف ما هي الإباحيّةيماغ ل كز المكافأ ة في الدّ الحقيقة هي أ نّ مر و 

فراز الّدوبامين في اصلةوالتحّفيز من خلال الزّيادة الح ونوعيّة المحفزّ الذي خص بين دماغ الشّ  لذي يحدثا المبهم التفّاعلو  ،اإ

ذا كاالتي شاهدها يّةنس  المرئيّات الج أ ي ) تعرّض له  .أ م ل ن الشّخص سوف يسقط في فخّ الإدمان( هو الذي يقرّر اإ

 ةشاهدم  عن تّوقفّوأ نّ لديهم القدرة على ال  ،الذين يدّعون أ نّّم غير مدمنين شخاصأ نّ بعض ال  جدير بالّذكر و 

المرئيّات  ةشاهدم  هبسبّ الذي ت أ عراض العجز الجنسّي الحادّ ب للاإصابة أ يضامعرّضون  ،متّ أ رادوا بسهولة ويسريّة نس  المرئيّات الج 

بق أ ثناء أ   ،وضعف الانتصابأ   ،تأ خّر القذف يعانون من أ عراض مثل فقد، يّةنس  الج  وعدم القدرة على الوصول اإلى ذروة الش ّ

 على وه له التّغيّرات الّدماغيّة المصاحبةو ، لتّكيفّ الجنسيّ فاإنّ ا التوفي مثل هذه الحالانجذاب لزوجاتهم.  أ يضا عدمو  ،الجماع

 هذه ال عراض.ل  المسببّ ال رجح

 ،أ ي يفوق توقعّاتناكناّ نأ مل، ما أ فضل مّما  افهو يفرز بكميّّات كبيرة عندما نجد بأ نّ شيئ ،االّدوبامين شأ نه غريب حقّ 

ّ في موضوع الج وعندما ل يرقى ذات الشّّء اإلى مس توى توقعّاتنا.  كثيراولكنهّ ينخفض  ن أ و  من المس تحيل ل يّ شيء هنس، فاإ

الإباحيةّ على الإنترنت. وبالتاّلي فبمجرّد  المواقع والتجّديد الذي توفرّه ،والتنّوّع ،مس توى المفاجأ ة أ و يفوق أ ن يضاهي شخصأ يّ 

مع زوجته ل يمكن أ ن  العلاقة الحيمةممارسة فاإنّ  ،الإنترنت على يّةنس  الج  مشاهدة ال فلام سلوكه الجنسّي مع رّجلأ ن يكيفّ ال

 ،على مس توى الإدراك اللّاواعي وخزّنتها ذاكرته ،المشاهد الجنس يّة على الإنترنت ذهنهفي  التي صاغتها اتهرقى اإلى مس توى توقعّت

فراز الّدوبامين اعدم تلبية التّوقعّات ينتج عنهو  وذلك  ،الانتصاب قدرته على تحقيق وينعكس ذلك على ،هبوط في مس توى اإ

 .الانتصابالمحافظة على متانة الجنس يّة و  تأ جّج الشّهوةرار ضروريّ من أ جل اس تماس تمرار الارتفاع في مس توى الّدوبامين ل نّ 

ا اإنّّ فوبالتاّلي  ،المراهقون بالّذات أ كثر عرضة للمخاطر ل نّ الّدائرة العصبيّة للمكافأ ة في دماغ المراهق نشطة للغايةو 
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فراز كميّات يّةنس  الج  أ نواع المرئيّات لتجّديد فيس تجيب ل ت  في دماغ المراهق أ كثر حساس يّة ومراكز المكافأ ة  .الّدوبامين منأ كبر  باإ

 رئيّاتمشاهدة الم يتكيفّ مع يمكن أ ن فاإنّ دماغ المراهق ،وبالنتّيجة .افوس بّنتج كميّّات أ كبر من بروتين دلتت و  ،للّدوبامين

ج اوزّ ال عندنس الحقيقيّة ربة الج خوض تج تجعلاإلى درجة وقد يصل التّكيفّ  ،على الإنترنت بعمق وبسهولة مفاجئين نس يّةالج 

 أ مر غريب ودخيل. اوك نّّ  بعضهمبدو ل ت 

بّ ال  يتعلمّوا كّي  اإلى وقت أ طول، يحتاجون يّة في سنّ المراهقةرئيّات الجنس  الذين بدأ وا بمشاهدة المان ال صغر س ناّ ش ّ

الذين  س ناّ الرّجال ال كبرينما ب  أ و أ كثر.  شهورعدّة ل، وقد تطول المدّة امقارنة بالرّجال ال كبر س نّ  الزّوجيّة لاقةالاس تمتاع بالع

فكّل ما  ،لإباحيّةقبل أ ن يبدأ وا بارتياد المواقع ا الزّوجيّةلعلاقة والذين تكيفّوا على الممارسة الطّبيعيّة ل ،ش بّوا قبل عصر الإنترنت

 .هعزيز وت ،ار ما تعلمّوه سابقهو تذكّ  هنو يحتاج

ذا لم من غيرهم أ كثر عرضة للاإدمان المراهقينيجعل  مّما ،أ كثر حساس يّة للمكافأ ة اليافع الفتّ دماغأ نّ ب نؤكدّ لكم . واإ

هذه تحصل في  للرّوابط العصبيّة في الّدماغ فتذكرّ أ نّ هناك عمليّة تشذيب طبيعيّة ،بما فيه الكفاية مرعبةتكن هذه المعلومة 

زالة الرّوابط  ، حيثوتحصر خياراته في مرحلة البلوغ طّفلال دماغ تشكّل  هذه شذيبعمليّة التّ و  المرحلة من العمر، لغاء واإ تقوم باإ

الرّوابط العصبيّة التي شحذت وقويت بالس تعمال المتكرّر اس تجابة للمحفزّات  -عزّزبل وت-وتبقي  ،العصبيّة التي ل تس تعمل

ذا  ن لم يكن، الجنسّي الذي تعرّض له في فترة المراهقةالتّكيفّ فاإنّ  ،من العمر اتالعشرينعقد  بلغ الشّابّ الحياتيّة. حتّّ اإ  واإ

لّ أ نهّ س يكون مثل أ خدود عميق حفر في دماغه ،ال ثر دائم عادة برمجته لن  كما أ نّ  ،ليس من السّهل التّغاضي عن وجودهو  ،اإ اإ

 سهلة. مهمّةتكون 

 ال س باب والمسببّات تحديد

أ نّ ب ويعتقد هؤلء الجنس يّة، الإباحيةّ ينكرون اإمكانيّة الإدمان علىالعلميّ  البحث مجال نّ بعض العاملين فيأ   ذكرت

مثل  نفس يّةأ مراض  الذين يعانون من تصيب ال شخاصعادة ما يّة رئيّات الجنس  مشاهدة المالتي تنتج عن  الضّارّة ثارال  

ارتياد هؤلء أ نّ  صّرون علىوي .صدمة نفس يّة في مرحلة الطّفولة الذين تعرّضوا اإلى أ و ،أ و الوسواس القهريّ  ،الاكتئاب

فراط لإباحيةّا ال شخاص للمواقع  لها. اال صليّة وليس مسببّ مشكلاتهلم  ةجيهو نت  باإ
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ولكن ل يمكن  ،ويحتاجون اإلى دعم اإضافيّ  ،لديهم مشكلات مرضيّة سابقةمرتادي المواقع الإباحيّة ل جرم أ نّ بعض 

ل اإذا عرّض  ثارة المفرطةل يّ شخص أ ن يعاني من الإدمان اإ ضافة اإلى ذلك، فاإنّ   كل مزمن.بشو  ،نفسه للاإ  نظريتّهم التي تفترضاإ

 على الإنترنت دون أ ن يكونيّة رئيّات الجنس  الم مشاهدةعلى  أ ن ينكبّ  همن أ يّ أ مراض سابقة يمكن المعافى اليافع ابّ بأ نّ الشّ 

نّ العكس هو الصّحيح.العلميّة بحاثتأ ييد في ال   اله ليس هي نظريةّ ،عرضة للعواقب وال ثار الضّارّة  ، بل اإ

 من قبل فتيان يافعين علىاس تخدام الإنترنت على سبيل المثال، وجد الباحثون في دراسة طويلة ال مد رصدت نط 

ون مخديس تأ يّ أ مراض أ و مشكلات نفس يّة ولكنّهم  من معافين البدايةكانوا في  الذين ينالفتيان اليافع"مدى س نوات أ نّ 

فراط نتالإنتر  صابة بالكتئاب  "بشكل مَرَضيّ  باإ الذين ل  أ ولئك من -عفينثر من الضّ كبمعدّل أ  -صاروا أ كثر عرضة للاإ

 .العوامل المتضاربة رأ ث تحييدوقد أ خذ الباحثون بعين الاعتبار ، ون الإنترنت بنفس الّدرجةمخديس ت

وقد يكون من المس تحيل ، مذهلة أ جريت في الصّيندراسة على نشر نتائج هذه الّدراسة، صدرت نتائج مرور عام بعد و 

وتّم عزل  ،حال بدايتهم الّدراسة الجامعيّة الجدد قام العلماء بفحص الصّحّة العقليّة والنفّس يّة للطّلّاب فقد، في الغربها تكرار 

قام العلماء بتقييم الصّحّة  اهر الجامعة. وبعد اثني عشر ش  دخولقبل  بتاتا اس تخدام الإنترنتمجموعة من الطّلّاب لم يتيسّر لهم 

 اس تخدام ٪ منهم صاروا مدمنين على٥٩أ نّ وا وجدف ،ديثي العهد بالإنترنت مرّة ثانيةالعقليّة والنفّس يّة لمجموعة الطّلّاب ح

 الإنترنت. يقول الباحثون:

 ،والحصر النفّسيّ  ،في مؤشّرات الاكتئاب املحوظ اارتفاع نتائج فحوصاتهم أ ظهرت ،"بعد أ ن وصلوا اإلى مرحلة الإدمان

نتجت عن اإدمانّم  هذه ال عراض مّما يدلّ على أ نّ  ،والاضطرابات العقليّة ،والحساس يّة في التّعامل مع ال خرين ،والعدوانيّة

 الإنترنت." خداماس ت على

نة التي قضوها في الجامعة الذين وصلوا اإلى مرحلة الإدمانالطّلّاب  مجموعة الباحثون ثّم عزل نتائج ، وقارنوا خلال الس ّ

نترنتقبل وبعد اس تخدامهم ل مفحوصاته في صّحتهم  اخطير  ادهورقد سببّ تاس تخدام الإنترنت  ووجدوا أ نّ الإدمان على ،لاإ

 وقد ذكرت الّدراسة أ نهّ: العقليّة والنفّس يّة.

والعدوانيّة لدى  ،والحصر النفّسيّ  ،ات الاكتئابكانت مؤشّر اس تخدام الإنترنت  قبل أ ن يصبحوا مدمنين على -أ  

 هؤلء ال شخاص أ قلّ من الطّبيعيّ.
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نة التي قضوها في الجامعةخلا ارتياد المواقع الإباحيةّصاروا مدمنين على  نبعد أ  و  -ب هذه المؤشّرات  ارتفعت ل الس ّ

 والعدوانيّة هي أ ضرار سببّها الإدمان على ،والحصر النفّسيّ  ،س تنتاج بأ نّ الاكتئاباإلى الامّما يدفعنا  ،كبير اعاارتف

 الإنترنت. اس تخدام

 

مكانيّة الإدمان على محدّد يمكنه التنّبّؤ واحد يقول الباحثون: "لم نتمكنّ من عزل عاملو  لّ أ نّ الإدمان  ،الإنترنت خداماس ت باإ اإ

مكانّا أ ن تسببّ و ،هو حالة مرَضيّةاس تخدام الإنترنت  على  هي هذه الّدراسة نتائج لاصةوخ ."خطرة يّةصحّ  اأ ضرار للمدمنين باإ

 .المرضيّة سببّ لهم ال عراض النفّس يّةهو الذي اس تخدام الإنترنت الطّلّاب في  سلوكأ نّ 

تفشّّ و اس تخدام الإنترنت  بين الإدمان على تلازميّ ارتباط  وجود دراسة أ جراها باحثون في تايوانأ ظهرت  اوحديث

بّان بينظاهرة الانتحار  وذلك حتّّ بعد ال خذ بعين  ،لفعلالانتحار بااولة محأ و  ،بالنتحار التفّكيرأ كان مجرّد سواء ، الش ّ

 والعوامل الّديموغرافيّة. ،والوضع ال سريّ  ،والإحساس بقيمة الّذات ،مثل الاكتئاب أ خرى عوامل وتحييد الاعتبار

تدلّ  اأ عراضس تخدام الإنترنت با المفرطين ر علىفي دراسة أ خرى أ جريت في الصّين، أ كدّ الباحثون أ نهّ في حين يظهو

ظهر عليهم ت غير أ نّّم ل  ،الإحساس بالّذنب( وعقدة ،كتئبوالمزاج الم  ،ئيّ العداالسّلوك و  ،الاهتمام فقدانعلى الاكتئاب )مثل 

 ،المفرط للاإنترنت مخدااب التي تظهر عليهم منشؤها الاس تفاإنّ أ عراض الاكتئ ،بمعنى أ خر  الاكتئاب الّدائم. وصفات أ عراض

 وليس مرض كامن سابق الوجود.

 الإدمان علىو  ،والقلق الاجتماعيّ  ،والعدوانيّة ،الاكتئاب كّل من بقياس مؤشّرات امؤخّر قام باحثون من الصّين و 

مرّتين بفارق س نة  الفحوصات للتّلاميذ ا(، أ جريتتلميذ ٢٢٩٣) الصّفّ السّابع لمجموعة كبيرة من تلاميذاس تخدام الإنترنت 

نةاس تخدام الإنترنت على  الطّلّاب الذين صاروا مدمنينأ نّ  ووجد الباحثونكاملة.  من زيادة في  اأ يض عانوا ،خلال هذه الس ّ

وا من تعافالذين كانوا مدمنين منذ البداية ولكنّهم  التّلاميذ أ مّا. بأ ولئك الذين لم يقعوا في فّخ الإدمانالاكتئاب والعدوانيّة مقارنة 

ن ،البحث خلال فترة اإدمانّم مقارنة بأ ولئك الذين كانوا  ،والقلق الاجتماعيّ  ،والعدوانيّة ،في مؤشّرات الاكتئاب ابدا عليهم تحس ّ

 حتّّ نّاية العام. منّادمعلى اإ مدمنين منذ البداية وظلوّا 

 بفارق ابعة عشرة مرّتينيافعين في سنّ الرّ قيّم باحثون في بلجيكا ال داء ال كاديمي لمجموعة من الفتيان ال  اأ يض اومؤخّر 

في  للفتّ على الإنترنت أ دّت اإلى تراجع ال داء ال كاديميّ يّة رئيّات الجنس  مشاهدة الم معدّل ووجدوا أ نّ "الزّيادة في فترة زمنيّة،
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 ر".شهأ   ةغضون س تّ 

ال لف من  وثقّهاالتي تجربة "الرّيبوت" تائج تتسّق مع ن  التي لخصّناها في الفقرات السّابقة كاديميّةال  نتائج ال بحاث 

 تاير ثتأّ  ال وقد ذكروا في تصريحاتهم و  ،الإقلاع عن ارتياد المواقع الإباحيّة الخاصّة أ ثناء محاولتهم مربهاأ عضاء المنتديات من خلال تج

 ...والتخّلصّ من القلق الاجتماعيّ  ،وتحسّن ال داء ال كاديميّ  ،افع المحفزّوشحذ الدّ  ،على الحالة النفّس يّةلتجربة "الرّيبوت" الإيجابيّة 

نّ معاناتهم من  . اوهلّم جرّ   الإقلاع بعدالتحّسّن الملحوظ ثّم  ،يّةرئيّات الجنس  مشاهدة المبسبب الإدمان على  ضّارّةال عراض الاإ

أ و  ،ين يعانون من أ مراض سابقة الوجودتنشأ  فقط عند ال شخاص الذاس تخدام الإنترنت تقوّض الادّعاء بأ نّ مشاكل  عنها،

 كامنة. نفس يّة خصائصبسبب 

 امجدّدمشكلات ال داء الجنسّي... و  الجنس يّة الإباحيةّ

تاج اإلى وجود كميّّات كافية من الّدوبامين في الّدائرة تح الانتصاب  تحقيق علىالّذكور  قدرة تشير ال بحاث اإلى أ نّ 

يطاليّون  عيدة،ب ب ليست  . قبل فترة من الزّمنفي الّدماغ العصبيّة للمكافأ ة وفي مراكز الجنس المسح  رصو  عملبقام باحثون اإ

دّة الرّماديةّ في مركز في الما اضمور المسح الطّبقيّ  صور. أ ظهرت 45دمغة ش بّان يعانون من العجز الجنسّي النفّسيّ ل   الطّبقيّ 

                                        

العضويّ الذي تسببّه مشكلات في  ز الجنسيّ مقارنة بالعجهي حالت العجز الجنسّي الذي ل تصاحبه مشكلات عضويةّ في ال عضاء التنّاسليةّ،  "العجز الجنسّي النفّسيّ "حالت  45

 تس تدعي التدّخّل الطّبّّّ  ال عضاء التنّاسليةّ
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 ،يّةفرّعات العصبون التّ  قلّة في عدد المادّة الرّماديةّ يعني ضمورالمهاد. وفي مركز الجنس في  ،في النوّاة المتّكئةبالّذات و المكافأ ة

وبامين الدّ  الإشارات العصبيّة التي يرسلهااإلى انخفاض في  ذلك عمليّا ويترجم ،بط العصبيّة مع العصبونات ال خرىالرّوافي  ونقص

بّان هؤلء الةح تش به ،ضعف التّهيّج الجنسيّ بالتاّلي و يّارة الذيمحرّك  حالة الش ّ  يعمل بجزء من كفاءته فقط ول يس تعمل الس ّ

 .هاإمكانات كلّ 

حتّّ ولو لم  العجز الجنسيّ  عن حالة المسؤولة بالضّرورة هي تالحالة النفّس يّة للشّخص ليسهذه الّدراسة أ نّ  بيّنت

فراز الّدوبامينلنقّص ل نتيجة  كونيكن أ ن يم العجز الجنسيّ أ نّ و  ،يوجد سبب عضويّ واضح يبّرره  لتغيّراتابسبب و  ،المزمن في اإ

منه  عانييالعجز الجنسّي الذي أ عراض  أ يضا فسّر ي أ ن  يمكن اهذو  .لهذا النقّص جةيت في الّدائرة العصبيّة للمكافأ ة ن التي تحدث 

أ ثناء  وعدم القدرة على الوصول اإلى الّذروة ،وتأ خّر القذف ،ضعف الانتصابعلى الإنترنت مثل  الإباحيّة المواقع يدبعض مرتا

عدّة أ سابيع وربمّا لعدّة قد تمتدّ لو  ،ما انوع لماذا يحتاج التّعافي من هذه ال عراض اإلى فترة طويلة افسّر أ يضي أ ن  الجماع. ويمكن

 أ شهر.

يطاليا متسّقة  ليها الباحثون في اإ ليها تنّ ال مع النتّائج التي توصّل اإ  معهد ماكس بلانك في الباحثون فيائج التي توصّل اإ

ّ  ا أ ظهرتا ضمورينكلا الّدراس ت  .للطّبّ النفّسيّ التي نشرت في مجلّة جاما و  أ لمانيا  ،ة في الّدوائر العصبيّة للمكافأ ةفي المادّة الرّمادي

 ،الرّماديةّمن ضمور أ شدّ في المادّة  نعانوي علىأ   بوتيرة يّةنس  الج  ال فلام نشاهدو ي جد الباحثون ال لمان أ نّ المشاركين الذين قد و و 

يب عن التسّاؤل ال زلّي: هل للحجم تأ ثير؟ تج  ه الملاحظاتالجنس يّة. وهذ عند مشاهدة الصّوربشكل أ ضعف  نبوي س تج ي و 

 .بالتأّ كيدو، فالإجابة هي: نعم ،وعندما يكون الحديث عن المادّة الرّماديةّ في الّدماغ

بّانال فاإنّ ، سابقا كما ذكرناو  عادة ما يحتاجون اإلى  السّريعةالإنترنت  في عصرالإباحيةّ  بارتياد المواقعالذين بدأ وا  ش ّ

الذي ينتج  تبلّد الإحساسرغم أ نّ و  ،لرّجال في سنّ ال ربعين فأ كثربامقارنة شهور أ طول كّي يتعافوا ويس تعيدوا صّحتهم الجنس يّة 

لّ أ ن كون ال ،الضّعف الجنسيّ  ظهور أ عراض في كبيرا ادوراغ يلعب في الّدمكز المكافأ ة المادّة الرّماديةّ في مر  ضمور عن  رّجالاإ

لذي تعرّضوا له في سنّ التكّيفّ الجنسّي العميق ا الّدور الذي يلعبه يحتاجون اإلى وقت أ طول للتّعافي يشير اإلى اصغر س نّ ال  

 المراهقة.

يمكن رصدها  لفترة طويلةو  بكثرة يّةرئيّات الجنس  مشاهدة المن عات الّدماغيّة ال خرى الناّتجة تبلّد الإحساس والتّغيرّ 
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حققّ من وجود هذا تّ يمكن ال و  ،ثر في الصّور الطّبقيّة للّدماغأ مّا التكّيفّ الجنسّي فلا يظهر له أ   ،الطّبقيّ  المسح ورعن طريق ص

ذا قام  فقطالنوّع من التّكيفّ  دمانه حال ة التي كان يعاني منهالإدلء بتقرير ذاتّي عن ال عراض المرَضيّ با الشّخصاإ  ، ومن ثمّ اإ

 .من الإدمان د التّعافيبعي طرأ  عليه التحّسّن الذ درجة رصد

 تهاس تجاب  يربطل عدادهاإ و  ،الّدماغ تشكيلالتي يتّم فيها  الجوهريةّ نمّوّ مرحلة ال  يمثلّالمراهقة  كما هو معروف فاإن سنّ و 

بعمليّة يقوم الّدماغ بعد ذلك و كّل الثدّييّات(.  طبيعة هذه هيفي البيئة المحيطة )و  الموجودةلسّلوكيّات والإيحاءات با الجنس يّة

ويتخلصّ من كّل  ،، فيقوّي الرّوابط التي تس تعمل بكثرةوالمراهقة التي تكوّنت في فترة الطّفولة لرّوابط العصبيّةلتشذيب 

الرّوابط  لتخّلصّ منيقوم دماغ مرتادي المواقع الإباحيةّ با قد في خضمّ عمليّة التشّذيب هذه. والرّوابط المهملة التي ل تس تعمل

قامة علاقة عاطفيّة أ و جنس يّة مع اإلى السّعي لحثهّ على ة صصّ المخ العصبيّة في  ةالفتيفي حين أ نّ  ،لقلّة اهتمامهم بها حقيقيّ  زوجاإ

ليكم بشكل تلقائيّ  في هذا السّنّ هذه الرّوابط العصبيّة ة على تطوير وتقوي يعملون كانوا السّريعة نتالإنتر  عصر قبلالماضي  . اإ

 على الإنترنت: يّةرئيّات الجنس  مشاهدة الم معلشابّ يافع تكيفّ سلوكه الجنسّي بشكل وثيق  انوذجيّ  اتصريح

ب نفسي : بحقّ الله هل سأ تعافى من العجز الجنسّي أ م أ نّي أ عذّ اتساءلت أ نا أ يض كما"لعلّك تتساءل 

 !"نعم"ثّم  "ما انوع"ة؟ والإجابة هي دون نتيج

وذلك ل نّ دماغك غير معتاد : ما هذا؟ لك يقول سوفدماغك أ نّ هو  عند الزّواجتعاني منه الّذي س  

سوف  داوم على ممارسة الجنسكوس يلة أ ولى وأ ساس يّة للاس تجابة الجنس يّة. ولكن عندما ت الجماععلى 

عادة ترتيب تبدأ   سوف تلاحظ زيادة في حساسيتّك واس تجابتك و  في دماغك، لرّوابط العصبيّةاعمليّة اإ

لإباحيّة أ فضل بكثير من ا مشاهدة ال فلام وس يغدو الحال بعد الإقلاع عن ،للعلاقة الجنس يّة الطّبيعيّة

 درجة ل يمكن وصفها بالكلمات.، وبالسّابق

عادة ترت أ قول لك:  ولهذا هذه العمليّة قد  وأ ثناء ،ماغيب للرّوابط العصبيّة في الدّ س يكون هناك عمليّة اإ

أ عاني من العجز  ما عدت اليومئة. ائة بالماولكن في النّهاية سوف تتعافى م ،تعاني من انتكاسات وكبوات

 ".الموضوع بتاتافي بل لم أ عد أ فكرّ  ،االجنسّي أ بد

 ؟طّبّّ الشخيص تّ ال رتكب أ خطاء في هل تُ 

 ،والقلق الاجتماعيّ  ،مثل العجز الجنسيّ  يّةرئيّات الجنس  مشاهدة المالتي يعاني منها المدمنون على  عراضال  أ نّ رغم 

لّ أ نّ ل تبدو مرتبطة ببعضها البعضو متنوّعة ،والاكتئاب ،ومشكلات التّركيز بحاث العلميّة، أ ثبتته ال   مشتركا ئاشي بينها ، اإ

 سببالتّغيّرات التي تحصل في الّدماغ ب  عنالناّتجة عراض ال   هو أ حد -ذكرنا كما-تبلّد الإحساس و . "تبلّد الإحساس" وهو
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تعبير والذي هو بال ساس  ،جابة الشّخص اإلى كّل أ نواع المتعفي اس ت ظاهر اإلى انخفاض عموماويشير هذا المصطلح  ،الإدمان

فراز الّدوبامين عدّلم انخفاضعن  لجدير بالّذكر هنا مين. ومن الإفراز الّدوبا في جّاز المكافأ ة الخلايا العصبيّة اس تجابة ضعفو  ،اإ

حتّّ لدى  على تبلّد الإحساس وجدت دليلا أ لمانيا معهد ماكس بلانك في فيثون الّدراسة التي أ جراها الباح   نذكرّكم بأ نّ أ نْ 

فراط(.أ ي ل )اعتدعلى الإنترنت با باحيةّالإ  رتادون المواقعيال شخاص الذين   دون اإ

عدد  ول عنؤ المس يكاد يكونفاإنّ تبلّد الإحساس  ،الإنترنت علىيّة رئيّات الجنس  مشاهدة المعندما نتحدّث عن و 

أ عضاء  ذكرهايالتي ال عراض  أ كثر هو أ يضا المسؤول عنو  ،كثرةبيشاهدونّا أ ولئك الذين  يعاني منهاال عراض التي كبير من 

فراز معدّلانخفاض نّ ل   ،المنتديات في تصريحاتهم  التاّلية:ال عراض من  كلّ  صاحبي عادة ما الّدوبامين اإ

 .وتأ خّر القذف ضعف الانتصابحالت  شملي وهذا  ،ضعف ال داء الجنسيّ  -أ  

 من هذه العوامل واحد وأ يّ  ،بنزعة اإلى ردود الفعل الغاضبة وزيادة الحصر النفّسّي مصحوبا ،المجازفة رّغبة فيال تدنّي  -ب

 علاقات اجتماعيّة.  بناءو أ   مع الناّس كفيل بأ ن يضعف الرّغبة في التّواصل وحده )ناهيك عن كونّا مجتمعة(

التي يعاني منها المدمنون على  وهذا يمكن أ ن يفسّر المشكلات المتعلقّة بالتّركيز والّذاكرة ،عدم القدرة على التّركيز -ج

 . يّةرئيّات الجنس  مشاهدة الم

وقد يقود اإلى  ،الة والتسّويفمبيؤدّي اإلى اللّا  قد مّما ،اإلى المس تقبل الطّبيعيّ  والتطّلعّ انعدام الّدافع المحفزّ اوأ خير  -د

 الاكتئاب.

طباّء لكّي يخفضوا مس توى الّدوبامين لديه   عقاقيرباس تخدام في اإحدى التجّارب، أ تاح طالب شجاع في كليّّة الطّب الفرصة لل 

 :لخّصٌ لنتائج التجّربةموهذا  ،لفترة وجيزة طبّيّة

مرّ بعدد من أ نهّ  ، لحظناالمتطوّع الشّخصتوى الّدوبامين لدى س  التّدريجيّ لم  ضفالخ تجربة"أ ثناء 

 كانت شبيهة الحالت وال عراضهذه بعض . على التّواليظهرت ثّم اختفت التي  الحالت وال عراض

 ،وثقل اللسّان ،الحواسّ  اس تجابة فوضع ،فزّالّدافع المح فقدانمثل ] عموما الّدوبامين أ عراض نقصب

والإحساس  ،ونفاذ الصبر ،النفّسيّ والحصر  ،وضعف التّركيز ،جّادوالإ  عموما، وتدنّي الحالة النفّس يّة

وأ عراض  ،ضطراب في التفّكيرالاو ،أ عراض الوسواس القهريّ ب بعضها كان شبيهاو  [46بالخزي والخوف

 والاكتئاب." ،الحصر النفّسيّ 

 

                                        

 ملاحظة: القائمة بين ال قواس مش تقةّ من موضع أ خر في تقرير الّدراسة.  46
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فراز الّدوبامين معدّلفاض الإدمان انخ الباحثون في علم رصدقد و   للّدوبامين في الاس تجابةفي  الحساس يّةانخفاض و  ،اإ

يقينا  معروفالإنترنت. و  اس تخدام ذلك المدمنين على ويشمل ،نواع الإدمانكّل أ  في أ دمغة المدمنين  الّدائرة العصبيّة للمكافأ ة في

الغنيّة لوجبات السّريعة مثل تناول ا "للمحفزّات الطّبيعيّة"اس تجابة  االانخفاض يمكن أ ن يحصل بسرعة عالية جدّ  هذا بأ نّ 

 .على سبيل المثال الحراريةّ بالسّعرات

ّ الوجه ال خر لهذه الحقيقة العلميّة أ  و   ،العصبيّة المرتبطة به كما ينبغي-وتنظيم الكيمياء ،ضبط كميّّات الّدوبامينعند  هن

 للمحفزّات الجنس يّة والاس تجابة ،التّركيزالقدرة على و  ،مع الناّس والتّواصل الاجتماعيّ  زّوجة،فاإنّ الانجذاب الجنسّي لل

الّدوبامين  نشاطنّ عودة أ  باعتقادي وبذل أ يّ جّد.  دونو  اتلقائيّ  جميعها دثتح ،والإحساس العامّ بالصّحّة والسّلامة الطّبيعيّة،

نواح في  رّجالالذي شعر به عدد كبير من ال التحّسّن الملحوظ يفسّر  بعد التّوقفّ عن مشاهدة المرئيّات الجنس يّة اإلى طبيعته

ما يزال و  يّة على الإنترنت.نس  لج ا لمرئيّاتالاس تهلاك المفرط والمزمن لعلى  اإدمانّم أ ن تخلصّوا من ، بعد"الرّيبوت"بعد  متعدّدة

العلميّة في  وال بحاث ،سببّهات ال عراض التي ، و مشاهدة المرئيّات الجنس يّة بكثرةأ خطار لتّعرّف على ل  مالعلماء جادّون في محاولته

 ما تزال في بداياتها. هذا الموضوع

. متتابعتين ادسة عشرة لمدّة س نتينفي سن السّ  عدد من الفتيةسلوك  نتتبعّ باحثون سويديوّ، ليس ببعيدمنذ زمن 

ل لكّل فتّ الذي "على الإنترنت مشاهدة المرئيّات الجنس يّةمعدّل "وجد الباحثون أ نّ و   كان العامل بحثفي بداية ال  منهم سُجِّ

صابة حتمالبا يتنبأّ   يمكنه أ ن الذي ال وحد ورغم ذلك  .لحقفي وقت  وال رق ،الضّغط النفّسيّ و  ،س تمرّ بالصّداع الم  الشّخص اإ

الإباحيةّ  ارتياد المواقع أ نّ  يصّرون على -مع ال سف- فاإنّ الكثيرين من العاملين في حقل الخدمات الطّبّيّة والصّحّيّة ل يزالون

 ،أ و ضعف الّدافع المحفزّ ،أ و ضبابيّة التفّكير ،ل يمكنه أ ن يسببّ الاكتئابو ،كهذه انترنت ل يمكن أ ن يسببّ أ عراضعلى الإ 

أ نّّا المرض ويتعاملون معها على  ،دون قصدتشخيص مثل هذه ال عراض  في ئونط يخ . وبالنتّيجة فاإنّّم ..أ و الحصر النفّسيّ 

بعد رحلة من العذاب والتنّقّل بين أ نواع العلاج وعيادات الإنترنت. و  مخدافي اس ت مرضاهم دون السّؤال عن عاداتال ساسّي 

وقد روى  يّة. نس  الج  مشاهدة المرئيّات عن امتناعهمباختفاء كل هذه ال عراض بمجرّد الإباحيّة  رتادو المواقعيتفاجأ  مال طبّاء 

بّان بعض  :فقالوا ماربهتج الش ّ

والشّّء الوحيد الذي يعزونه  ،يّة بالرّجالباح الإ  ارتياد المواقع فعليل أ عتقد أ نّ المجتمع يعرف ماذا "
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الإباحيّة تحوّل الرّجل  ، لكن الحقيقة أ نّ مشاهدة ال فلامهو العجز الجنسيّ يّة نس  الج  شاهدة المرئيّاتلم 

وما كنت  ،وأ فتقر ل يّ دافع محفزّ ،اغريب ال طوار اجتماعيّ و  ا،مكتئب العتيد اإلى طفل مذعور. كنت

وحتّّ صوتي  ،ضعف عامّ في العضلات وأ عاني من ،ثقّة بالنفّسم ال اعدنأ س تطيع التّركيز. كنت أ شعر با

يطرة على أ يّ ش ما كان عندي القدرة علىو  ،اكان ضعيف  حياتي. أ ن من شؤونالس ّ

في الحالة  سبب في حين أ نّ  ،كثيرة من ال دوية ايذهب الرّجال اإلى عيادات ال طبّاء فيصفون لهم أ نواع

 توقفّت تماماوكيف تؤثرّ على دماغك وصّحة بدنك. لقد  ،يّةنس  الج  مشاهدة المرئيّات معظم ال حيان هو

 أ فضل من أ يّ وقت مضى."ال ن وصّحتي  ،الإباحيةّ ارتياد المواقع عن

*    *    * 

قلاع[  ،باحيّةالإ  من الامتناع عن ارتياد المواقع يوما ٩١] بعد س نتين من المحاولت المس تميتة للاإ

نكارها بين فأ نا أ رى  ،منذ س نوات المراهقة "كشخص يعاني من الاكتئاب أ نّ هناك علاقة ل يمكن اإ

مكاني أ ن أ قولوالاس تمناء.  ،الإباحيّةمشاهدة ال فلام و  ،الاكتئاب بدأ ت أ شعر  عنها منذ أ قلعتأ نّي  وباإ

ضّغط أ عط ال  أ عدلمو ،عامل مع مشكلات الحياةتّ كثر قدرة على ال وصرت أ   ،بتحسّن في نظرتي لذاتي

وس منها كما كنت في الماضي. بمعنى أ خر فأ نا اليوم ؤ وحالة مي ،لني اإلى شخص عدائيّ يحوّ  كيّ  مجالالنفّسّي 

 بكثير." أ قلّ اكتئابا

*    *    * 

فاإنّ تحرير نفسي من عادة ارتياد المواقع الإباحيةّ أ ثرّ في حالتي أ كثر  وروث،"كرجل عانى من الاكتئاب الم

 ،أ كثر يقظة اجعلني شخصيّة نس  الج  مشاهدة المرئيّات من أ يّ دواء تناولته في حياتي. الإقلاع عن

وكّل  ،(Zoloft®)والزّولوفت  ،(Wellbutrin®)وسعادة بدرجة أ فضل من تأ ثير الويلبترين  ،اوانتباه

نوات."ال دوية   ال خرى التي تناوبت على تناولها على مدى الس ّ

*    *    * 

ليه. قبل تسعة أ شهر كنت  هو مضادّ  الإباحيةّ ارتياد المواقع "الإقلاع عن الاكتئاب الذي كنت بحاجة اإ

كنت و  ،الشّهادة دون أ ن أ حصل علىتي الجامعيّة س دراقد تركت و  ،في الخامسة والعشرين من العمر

 .اجدّ  امكتئبكنت و  يّ،وظيفال عملّأ كره 

الإباحيةّ اس تعدت كّل قواي الخارقة. لقد  مشاهدة ال فلام بضعة أ شهر بعد الإقلاع عن غضون فيو

قد وأ عتقد بأ نّي  ،تكوين صداقات جديدةبما في ذلك  ،حققّت الكثير من الإنجازات ل وّل مرّة في حياتي

حين  كما كنت في السّابق لكن ليسو  ،ل خر من حين زال هناك انتكاساتتتخلصّت من الاكتئاب. ما 

 الانتحار. هواجسوتلاحقني  ،كانت طاقتي معدومة

؟ اس تو  وقد قرّرت أ ن أ لتحق  !ة ساعة واحدة فقط طيلة الشّهر الماضيت الإنترنت لمدّ مخدما هو السّرّ

 ."من أ حدعون  دونو  ، سأ تكفلّ بكّل تكاليف الّدراسةرغم أ نّي  القادم أ يلول شهر بالجامعة من جديد في
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، نصبح الإباحيّةرتياد المواقع المتعلقّة با مشكلاتهم المساعدة في مواجّة  اإلى عندما نتعامل مع ال شخاص الذين يحتاجون

 مشاهدة المرئيّات التي تسببّها للاإثارة المفرطة والمزمنة لتعرّضه لكيفيّة التي يتأ قلم بها الّدماغ اس تجابةافهم  اإلى ماسّة حاجةفي 

دُرّبوا على أ نّ ال ذواق والميول الجنس يّة هي شيء  السّريعةقبل عصر الإنترنت  تلقّوا تعليمهم وتدريبهمالخبراء الذين لكن . يّةنس  الج 

التخّلصّ من ال ذواق الجنس يّة المكتس بة بسبب  بضرورةالمريض  ينصحوامن أ ن  ولهذا فبدل ل يتغيّر،و ثابت فطريّ غريزيّ 

 :، يقول أ حدهماقد يلجأ وا اإلى أ نواع من المعالجة أ كثر قسوة وتطرّف ،حيةّارتياد المواقع الإبا

اس تجمعت شجاعتي و  ،المعالجة النفّس يّةو  نسخبير في علم الج  ذهبت اإلى عيادة م٢٠١٢" في عام 

فاصطدمت  ،يّةنس  الج  مشاهدة المرئيّاتعلى القهري  الإدمانمن  -امنذ عشرين عامو -أ نّي أ عاني بوأ خبرته 

أ و ما  ،جنس يّة عالية طاقة الخبير أ ن يقنعني بأ نّي أ عاني منهذا بحائط من عدم الفهم أ و التفّهّم. حاول 

بر )الإتيان في الدّ  علاجهومن شذوذ جنسّي يتعذّر  "،اضطراب الرّغبة الجنس يّة الجامحة"يسمّى 

 ،يّةنس  الج  مشاهدة المرئيّات الإدمان علىشيء اسمه  لي أ نهّ ل يوجد وأ كّد .يّة العنيفة(نس  الج  مارساتوالم

الجنس يّة. لم أ وافقه  طاقتي دّئس توس تيرون( حتّّ يهلهرمون الّذكورة )التّ  قوياّ  اوأ راد أ ن يصف لي مضادّ 

 ل نّي أ عرف أ ثاره الجانبيةّ مثل تضخّم الثدّيين." ، ولم أ تناول الّدواءالرّأ ي

 

بّانل دوية والعلاجات ال طبّاء يصفون ال   بعضو  في  ،القذف أ خّروت نتصابحالت ضعف الا الذين يش تكون من لش ّ

بهذا الصّدد تصريحات في يوم واحد قد قرأ ت و  ،يّةنس  الج  مشاهدة المرئيّات الإقلاع عن مجرّدهو  هؤلء هحين أ نّ كّل ما يحتاج

 .أ دلى بها شابّان من أ عضاء المنتديات

لضّعف الجنسّي با صابحيل أ ن يبأ نهّ من المس ت  -عقليّةال مراض بمعالجة ال   مختصّ  وهو طبيب-بّ ال وّل أ خبره عّمه الشّا

 وتعافى.  ،على أ يّ حال "الرّيبوت"أ ن يخوض تجربة قرّر  الشّابّ اإل أ نّ  ،ارتياد المواقع الإباحيةّ بسبب

 الفياغرا دواء تناول دِ ولم يجُْ ، قنبعد أ ن فشلت المعالجة بالحُ و  في النّهايةو ،والشّابّ الثاّني كان في سنّ الثاّنية والثلّاثين

 ،رفض اإجراء الجراحة الشّابّ  ولكنّ  .جراحة زرع في القضيباإجراء وصف له الطّبيب  ،عالجة مشكلة العجز الجنسيّ م نفعا في

فقرّر أ ن يخوض  ،الإباحيّة واقعارتياد الم عادةعن  ةالعجز الجنسّي الناّتج حالت عن الإنترنتعلى  اكتشف المعلومات المتوفرّةثّم 

 وتعافى. ،"الرّيبوت"تجربة 

 :ا مشابهاوقفم رجل أ خر واجهتصريح أ دلى به وهذا 
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بما  ،ولرات على الكشوفات الطّبّيّة"مهنة الطّبّ ما زالت متخلفّة عن زماننا هذا. لقد أ نفقت أ لف الدّ 

احتجت في و  ،الجنسيّ العجز المسالك البوليّة و  أ مراض ين فيصّ تالمخ طبّاء ال   شاهيرلم  مراجعات في ذلك

قد . و الطّبيب عيادةأ صل اإلى كّي  بضع ساعات أ قطع مسافات طويلة، قد تصل اإلىبعض ال حيان أ ن 

 .والعقاقير وعلى ال دوية ،أ نفقت ال لف على الفحوصات المخبريةّ

ذا كنت قادر ": لي يقولونكانوا  أ نّ  فهذا يعنية، الإباحيّ  ال فلام على تحقيق الانتصاب عند مشاهدة ااإ

ول مرّة  ،. ولم يقل لي أ يّ طبيب"لعلهّا تصلح حالك ، تناول حبّة فياغراوحسب لديك مشكلة نفس يّة

تفسيرات  طرحونبل كانوا ي ،سببّ العجز الجنسيّ ت ل فلام الإباحيّة بكثرة يمكن أ ن أ نّ مشاهدة ا ،واحدة

على  .اولم تكن التفّسيرات تنطبق علّّ أ ساس ،أ خرى لم يثبت بالضّرورة أ نّّا مرتبطة بالعجز الجنسيّ 

 أ عراض رغم أ نهّ لم يبد علّّ …  ضّغط النفّسيّ وال ،الحصر النفّسيّ  عزى بعضهم حالتي اإلى سبيل المثال

 .وعاداتي في ال كل معتدلة ، طبيعيرغم أ نّ وزني… النظّام الغذائّي أ لقى البعض باللائمة على و  .أ يّ منهما

 هرمون الّذكورة رغم أ نّ نقص… س توس تيرون( نقص هرمون الّذكورة )التّ ب هو بعضهم قال أ نّ السّبو 

ل في الحالت القصوى فقط ل  امس توى الهرمون لديّ لم يكن منخفض أ نّ  كما، يربط بالعجز الجنسّي اإ

 . عن الحدّ الطّبيعيّ 

على  درّبونم علم الجنسالخبراء في ف ،الجنسالنصّائح المروّعة التي يعطيها الخبراء في علم  عدا عنهذا 

يجابيّة عن الجنس بكل ال حوال لرتياد المواقع  والضّارّةلبيّة ينكرون العواقب السّ  فهم ل ،اإعطاء نظرة اإ

العجز  سببّت أ ن يمكن يّة نس  الج  مشاهدة المرئيّات أ نّ  فكرة صراحة يسفهّون ولكنّهم ،الإباحيةّ فحسب

الذي الإباحيّة والعجز الجنسّي  ارتيادي للمواقع ورغم أ نّي أ شعر بالغباء ل نّي لم أ ربط بين ولذلك،. الجنسيّ 

لّ أ نّ الحقيقةكنت أ عاني منه  لاإباحيّةلولم يأ ت منهم أ يّ ذكر  ،في هذا الشّأ ن أ نّي استشرت الخبراء المرّة ، اإ

ل  الجنس يّة يجابيّ  ة نظرمن وجّاإ بل في الحقيقة … يّ وهذا أ مر طبيع ،الجميع يفعل ذلك" أ نّ  ، ويدّعونةاإ

 "!ةحّ صّ مفيد للهو 

لى  رض علّّ اإمكانيّة اإجراء عمليّة جراحيّة في القضيب كانت س تكلفّني ما بينلقد عُ  خمس وعشرين اإ

الذي عرض علّّ  الطّبيب ي معمضمونة. في اليوم التاّلي لموعد لم تكن والنتّائج ،اأ لف دولر نقد ثلاثين

يا له من و ،عن تجربة "الرّيبوت" على الإنترنت علوماتمعلى  الصّدفةحض بم عثرت اإجراء الجراحة

 !جدّا فعّالة كانت ا... والنتّائجوكم شعرت بالرّاحة بعده ،اكتشاف

توجّب كان ي كّل ما  .تحسّن باس تمرارت  حالتي لتاوما ز  ،اولكنّي تحسّنت كثير  بعد، ئةائة بالمام لم أ تعاف 

وك نهّ ضرب من  ،الاس تمناء ممارسة عنأ توقفّ و  ،عن ارتياد المواقع الإباحيّة علّّ أ ن أ فعله هو أ ن أ قلع

 ،وحاولت أ ن أ بحث عن الحلّ  ،ل نّي طرقت أ بواب الخبراء وال طبّاء ،الخيال. بصراحة أ شعر بالغضب

 ."ل تغني ول تذرنصائح غير وأ عطوني الي و مأ   خذواولكنّهم ا

 

هم ليسوا بحاجة لها؟  وأ دوية علاجاتف لهم وص من الرّجال تمعلومات قديمة وخاطئة؟ وكم من ال طبّاء يتلقّون رضىكم من الم
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 ال داءاإلى الاس تمتاع بالحياة و  بعدها عودوني ،فرصة لتعود اإلى طبيعتهاراحة و هو أ ن يعطوا أ دمغتهم  كّل ما يحتاجونهفي حين أ نّ 

مشاهدة  عن لإقلاععند ا والمأ مولة هو النتّيجة الطّبيعيّة العجز الجنسيّ  ؟ اإنّ التّعافي التاّمّ من مشكلاتالجنسّي الطّبيعيّ 

ثارة المفرطة والمزمنةل عن تعريض الّدماغ تّوقفّ، وال الإنترنت علىيّة نس  الج  المرئيّات  . التي تسببّها لاإ

فمن التّهوّر بمكان  ،ف الّدماغبوظائ الإنسانيّ   ما نعرفه عن علاقة السّلوكبالنظّر اإلى كلّ  :والكلمة الفصل في هذا المقال

بّان اليافعين صف أ دوية ال مراض العقليّ أ ن تو   مشاهدة المرئيّات فخّ  في فريسة طرّق لحتمال وقوعهمالتّ  دونة والنفّس يّة للش ّ

 .على الإنترنتيّة نس  الج 
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 الفصل الثاّلث

يطرة  اس تعادة الس ّ

 

 47ويليام بليك  -الحكمة  من قلاعالإفراط يؤدّي اإلى  طريقِ  السّير في

 

لّ أ نّ أ كبر هديةّ تحصل عليها، "الرّيبوت"ا الكثيرون مّمن خاضوا تجربة يهنيج التي ة الجمّ فوائد الرغم  عن  تّوقفّل بعد ا اإ

يطرة على مقاليد حياتك. يّة نس  الج  مشاهدة المرئيّات  جربةتّ ال خاض هذا ما عبّر عنه هذا الشّابّ الذي و هي اس تعادة الس ّ

 :بنجاح

 ،ةكفاءة لن يجعلك منبع الحكمة والالإباحيّ  ارتياد المواقع "بغضّ النظّر عّما يقوله البعض فاإنّ الإقلاع عن

 يّةنس  الج  مشاهدة المرئيّاتعن  تّوقفّل ارغم أ نكّ في الشّهور ال ولى ستشعر كما لو أ نكّ كذلك بالفعل. 

يطرة علىسوف يجعلك  بشكل يش به اإلى حدّ ما الانتقال من مرحلة  ،مورال   مقاليد أ كثر قدرة على الس ّ

التّعامل مع ستتعلّم ضبط النفّس والعقلانيّة في  ،من التّصّرف بانفعاليّة الرّشد. بدل سنّ المراهقة اإلى 

اتّخاذ القرارات  يصبحو  ،على كّل مناحي حياتك ذلكوسينعكس  ،من أ ساس يّات الفطرة الإنسانيّة واحد

 بالّدرجة ال ولى.يّة تحت س يطرتك الحيات 

وما كان  ،أ عاني من صعوبة في التّركيز في ذلك الوقت كنتو  ،يوم مائةخمسقبل  "الرّيبوت"بدأ ت رحلة 

مكاني أ ن أ لتزم بالعمل لتحقيق هدف لمدّة أ طول من أ س بوع واحد. وعندما يأ تي يوم  -أ يّا كان–ذو قيمة  باإ

مكاني أ ن أ   اأ درك تمام رغم أ نّي كنت ،كسلاالوقت  كنت أ قضي ،العطلة  شغل هذا الوقت المهدورأ نّ باإ

 .مفيد ءبشّ

مكانيصار وال ن،   تصرو ،العمل ضغطدون أ ن أ شعر ب س بوعفي ال   س تين ساعة أ و خمسينأ ن أ عمل  باإ

نّّا   صرتل نّي  كثيرا مرأ تيعلاقتي با تحسّنتو  ،مانتظوبا يومياّالتّمارين الرّياضيّة أ ؤدّي  أ عاملها على اإ

نسان ذو قيمة وليس  من ر نفسي بدلطوّ أ   كيّ  كّل يوم بجدّ  أ عملصرت و ،مجرّد متاع لقضاء الوطر اإ

 الاقتصار على ال مانّي."و ،الكسل الرّكون اإلى

 

                                        

نجليزي عاش في لندن ما بين هو  (William Blake) "بليكويليام " 47 بداعه في الشّعر والفنّ التشّكيلّّ. الجملة المقتطفة تشير  ،١٨٢٧-١٧٥٧شاعر وفناّن اإ ولم يحظ بالشّهرة رغم اإ

لى أ نّ معاينة الزّائد عن الحدّ يعرّفنا حدّ الاكتفاء  . ، فنزداد حكما وعلمااإ
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ذا كنت تسعى اإلى التي الخطوة ال ولى ، فدة ال مور اإلى نصابهااعترغب باإ و  التّعافي من أ ضرار ارتياد المواقع الإباحيةّ اإ

 ،رو شه فترة طويلة ل تقلّ عن عدّةلإثارة الجنس يّة المصطنعة لمن كّل أ نواع ا تامّة أ ن تعطي دماغك راحة :هيعليك اتّخاذها 

ذا كان ما هي أ ن تتأ كدّفائدة  وأ همّ  أ وّل ، اإل أ نّ فوائد عديدةولهذه الخطوة  الحياة الحقيقيّة. اإلى أ نشطةاهتمامك  وتحوّل مشاهدة ت اإ

 تعاني منها أ م أ نّ هناك سبب أ خر.ل عراض التي لسبب الم هي  يّةنس  الج  المرئيّات

 فترةل يّةنس  الج  مشاهدة المرئيّاتعن  تّوقفّال فاإنّ  أ خرى، أ مراض عضويةّتراض عدم وجود مع افو  ،المثاليّة ال حوال في

 سوف يساعد على: طويلة

 نككّ ، مّما يم س تجابتها للمؤثرّات الحياتيّةوزيادة حساسيتها وا ،اإلى طبيعتها في الّدماغ عودة الّدائرة العصبيّة للمكافأ ة -

 الحياة اليوميّة.بأ نشطة الاس تمتاع  من

التي هي الّدوائر العصبيّة المس تحدثة  ،يّةنس  الج  مشاهدة المرئيّات الّدوائر العصبيّة المس تحدثة بتأ ثير نشاط من دّ الح -

 تلحّ عليك وتدفعك اإلى الاس تمرار في هذا السّلوك وتكراره.

تاحة  -  .قوّة الإرادة والعزيمةس تعيد ت حتّّ  في الفصّ الجبهييّ للّدماغ العصبيّة تقوية الرّوابطالمجال ل اإ

 الإباحيةّ. لعودة اإلى ارتياد المواقعل اشديد الديك توقيؤجّج الرّغبة الملحّة، ويولّد  الذي الضّغط النفّسيّ من تأ ثير  الحدّ  -

عامين اإلى  تحتاجوقد  ،وربمّا أ كثر قد تحتاج اإلى عدّة أ شهر ،على قرارك ابتأ ن تجاهد نفسك حتّّ تظلّ ثا هي والخطوة التاّلية

 .اومن ثّم تتلاشى نّائيّ  بفعل الإدمان، الّدوائر العصبيّة المس تحدثةنشاط  تدريجيّا خلالها ضعفي المجاهدةمن  كاملين

عادة" تعنيو يبوت" "الرّ  يّةنس  الج  مشاهدة المرئيّات الإقلاع عن تجربة يتسُمّ  وتجربة "الرّيبوت" . " بالعربيّةالتشّغيل اإ

باحيّةل تأ ثير أ يّ  دون وجودنفسك وشخصيّتك  تعيد اكتشاف هدفها أ ن  عندما انكّ باختصار والفكرة ،في حياتك الجنس يّة لاإ

 عيدي ى لذكاأ و  ،عيد تشغيلهي ثّم  جّاز الحاسوب )هنا: دماغك(طفئ ي تكون كمن ،كّل أ نواع الإثارة الجنس يّة المصطنعة بتتجنّ 

 واصفات الصّنع ال صليّة.حالته قبل الاس تعمال وبم الحاسوب اإلى

عادة تشغيل الحاسوب ل عمليّة من المس تعار  "يبوتالرّ "صطلح وقد ترى أ نّ م عن  على تجربة الإقلاع انطبق تمامي اإ

 لحظةأ و أ ن نختار  ،بالزّمن اإلى الوراءفليس من الممكن أ ن نعود ، بالطّبع بئاهذا رأ ي منطقيّ وصو  ،يّةنس  الج  مشاهدة المرئيّات

ليهاو  -الجنس يّة قبل الوقوع في فخ الإباحيةّ- من الزّمن معيّنة كما نفعل  ناماغ دحي كل المعلومات التي سّجلها ول يمكن أ ن ن ،نرجع اإ

من هذه  رادفهم المو  تقريب الصّورةاس تعارة مصطلح تمثيلّّ قد يساعد على اإل أ نّ  ،عندما نحي القرص الصّلب للحاسوب
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 ارتياد المواقعالضّارّة لعادة  أ ثيراتتّ ال  التخّلصّ منالكثيرين تمكّنوا من والحقيقة أ نّ  .منطبقا تماما التّمثيل لو لم يكنحتّّ  التجّربة

عطاء أ دمغتهم الرّاحة الو  ،الضّارّ بسلوك جديد حسن  السّلوكيرغيبت  فقط والمشكلات المترتبّة عليها ،الإباحيّة  تي تحتاجّا مناإ

 ويعطي أ ثرها.أ   هاوكّل ما يمكن أ ن يحلّ محلّ  ،والخيالت الجنس يّة ،يّةنس  الج  مشاهدة المرئيّاتتأ ثير 

الذين يسلكون هذه  ال شخاص التي يعاني منهاوأ عراض الإدمان  ،الإباحيّة مثل ارتياد المواقع فالسّلوكيّات المؤذية

في  وظاهرا افعليّ  تترك أ ثرا هذه السّلوكيّات والتّغيّرات الضّارّة التي تسببّها ،محسوسةو  لموسةأ مور م اوأ خير  هي أ وّل السّلوكيّات

 فاإنّ  حسنجديد الضّارّ بسلوك  عندما نغيّر السّلوكبالمقابل . ويمكن رصدها بالفحوص الطّبّيّة بنية تراكيب محدّدة في الّدماغ

الجديدة سوف تنعكس على شكل تغيّرات العادات الحياتيّة مع الوقت فاإنّ و  ، الّدماغفي وظاهرا فعليّا أ ثرا اسببّ أ يضي  ال خير

 يجابيّة في بنية ووظيفة الّدماغ.اإ 

أ نّ الإثارة الجنس يّة المصطنعة جعلتهم يدركون التّجربة والخطأ  عن طريق  "الرّيبوت"تجربة  روّاد الخبرة التي اكتس بها

نّ تصفحّ موقع فيس  التي تعجّ بها المواقع فلامال   ما يعرض في مكتباتمشاهدة تعني أ كثر من مجرّد  الإباحيةّ على الإنترنت. اإ

 امواقع الخدمات الجنس يّة بكافةّ أ شكالها بحثو  ،مواقع المواعدةتصفحّ و أ   ،(YouTube®) يوتيوب موقعو  ،(Facebook®) بوك

كحال المدمن على  فيكون حال أ حدهم المرجوّ، هدفل تعارض مع ات و بل  ية،غير مُجْد تصّرفات هي ليعةالخ ور صّ وال الإغراء عن

 .النبّيذ ولكنهّ يستبدله بالجعّة الخمر الذي يمتنع عن شرب

دماغك ويس تجيب له  يس تقبلهيمكن أ ن  سلوككّل  "الإثارة الجنس يّة المصطنعة" ، عليك أ ن تصنفّ تحت بنداإجمال

مثل: اللقّاءات عديدة  يشمل ذلك أ نشطة ، ويمكن أ نةلإباحيّ عند مشاهدة ال فلام اس الطّريقة التي كان يس تجيب بها بنف

، قراءة روايات ال دب المكشوف، و النصّّيّة ذات المحتوى الجنسيّ تبادل الرّسائل و  ،الجنس يّة المصوّرة عبر كاميرا الحاسوب

باتت  أ نّ الفكرة يبدو لي… و  ،ةنس يّ الج ل فلام ا مشاهد منالانشغال بتخيّل وشريك، تطبيقات البحث عن واس تخدام 

 .واضحة

هو أ ن تسعى للتّواصل مع أ ناس حقيقييّن ل تفصلهم عنك شاشة الحاسوب، وأ ن تشعر  "الرّيبوت"تجربة من الهدف 

قامة علاق ،تستيقظ لديك الرّغبة في الحياة حتّّ  ،التّعامل مع الناّس في والسّعادة بالمتعة . والودّ  حقيقيّة مبنيّة على المحبّة اتوفي اإ

مقارنة  انتباهك،جلب لكسب اهتمامك و  مثيرون بما يكفي بأ نّ ال شخاص الحقيقييّن التجّربة في بداية ل يشعر دماغكقد 



125 

 

من  ، والحدّ يّةنس  الج  مشاهدة المرئيّاتالامتناع عن  . اإل أ نكّ بتصميمك علىكبسة زرب  نترنتبالتجّديد المس تمرّ الذي توفرّه الإ 

الاتّجاه المرغوب. الى  افاإنّ أ ولويّاتك سوف تتحوّل تدريجيّ  ،هذا السّلوك ثة في دماغك بتأ ثيرط الّدوائر العصبيّة المس تحدانش

 :لم يكن ليتس نّى لهم معرفتها من قبل أ ش ياء مثيرة ومتنوّعة فاكتشامن  روّادها "الرّيبوت"لقد مكّنت تجربة 

باحيّ  ادون أ ن أ زور موقعس تة أ شهر كاملة "أ مضيت  باحّي بعد من فيلم اوعندما رأ يت مقطع ،اواحد ااإ  اإ

ّ  ،ومبتذل ال يّ درجة كان العرض مصطنع فوجئت، تلك الانقطاع ةدّ م  ةومنذ ذلك الحين لم تعد لديّ أ ي

 الزّوجيّةالإباحيةّ مقارنة بالعلاقة مشاهدة ال فلام اإنّ . نّائيّا وأ قلعت عنها، الإباحيّة ال فلام رغبة بمشاهدة

يّارة ذاتها." يمةالح   مثل النظّر اإلى صورة س يّارة فيراري مقارنة بقيادة الس ّ

*    *    * 

 اداخليّ  اهذه المرّة اكتشفت نبع ولكنّي  ،اوذهنيّ  ابدنيّ  االبارحة كنت مجهد ليلة "عندما عدت من المؤتمر

نت حميمة وعاطفيّة بشكل  كاالعلاقة الجنس يّة مع زوجتي في يوم من ال يّام، لم أ توقعّ أ ن أ جده المحفزّة للطّاقة

 والإرهاق،عب تّ ل با شعرت وك نّي في العشرين من عمري. بعد خمس س نوات من الشّعور ،ل يصدّق

فتور العلاقة بسبب أ دركت ال ن أ نّ المشكلة لم تكن  ،والاستنكاف عن جماع زوجتي في مناس بات كهذه

 مشاهدة ال فلام الإباحيّة." عندطاقتي الجنس يّة بالس تمناء المتكرّر  هدر بسبب ولكن ،بيني وبين زوجتي

 

قبالكفدماغك يعتمد على ،حدّياتتّ ال من تها في بداي "الرّيبوت"تجربة  ل تخلو  بل، يّةنس  الج  مشاهدة المرئيّاتعلى   اإ

دماغك  ، فقد تأ قلمخرى(ال  عصبيّة ال اقلات نّ عدد من ال توفرّ له الجرعة المعتادة من الّدوبامين )و  كيّ شاهدها عليك أ ن ت  ويلحّ 

 ستش يطقد ي و لإباحيّة. الحاسوب وتصفحّ المواقع ا شاشة جلساتك المتكرّرة أ مام من خلالالعصبيّة -على هذا النمّط من الكيمياء

ذا اس تدعاك  اغضبدماغك   . تجبهك لم ولكنّ  ،الّدوبامين التي ترضيه من رعةالجلتؤمّن له  -يج التّوق الشّديدبتأ ج -اإ

لّ أ نّ ال  ضعف الرّوابط العصبيّة لي فرصة دماغك ن تعطيتكمن في أ   من قيود عادة ارتياد المواقع الإباحيةّ تحّرّراإ

دون على أ ن تحدّد أ ولويّاتك  اقادر س تصبح و ، بحقّ  اعندها فقط س تكون حرّ و  ،يعود اإلى طبيعتهو  ،المس تحدثة بفعل الإدمان

فراز بها رهقكيالتي  صّاخبةالإشارات الودون  والرّغبة الملحّة، الشّديد التشّويش الذي يسببّه التّوق  دماغك مطالبا بزيادة اإ

لحاحها-قد تضعفك التي و  ،ال خرى التي اعتاد عليها الناّقلات العصبيّةو  الّدوبامين رادتك. وتسلبك  -باإ بّان وقد اإ وصف أ حد الش ّ

 :وصف التّمثيلّّ المعبّر ال ابهذتجربته 

نهّ تحرم دماغك من مصدر متعته"عندما  يصبح ، غير مس تقرّ  صبحي و  يفقد توازنه التي اعتاد عليه، فاإ
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أ مام خيارين: ال وّل، أ ن  نفسه الّدماغيجد في هذه الحالة و. هامن أ رجل  نزع رجلاحين ت اولةطّ ال مثل

رجل الطّاولة اإلى مكانّا.  ةداعاإ على  "يشجّعك" كيّ  بكل طريقة ممكنةو  ،ل لم الشّديديجعلك تشعر با

من جديد بدونّا.  هتوازنعيد س ت لي  أ خرى ويجد طريقة ،والثاّني، أ ن يتقبّل أ نّ رجل الطّاولة لن تعود

ويبدأ  بالعمل  ،بعد فترة يستسلم للخيار الثاّني هولكنّ  ،بالطّبع فاإنّ الّدماغ يجرّب الخيار ال وّل في البدايةو

تمكنّ قد يبدو وك نّ الّدماغ س في النّهاية واه الخيار ال وّل من حين ل خر. مع محاولة الضّغط باتجّ  ،بناء عليه

الخيار الثاّني  تطبيق بعد أ ن يكون قد نجح في ،انّائيّ وهكذا يتخلّى عن الخيار ال وّل  ،من اس تعادة توازنه

 ."اتامّ  انجاح

 

جدها و التي التّوصيات و  ،يتبادلها أ عضاء المنتديات عادة ما النصّائح التي من الكتاب سوف أ بدأ  بعرض هذا الفصلفي 

وأ س باب ك في تجربة "الرّيبوت" تواجّقد التي  والعقبات التحّدّيات اإلى الحديث عن بعض بعد ذلك ثّم أ عرّج ،الكثيرون مجدية

 . ائعةالشّ  بعض التسّاؤلت يب عنسوف نج  اوأ خير  ،للكثيرين أ ثناء رحلة الإقلاع الانتكاس تتي س بّبالالفشل 

وبالتاّلي فليس  ،ةالمرَضيّ  سيرةوال  ،غةوكذلك طبيعة ال دم ،أ نّ الظّروف تختلف من شخص ل خر ضع في حس بانك

عادة تأ هيل تشعر أ نّّا عليك أ ن تختار النصّائح والطّرق التي  ،اك وصفة سحريةّ تنطبق على الجميعهن يمكن أ ن تساعدك على اإ

قادر ال الوحيد ؟ أ نتهل ما أ فعله صوابا: ك ن تتساءل ،. ل تدع الهواجس تثبطكبك الخاصّة ظروفال بما يتناسب معدماغك 

 ل هدافك ووضعك الحالّي. ابالنسّ بة لك تبع "الصّواب"على أ ن تقرّر ما هو 

 ،أ و ثلاثة أ شهر ئة يومامدّة م"الرّيبوت" قد يكون عمليّة تمام لإ  زمنيّ  أ جل اإلى وضع حدّ أ وبعض ال شخاص يعمد 

هم عادة هؤلء و  قبل الوصول اإلى الهدف النّهائّي، عدّة أ هداف مرحليّة ذه المدّة اإلى فترات أ قصر بهدف تحقيقويقسّمون ه

هذه الفترة قد ف  ،من العجز الجنسيّ  اولئك الذين يعانون فعليّ بالنسّ بة ل  أ مّا  .من العجز الجنسّي بعدالذين لم يعانوا ال شخاص 

 اإلى وقت أ طول. نيحتاجو كثيرة أ حياناو  تكون غير كافية،

ر المرجو، عدّل الخطّة. اإذا لم تعط خطّتك ال ثف ،الذي تجري فيه تجاربك الخاصّة المختبر وهوالحقيقة أ نّ "الرّيبوت" 

 ّ فال فضل أ ن تظلّ وبالتاّلي  ،أ م ل اإلى شهرين كاملين لتعرف اإذا كانت خطّتك فعّالة في بعض ال حيان قد تحتاج كلحظ أ ن

ج ال مور عن نطاق ور تنذر بخ تنتكس انتكاسة كبرى لأ   شريطة، خطّتك لمدّة شهرين على ال قلّ قبل أ ن تقيّم النتّائجثابتا على 

فراط لإباحيّةالمواقع اارتياد اإلى  مثلا ك ن تعود يطرةالس ّ   يقول شابّ: .باإ
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 "،نور العلم"معنى مقولة  أ خيرا فهمت أ نّي  عتقدأ   ،"الرّيبوت" رحلةكم تتعلّم عندما تبدأ   ا"مدهش حقّ 

أ ن تحشد  اجدّ  عليك يصبح من السّهل ،كيف يؤثرّ عليكتفهم و  ،ما أ ن تتعلّم طبيعة عمل شيءبمجرّد ف 

رادة وعزم لتغيّر مجرى ال حداث اكقو كّل   ."لو أ ردت باإ

 

 ت في ال داءكلاشم عطي ضمانات بأ نّ الشّخص الذي عانى من يل النجّاح في تجربة "الرّيبوت" : ة لمن وعىحكمو كلمة 

بعض  ،في المس تقبليّة نس  الج  مشاهدة المرئيّات اإلى لو عاد الخطر الإباحية يصبح في مأ من من ارتياد المواقع بسبب نسيّ الج 

بّان دفعوا ثمنا ظنوّا أ نّ اس تعادة عافيتهم وعودة أ دائهم الجنسّي اإلى طبيعته يعني أ نّ  قدف ،يتعلمّوا هذا الّدرسقبل أ ن  اباهظ الش ّ

مكانّم العودة ل  وائر الدّ  بهم المطاف اإلى العجز الجنسّي من جديد.  يىنته ، فاعلى الإنترنت -أ و ما شابهها-الإباحيّة  تصفحّ المواقعباإ

بحيث الجذور، متأ صّلة  تصبحقد  ولعدّة س نوات بشكل متكرّر يّةنس  الج  مشاهدة المرئيّات بتأ ثير في الّدماغ العصبيّة المس تحدثة

 الفرصة. س نحت لهابسهولة لو  هاط انشس تعيد أ نّّا ت 

 الاقتراحات والتوّصيات 

ليكم الا  على الإنترنت:"الرّيبوت" في منتديات  ال كثر تداولوالتّوصيات  قترحاتاإ

 الإنترنت اماس تخد فرص تقليصضبط و اعمل على 

 الجنس يّة يتعلقّ بالإباحيةّأ زل كّل ما 

 ،ة نوعا ماموجع طوةالخ هكون هذتقد  ،الخاصّة بك يّةلكترون الإ  من كّل ال جّزة الجنس يّة امح كّل ما يتعلقّ بالإباحيةّ 

النسّخة  في المخزّنة الموادّ الجنس يّة للتّغيير. تذكرّ بأ ن تمحي حديدياّ  ارسل رسالة واضحة اإلى دماغك مفادها أ نّ لديك عزمت اولكّنه

لك أ مح وكذ ،تخلصّ من كّل مؤشّرات الصّفحات المحفوظة للمواقع الإباحيّةو  ،أ ن تفرغ سلّة المهملاتو  ،الاحتياطيّة لبياناتك

 تصفحّ الإنترنت.في م تاريخ التّصفحّ المحفوظ 

بّانكتب  ّ الّذين خاضوا تجربة "الرّيبوت"  أ حد الش ّ لم تطاوعه ولكن  ،يّةس  ن الج  المرئيّاتمن  خزونبم يحتفظ ه كانأ ن

حكام وك نهّ يحتوي على أ سرار وصفة  ،على قرص مدمج منه نسخة فظفقام بح ،اخلصّ منه أ بدتأ ن ي نفسه  ثّم لفهّ وأ لصقه باإ

ليه. وعندما تعافى من و  ،بعيد عن ناظريهفي مكان  بأّ هوخ  ،الكوكاكول صار من السّهل  يّةنس  الج  الإباحيّة أ سرصعب الوصول اإ
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 .مع النفّاياته ارمف ،القرص المدمج نلّى عأ ن يتخ عليه

 غيّر ترتيب ال ثاث

أ ثناء مشاهدة  تّهيجّ الجنسّي الذي يشعر به الشّخصمع ال  المحيطة تزامنا البيئة الموجودة في الإيحاءاتيتكيفّ مع  الّدماغ

فراز على  تأ ثيريصبح لهذه الإيحاءات مع الوقت ، و ال فلام الإباحيّة  تأ جيج الرّغبة ؤدّي اإلىت أ ن ويمكن ،الّدوبامينزيادة في اإ

فراز الّدوبامينزّ الف ،الملحّة لعصبيّة المس تحدثة وبالتاّلي تنشط الّدوائر ا والتّوق للمتعة، بقّ ؤدّي اإلى زيادة الترّ ت يمكن أ ن يادة في اإ

 بفعل الإدمان.

يطرة على تأ ثير الإيحاءات  ن عادةدمنوالمنصح يُ  لامث المخدّرات تعاطي علىفي حالت الإدمان  الموجودة في البيئة للس ّ

لكن في حالت الإدمان على ارتياد المواقع و التّعاطي. عادة بفي السّابق وال نشطة التي ارتبطت  ،وال ماكن ،أ ن يجتنبوا ال صدقاء

مكانك نل بالطّبعفال مر أ كثر صعوبة، و الإباحيّة مكانك أ ن تجري ،أ ن ترحل من بيتك وأ   ،أ ن تتجنبّ نفسك يكون باإ  ولكن باإ

 . بعدها يّةنس  الج  المرئيّات تشاهد لثّم تحرص على أ   في ديكور البيت وترتيب ال ثاث، بعض التّغييرات

ترتبط في  ابتعد عن ال ماكن التيو  ،غير معزولة عن باقي أ فراد ال سرةالإنترنت في أ ماكن  مخدعلى أ ن تس تاحرص 

ك ن تتخلصّ ، المواقع الإباحيّة تصفحّأ ثناء  تجلس فيه اعتدت أ نأ و غيّر شكل المكان الذي  ،يّةنس  الج  المرئيّاتشاهدة ذهنك بم 

غيّر ترتيب تفقط بمجرّد أ ن  على نتيجة فعّالة صلأ ن تح من الممكنو  .لس عليه أ ثناء ممارسة الاس تمناءمن الكرسّي الذي كنت تج

 :فعل هذا الشّابّ كما  ال ثاث في غرفتك

عادة ترتيب ال ثا لم أ عد أ شعر بنفس الرّوابط التي كنت أ شعر بها و ،ث في شقتّي أ عطى نتائج رائعة"اإ

أ و  ،مثاث بضع أ قداال   كيف أ نّ مجرّد تحريك قطع اب حقّ الإباحيّة. عجيارتياد المواقع بين التّرتيب القديم و 

الارتباط بين ال ش ياء من حولك وعادة ويضعف  ،بيئتكيمكن أ ن يغيّر  ،بضع درجات تغيير اتّجاهها

 يّة."نس  الج مشاهدة ال فلام 

 

 أ فكار أ خرى:وهذه 

يةّيّة و نس  الج  شاهدة ال فلام"تخلصّت من جّاز الحاسوب الذي كنت أ س تعمله لم  على  ممارسة العادة السّرّ

أ س تعمله  توما كن ،في تصفية وحجب المواقع الإباحيةّ .  هذا الجهاز لم يكن فعّالعديدة س نوات مدى

ل ل ضاعة الوقت.  هذه المواقع، لّدخول علىاإ مكاني وما زال واإ على جّاز الحاسوب  مّةهأ ن أ نجز أ عمالي الم باإ
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 النقّاّل."

*    *    * 

مكاني راصو  ،الطّاولة"غيّرت  يطرة  ،قائما ل الحاسوباس تعم أ ن باإ وقد أ عطى ذلك نتائج خارقة في الس ّ

 لتفقد قلّ  ،أ مام الشّاشة ال نّي لم أ عد أ جلس مرتاحو ،الإنترنت المواقع على اداتي السيئّة في تصفحّعلى ع

اإضاعة  من بدل بالفعل قتصر على ال ش ياء المهمّة التي أ حتاجّاأ   تّ وب ،اس تعمال الحاسوب بدرجة كبيرة

 الانغماس في الشّهوات."و ،الوقت

 المواقع اس تخدم برامج حجب

نّّا  ،حيّة ل تخلو من نس بة فشل ضئيلةالبرامج التي تحجب المواقع الإبا قد تعطيك و  ،مثل مطبّات السّرعةتعمل اإ

نذار  وقبل أ ن  ،تكون فعّالة في بداية رحلة الإقلاعيمكن أ ن بأ نكّ على وشك أ ن تفعل ما ل ترغب بفعله. هذه البرامج  أ نيّا ااإ

مّجانيّة و  فعّالة هناك برامجو ة لها.  لكنكّ في النّهاية لن تكون بحاجو  ،تس تعيد أ ليّة الإرادة واتّخاذ القرارات في دماغك عافيتها التاّمّة

 :الإنترنتمتوفرّة على هي و ،الإباحيةّ جب المواقعلح

- Qustodio - http://www.qustodio.com/index2 

- K-9 - http://www1.k9webprotection.com 

- Esafely.com - http://www.esafely.com/home.php 

- OpenDNS - http://www.opendns.com/home-internet-security/parental-controls/ 

بّان باس تعمالها  ، فيقول:وينصح أ حد الش ّ

 به أ و أ يّ برنامج أ خر شبيه ،(OpenDNS) ي اإن اإس""أ وبن د "أ نصح وبشدّة باس تعمال برنامج

عطيك مهلة ثلاث دقائق قبل أ ن التي ت البرامج  تلكوخاصّة  ،لى تصفية وحجب المواقع الإباحيّةيعمل ع

، حتّّ لو انتكست وتعثّرت بهذه الطّريقة ،طبّق الإعدادات الجديدةتس تجيب لطلب تغيير الإعدادات وت 

فاإنّ هذه الّدقائق الثلّاث تعطيك  بالّدخول على المواقع الإباحيّة، لك وغيّرت الإعدادات بحيث تسمح

 ،الإباحيّة شاهدة ال فلامبم  ابأ نكّ ل ترغب فعليّ  س توعب العواقب، وتدركفرصة كافية من الوقت لت 

 .قبل أ ن تتمّ  توقف عمليّة تغيير الإعدادات من ثمّ و 

 ،هذه المواقع مثل التي تقودك اإلى وحتّّ المدوّنات والصّداقة، ومواقع المواعدة ،قم بمنع كّل المواقع الجنس يّة

 لك." ال تريد أ ن يكون دخوله متاحو ،على سبيل المثال هو موقع خبيث (Tumbler) "تمبلر"موقع 

 

ذا كنت من هواة   ،لإباحيّة قد تكون خطرة بعض الشّءفاإنّ اس تعمال برامج حجب ا ،لكترونيّةلعاب الإ ال  ملاحظة: اإ

وقد تعامل برنامج  ،تخطّي الحواجز واجتياز العقبات في ال لعاب دعلى ارتفاع نس بة الّدوبامين عن افقد يكون دماغك معتاد
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فال فضل أ ن  ،.  لو واجّت مثل هذه الحالةلكترونيّةلعاب الإ ال  وك نهّ مغامرة من مغامرات  -منك دون وعي-باحيّة حجب الإ 

أ و أ يّ طريقة  ،بعد قليل االذي س نأ تي على شرحه "الإيحاءات انقراضالتدّريب على " طريقة وتجرّب المواقعتزيل برنامج حجب 

 أ خرى.

الإعلانات  ورعلى مشاهدة ص اتكون مجبر  نل وبذلك ،جب الإعلاناتلحولكن في كّل ال حوال اس تخدم برنامج 

أ و شراء  ،تحضيرات العيد جادّة مثل نشطةبأ   عندما تكون منهمكاخاصّة و  ،على حافةّ الشّاشة ذبذبتت التي تومض و  الخليعة

هناك  ،يّةنس  الج  المرئيّات شاهدةلم  الملحّة تأ جيج الرّغبة الحدّ منالإعلانات يساعد في  حجبالكثيرون أ نّ  ىير و علبة فيتامينات. 

 .(AdblockPlus) "أ دبلوك بلص" اسمه متوفرّ مّجانا لهذا الغرض برنامج

يّام  ااس تخدم عدّاد  لل 

يّام امّجانيّ  اعدّاد عضولكّل  توفرّ الإنترنت "الرّيبوت" على نتدياتم العديد من  رسم على شكل  العدّاد ويظهر ،لل 

ويتمّ تحديث  ،النّهائيّ  هدفال من تقدّم باتّجاه  هز احر تّم اإ ما  بيّن ي و  ،على صفحات المنتدى الشّخص نشرهاي  مشاركةتحت كّل بيانّي 

مكانّم أ ن يتابعوا تقدّمهم  والارتياحيشعرون بالرّضا  -وخاصّة الرّجال-الرّسم البيانّي بشكل تلقائّي. بعض الناّس  حين يكون باإ

 اإلى الرّسم البيانّي. خاطفة بنظرة

ع موق اإلى دخلوي ،الخطر يكمن عندما يواجه الشّخص انتكاسة ،عدّاد ال يّام متضاربة اس تخدام فائدة حولال راء 

نقاط  على أ نهّقد ينظر الشّخص اإلى عدد ال يّام و . ، ويبدأ  من جديدفيعود العدّاد اإلى الصّفر بعد فترة من الامتناع، مرّة اإباحيّ 

 ال فلام س تمرّ في مشاهدةلي  ا لهبّررصبح ذلك موقد ي  ،على أ نهّ خسارة تصفير العدّادوبالتاّلي يرى  تنافس يّة، في لعبة فاز بها

مكاو  كّل حال،سيبدأ  العدّ من الصّفر على فالعدّاد ،الن يخسر شيئ -هاعتقادفي -ل نهّ  الإباحيةّ لعدد من ال يّام نه أ ن يبدأ  العدّ باإ

ؤدّي اإلى تقد  أ ثناء "الرّيبوت" طافر باإ  يّةنس  الج  المرئيّاتمشاهدة الانغماس في  اإلى ومع ال سف فاإنّ العودة. متّ شاء من جديد

هنا  عابرة ةانتكاس مجرّد  منيركثب  أ كبر س يكون أ ثناء فترة الامتناع التي س بقت الانتكاسة، وتأ ثيرهاتأ كل التقّدّم الذي أ حرزه 

 وهناك.

ذا قرّرت أ ن تس تعمل عدّاد يّام اولهذا، اإ بمجمل عدد ال يّام التي  اكن فخور ،فتعامل معه من منظور طويل ال مد لل 

مكانك تظنّ  من ذلك أ ل وال همّ  ،لعدد ال يّام منذ أ خر انتكاسة اكبير  ول تعطي وزنا ،امتنعت فيها عن ارتياد المواقع الإباحيّة أ نّ باإ
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 من جديد بمجرّد أ ن تحققّ الهدف الذي وضعته لنفسك في البداية. يّة نس  الج  المرئيّاتعاداتك السّابقة في مشاهدة اإلى أ ن تعود 

وفق الّدماغ ل يس تعيد توازنه ف ،الامتناع عدد أ يام توازن الّدماغ وليس اس تعادة هو المطاف ايةنّهّم في ال  الهدف 

 كاملةال صّورةال عطيبحدّ ذاته ل يعدد ال يّام وطالما أ نّ الّدماغ بحاجة اإلى المزيد من الوقت ليس تعيد توازنه فاإنّ  ،ددّ برنامج مح

التي طغت  لنخراط في ال نشطة الناّفعةبايتحققّ ويترسّخ توازن الّدماغ فاإنّ ال يّام،  بالإضافة اإلى عدد عن نجاح "الرّيبوت".

والخروج  ،مع ال هل وال صحاب والتّواصل الاجتماعيّ  ،التّمارين الرّياضيّةممارسة مثل ياد المواقع الإباحيّة، ارت  في السّابق عادةعليها 

يمكن أ ن تفيد كلّها  نشطةال   ، هذهلصّحّةوالعناية با ،وزيادة القدرة على التحّكّم بالنفّس ،الطّبيعةفي أ فياء وقت بعض اللقضاء 

عادة توازن الّدماغ   .جّمةفائدة في اإ

ثّم  فقط، الامتناع عن ارتياد المواقع الإباحيةّ أ يّام على عدد المدى مبنيّ  بعيدويفضّل أ ل تحدّد لنفسك هدفا واحدا 

وبهذه الطّريقة ستشعر  ،مرحليّة أ هداف عدّة يمكنك أ ن تضع لنفسك تشعر بالفشل والإحباط عند أ وّل انتكاسة. وكبديل لذلك

 .احتّّ لو كنت تزحف نحو هدفك النّهائي زحف ،باتّجاه الهدف النّهائيّ  اإلى ال مام وتقدّمت خطوة، ما ابأ نكّ حققّت اإنجاز  دوما

  اءاتالإيح انقراضالتدّريب على 

 بمجرّد ايس يل لعابه حتّّ صار تقديم الطّعامتربط بين صوت الجرس و  وصارت كيفّتالتي ت  هل تذكر كلاب بافلوف

ل أ نّ بافلوف لم يعلّم الكلاب أ ن تربط بين صوت الجرس بمسار التجّربة بالكامل على علمتكون  ؟ قد لسماع صوت الجرس ، اإ

نمّا علمّهم لحق ،فحسب تقديم الطّعامو   ل نهّذلك تحققّ و  ،سماع الرّنين عندول يس يل لعابهم  ،بأ ن ل يأ بهوا لصوت الجرس اواإ

. بشكل متكرّر ، وفعل بافلوف ذلكيقدّم الطّعام ل ين ولكنلكلب الرّنفي غير مواعيد تقديم الطّعام، فيسمع ايرنّ الجرس  صار

 انقراضالتّدريب على " طريقةب غير المرغوب ويمكن اإضعاف التّكيفّ ،"انقراض الإيحاءات"باسم  الظّاهرة تعرف هذهو 

رتادي بعض م 48.المعتادة لهوالاس تجابة  -أ يّا كان- الموجود في البيئة لإيحاءابين  ةبطااإضعاف الرّ  دف اإلىتهالتي  "الإيحاءات

 قدرتهم على ضبط النفّس: تقويةل ه الطّريقة الإباحيةّ تمكّنوا من اس تخدام هذ المواقع

وبمجرّد أ ن  ،واقع الإباحيّةالممن  اأ فتح موقع الحاسوب الإنترنت على خدم"في كّل مرّة أ س ت [اعام ١٦]

غلاقه مباشرة حتّّ أ عرف مد  ى قدرتي على ضبط النفّس. ال س بوعانيظهر الموقع على الشّاشة أ قوم باإ

                                        

فراز اللعّاب ترقبّا لتقديم الطّعام. في تجربة بافلوف: الإيحاء الم 48  وجود في البيئة هو صوت الجرس، والاس تجابة المعتادة هي اإ
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بعد ثلاثين و  ،ل أ عرف كيف تمكّنت من تجاوزهما وحتّّ ال ن ،بكل المقاييس اصعبين جدّ  كانا ال وّلن

مكاني أ ن أ ؤكّد بأ نّي  صار "الرّيبوت"من  ايوم  ،نّائيّا ةنس يّ الج  تخلصّت من عادة مشاهدة ال فلامقد باإ

ول أ فكرّ بها  ، وقد نسيتها تماما،الإباحيةّ الّدخول اإلى المواقع دون االيوم أ كون قد أ تممت تسعين يوم

ة ال شهر مدّ س تمناء عدّة مرّات فقط )خمس مرّات( خلال جديد. قمت بال ولدت منأ شعر ك نّي و  ،امطلق

مكاني أ ن امتنع عن ذلك  ...كمراهق ،على الإطلاقالإباحيّة  ال فلام ولكنّي لم أ شاهد ،لاثةالثّ  ما كان باإ

 ."اكليّّ 

 

 كونييمكن أ ن و ل يصلح للجميع، قد " الوقاية بضبط الاس تجابة" اويسمّى أ يض "الإيحاءات انقراضالتّدريب على "

ذا كان في حالتك اخطر  لوقوع في الفخّ مرّة أ خرى، والعودة ل عرضة س تجعلك يّةنس  الج  الصّور من عابرة مجرّد رؤية لقطات تاإ

غير مباشرة  ارّب طرقتجو  تبتعد عن هذه الطّريقة، أ ن بك فال جدر . اإذا كان الحال كذلك،طافر باإ  مشاهدة المرئيّات الجنس يّة اإلى

س نأ تي على و ) قد تكون خيارات حس نة في هذه الحالة ياضيّة وجلسات التأّ مّل الصّامتةممارسة التّدريبات الرّ  ،لتقوّي اإرادتك

 .(اشرحها لحق

 الّدعمتلقىّ 

 في المساءلة انضمّ اإلى منتدى واتّخذ شريكا

نترنتأ حد منتديات "الرّيبوت" الانضمام اإلى الكثيرون من  يس تفيد ، وقد تجدها مفيدة لك أ نت أ يضا، فهيي على الإ

 الاطّلاع على تجارب الغير كونيقد و  ،الإباحيّة ارتياد المواقع أ ن يقلعوا عن هم أ يضاواصل مع أ خرين يحاولون تّ لل  تعطيك مجال

لهام لك  ويمنحك شعورا جميلا بأ نكّأ حدهم مّما تكتب قد يس تفيد و  ،يعطيك مساحة لتعبّر عن أ فكارككما أ نّ المنتدى  ،مصدر اإ

 وقد تحصل منه على بعض النصّائح التي تسرعّ تقدّمك نحو الهدف. يقول أ حدهم: عون لغيرك،ال قديمت على قادر

لىالنجّاح  على طريقنفسك  قودأ نت بالطّبع الذي س ت ،ة وحدك"ل تخض هذه المعرك ولكن  ،ةنّايت اإ

وخاصّة عندما تمرّ بأ سوأ   ،من الّدافع المحفزّ ذلك الكّم الإضافيّ المنتدى على الإنترنت يمكن أ ن يوفرّ لك 

 وتعاني من هبوط في المعنويّات." ،ال وقات

 

عادة تشغيل ال مّة"و "وفاب"ن منتدى مثل ،"الرّيبوت" على الإنترنت نتدياتم الاشتراك في  يجاد عليك تسهّل ،"اإ  اإ

مكانك أ نت وأ حد و  ،في المساءلة  لكشريكا صديق يمكن أ ن يكون عضاء أ ن تدعموا بعضكم ال  من  أ صدقائكبهذه الطّريقة باإ
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خفاء هويتّه الحقيقيّةفي حين يحافظ كّل منكم على خ ،البعض بشكل أ عمق الّدعم المتبادل بين شخصين  هذا النوّع من ،صوصيّته باإ

 .في تجربة "الرّيبوت" الكثيرين نجاحفي  ارعنفس الهدف سلتحقيق  يعملان سوياّ 

 ،ل يحصل على الإنترنتأ نّ هذا التّواص ،تلقيّ الّدعم المتبادل من ال عضاء وفي ،في عضويةّ المنتديات الناّحية السّلبيّة

في حين و. الإنترنت اس تخدام مدّة اإلى تقليصفأ نت بحاجة  ،الإباحيّة المواقع ارتياد هيالتي تسببّ لك ال ضرار  تكول نّ مشكل 

لّ  يقرّ الكثيرون بأ نّ عضويةّ المنتديات ساعدتهم ليها كوس يلةفي النّهاية  أ نهّلحظ  أ نّ بعضهم في بداية المشوار، اإ  صار يلجأ  اإ

 يقصروا وصل بهم الحال اإلى هذه النقّطة، قرّر هؤلء ال عضاء أ نحين و  ،الحقيقيّة الاجتماعيّةنشطة ال   الانخراط في لتجنبّ

 .اإلى التشّجيع والّدعم ماسّة اجةأ نّّم بح فيها نشعروي  لى ال وقات التيعفقط  لمنتدىأ عضاء ا مع واصلتّ ال 

ول  ،أ يضا يحتاج اإلى محيط اجتماعيّ كّي يتّم بنجاح التّعافي من الإدمانو  ،محيط اجتماعيّ مشكلة تحدث ضمن  الإدمان

 المهم هو أ ن تجد الّدعم والتشّجيع عندما تحتاجه. ،يهمّ اإذا وجدت الّدعم والتشّجيع على الإنترنت أ و بدون الإنترنت

  عمالدّ مجموعة  مع قاءاتلّ الالمواظبة على حضور و  الطّبّيبّ النفّسيّ  استشارةاحرص على 

قرّ بأ نّ ت تيال ذا كان الطّبيب من القلّة الواعية، وخاصّة اإ كون عونا كبيرا لكتيمكن أ ن  الطّبيب النفّسيّ استشارة 

 .مشكلات الإدمان ال خرى ل يختلف عنأ نهّ و  ،يحتاج اإلى تدخّل طبّّّ  حقيقيّ واضطراب  ،حالة مرضيّةهو الإدمان السّلوكّي 

وعندها بل قد يساعدك في اختيار المجموعة التي تناسب حالتك، ، مجموعة دعمالانضمام اإلى  الطّبيب النفّسيّ يصف لك  قدو 

، ، وتلتقي معهم بشكل منتظممشاهدة المرئيّات الجنس يّة لإقلاع عنمن أ جل امثلك  كافحوني أ خرين أ ناس سوف تتعرّف على

 وتتبع ،وتدار على مواقع على الإنترنت ،أ فرادبجهود  نظّمت  التي عمالدّ مجموعات  اهناك أ يضو . فلا تشعر أ نكّ وحيد في هذه الرّحلة

 لوجه.  اأ و وجّ ،الإنترنت برعقد تكون  ال عضاء لقاءاتو  للمعالجة من الإدمان، خطوةالثني عشر  برنامج هذه المجموعات

ذا كنت تعاني من مشكلات  بالتأّ كيد ال سريةّ س يكون استثمارا مجديا في معالجة القضايا مختصّ  نفسيّ  طبيب استشارة اإ

تك مشكلات عائليّة جعل  من عانيت أ نكّ أ و ،الطّفولة في مرحلة لتحّرّش الجنسيّ ل  أ و دمةاصظروف التّعرّض لأ ثار  مثل أ خرى

عندما تحاول أ ن  -ولو لفترة بس يطة-تناول ال دوية اإلى قد تحتاج و . مع من حولك العاطفيّ تكوين الرّابط  تعاني من صعوبة في

ذا كنت تشعر بأ نكّ تعاني من الوسواس القهريّ ، وخاصّة الإباحيّة مشاهدة ال فلام عنتتوقفّ  يمكن  تناول ال دويةنّ كما أ   ،اإ

ج اإلى وصفة طبّيّة، اهذا طبعا يحتو  ،يبوت" وأ عراض الانسحاب"الرّ ف من أ ثار الحصر النفّسّي الناّتج عن يخف تّ ال  أ ن يساعد في
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 عانى من اضطراب الوسواس القهريّ:. يقول شخص المختصّ  ك على الطّبيبمن أ ن تعرض نفس لك ل بدّ و

وتجبرني  ،دفعا اإلى ال مامتدفعني  أ نّّا كانتما لو ك ، شعرتا"تناول مضادّات الاكتئاب ساعدني كثير 

يجابيّةعلى  أ مرّ  التحّدّيات التي كنت ثقل كاهلّ كلّ ت أ ن  وهذا خير لي من ،أ ن أ نظر اإلى حالتي نظرة اإ

 ."القهقرىرجعني تو  ،ابه

 

 اتّخذ مدوّنة شخصيّة 

ل تسير عادة في طريق  "الرّيبوت" رحلةف ،ل أ حداث تجربتك في مدوّنة شخصيّةبتسجيوقم  ،ادعم نفسك بنفسك

أ ن على ال خصّ  في ال يّام السّيئّةيحاول دماغك وف سو  .أ يّام حس نة وأ يّام سيئّة س تمرّ بكبل  ،مس تقيم من البداية اإلى النّهاية

ل يوجد بصيص أ مل بأ نكّ سوف تتمكنّ من تحقيق هدفك على الإطلاق. أ نهّ و  ،صّحيحالاتّجاه ال في سير ت ل  خطّتكيقنعك بأ نّ 

في الثبّات وتجاوز  استرجاع الّذكريات سوف يساعدكو  ،قراءة صفحات من مدوّنتك الشّخصيّةوفي أ يّام كهذه ستس تفيد من 

ال س باب التي تتذكرّ ، و "الرّيبوت" بداية منال يّام ال ولى  التي تروي معاناتك في تحين تقرأ  الصّفحا وخاصّة الكبوات،

صرارك يد من عزمكتز ف ،ساسال   من التجّربة جعلتك تخوض هذه  :ن جديدم تضع ال مور في نصابهاعلى أ ن  واإ

في رحلة  ابير ك  اأ نّي قد قطعت شوط دركفأ   ،دوّنتي، كنت أ قرأ  مدّ تش  ت "عندما كانت تلح علّّ رغبتي و 

ذا لم ترغب بأ ن  ،الإقلاع وليس من المنطق أ ن أ تراجع. حافظ على خصوصيّة مدوّنتك بكلمة مرور اإ

 عليها أ حد." طّلعي

 

ّ والتي تشعر  ،التي تثقل كاهلك مور عن كّل ال  يرعبتّ ال  فيكتابة المدوّنة يساعدك  بل من - من الصّعب جدّا هأ ن

لكترونيةمدوّنة تقوم بكتابة أ ن  أ يضا مكانكوباإ  ،ل يّ شخص أ خر بوج بهاأ ن ت  -المس تحيل  اسمعلى الإنترنت تحت  وتنشرها اإ

على صفحات  ة شخصيّةمدوّن وانشر ي المجال ل  ال عضائه فسحت  التي العديد من المنتدياتوهناك  ،في هويتّك الحقيقيّةيخ ارمس تع

عادة تشغيل ال مّة"و "نوفاب" مثل منتدى نتدياتتقدّم هذه الخدمة مّجانا في بعض الم )المنتدى  (. "دماغك يس تعيد توازنه"و "اإ

ضافيّة وهي أ نّّ في مثل هذه الم الإلكترونيةالمدوّنة   الّدعميقدّموا ف  ،النصّحمن تبادل الخبرات و ال عضاء  ا تمكنّواقع لها فائدة اإ

 .من مشاركات نشروني بناء على ما  لبعضهم البعض
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 والعناية بها النفّسضبط  احرص علىو  ،اتطو الضّغ تخلصّ من

  والضّغوطات الناّفعةالتمّارين الرّياضيّة مارس 

التي  ال خرى والوسائل كّل الطّرقب مقارنة في اإنجاح تجربة "الرّيبوت" نفعاال كثر  الوس يلة التّمارين الرّياضيّة هيممارسة 

بّان يطبّقها  تحافظ علىكما أ نّّا  ،لحاحهااإ ممتازة لصرف النظّر عن الرّغبة الملحّة حين يش تدّ وس يلة التّمارين الرّياضيّة ممارسة  ،الش ّ

 الانتصاب لدى الرّجال ينتحس ساعد علىت ة يّ الرّياض  التمّارين أ نّ ممارسة أ يضا عروفمن المو  ،الثقّة بالنفّس زيدوتالجسم،  ياقةل 

 ال ربعين.سنّ تحت 

ّ ال  مارسةالمساعد في التخّفيف من أ ثار الإدمان ل نّ ا ت يعتقد العلماء أ نّّ و  ،سين المزاجلرّياضة أ ثر قويّ في تح لو  ة شطن

ة يّ الرّياض  أ داء التّمارين والمداومة على ،الّدوبامين مس توىفي  املحوظ ايسببّ ارتفاع -فقط لفترة بس يطة ولو- ةيّ الرّياض  للتّمارين

يجابيّة يؤدّي اإلى زيادة الّدوبامين بشكل دائم مع ما يصاحبه من تغيّرات من الرّوتين اليوميّ  كجزءبانتظام  على  ذلك يساعدو  ،اإ

فراز الّدوبامين  وقبل أ ن تس تعيد  ،رحلة الإقلاع يةالذي يعاني منه المدمنون في بداالتخّفيف من وطأ ة الانخفاض المزمن في اإ

 :على صفحات منتديات "الرّيبوت" اثنان من ال عضاء قالهأ دمغتهم عافيتها. وأ س تعرض هنا ما 

مكانك أ ن تقوم به في أ يّ وقت ،أ هّميّة تمرين الضّغط مدى" ل يمكنني أ ن أ صف  أ داء التّمرين و  ،باإ

اهتمامك  يصرفو  ،رع دقاّت القلبايس اإل أ نهّ ل يحتاج اإلى أ كثر من نصف دقيقة من وقتك، مرّةعشرين 

ذا اس تمرّت رغبتك .عن الرّغبات الملحّة بشكل فوريّ  ابعيد  بالإلحاح في مشاهدة ال فلام الإباحيةّ واإ

اإلى أ ن تشعر  واس تمرّ بذلك ،تفصلها عدّة ثوانٍ من الرّاحة متعدّدة ، فقم بأ داء التّمرين في جولتعليك

 وس تمرّ بسلام." ،أ ثرلن يكون للرّغبة الملحّة بعدها و  ،بأ نّ ذراعيك سوف تنفصلان عن جسدك

*    *    * 

ذا لم تشعر بالثقّة في قدرتك على حمو  ،فذلك سيساعدك ،ال ثقال حملتمرينات مارس " ل ال ثقال، اإ

ذا لم تعرف المشرفون في الناّدي الرّياضّي سوف يقدّمون لك العون و  ن،ريمماكينات التّ  جرّب التّوجيه اإ

 " .هاكيف تس تعمل 

 

وذلك ل نّ أ داء التّمارين الرّياضيّة يجهد الجسم اإلى حدّ ما ولكن  ة،الناّفع ضّغوطسببّات الالتّمارين الرّياضيّة بم عرف تُ 

أ عضاء  الكثيرون منالصّحّة والحيويةّ. لنشّاط و با مامفع ااإحساس هلمواجّة الإجّاد، مّما يعطي فيس تجيب الجسم ،ةيسير  درجةب

يمكن أ ن تساعد الّدماغ لكّي يس تعيد  اومعم ةالناّفع ضّغوطالأ نّ مسببّات  ندو يؤكّ  "الرّيبوت"المنتديات الذين خاضوا تجربة 
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مكانك زيارة موقع و ،اليوميّة الحياةحساسيتّه واس تجابته لمتع  تقرأ  المزيد من المقالت و  (Getting Stronger) "أ قوى بحنص "باإ

م من و فوائد الصّ يمكن أ ن تقرأ  عن مواضيع أ خرى أ يضا مثل و  ،التّمارين الرّياضيّة وتفاعل الجسم معهاأ داء وال بحاث المتعلقّة ب

 .جربة والممارسةالتي ثبتت جدواها للكثيرين بالتّ  وغيرها من المواضيع ،باردال اء لموالاس تحمام اليومّي با ،حين ل خر

اء لمالاس تحمام با تحمّلل نّ القدرة على  ،والفكاهة ثير الضّحكت  الماضي القريب في باردال اء لمالاس تحمام بافكرة  تكان

يتحدّثون "الرّيبوت" بيد أ نّ الكثيرين مّمن خاضوا تجربة  ،لكة فيكتورياالرّجولة في القرون الخالية أ يّام الم دليلعتبر ت  تكان باردال 

المحافظة في و ،في اس تعادة قوّة الإرادة والتّصميم بشكل سريع وفعّال مته، وكيف ساعدباردال اء لمعن أ هميّة الاس تحمام با بحماس

يقول حالت الاكتئاب. بعض كعلاج طبّّّ في  وصفبارد يال اء لمفاإنّ الاس تحمام با لذلك اإضافة ،الحالة النفّس يّة اس تقرارعلى 

 أ حدهم:

 تحملهي بأ برد ماء يمكن أ ن  يومياّ اس تحم ،"يبوت"الرّ  رحلة بدأ ت أ ن منذن واليوم الواحد والثمّان هذا هو"

ل  ،برودة الماء بسبب من الّحام ببالهرودي رغبة قويةّ تكون عنوأ حيانا  جسدي،  وعندما ،نّي أ قاومأ  اإ

 ."كلّه على العالم متوّج أ خرج من الّحام أ شعر بأ نّي ملك

 

ويجعلك أ قلّ رغبة  ،بارد يحسّن مزاجكال اء لماإذا كان الاس تحمام با ،كأ ن تجد الوصفة التي تناس ب عليك تذكرّ أ نّ 

ضاعة وقتك متسمّر  ذا كنت تعاني من أ عراض الانسحاب ،أ مام شاشة الحاسوب اباإ يس من ولكن ل  ،فهو مفيد لك وخاصّة اإ

 .اوأ نت بالتأّ كيد تعي هذه الفكرة جيّد ،أ ن تبالغ في أ يّ شيء كمةالح

 اخرج من البيت

 ،وتلهم الحلول للمشكلات ،تغذّي الإبداعالطّبيعة ف ،الطّبيعة مفيد للّدماغ في أ فياءوجد الباحثون أ نّ قضاء وقت 

 :اوقد لحظ أ عضاء المنتديات ذلك أ يض

 الحديثة. اتعن كّل التقّنيّ  اوبعيد ،الطّبيعةخارج البيت في أ فياء قضاء وقت في  فائدة جّمةت وجد"لقد 

 وعودة ال مور اإلى نصابها." ،تعافي الّدماغفي ع ر اتس الخلابة من وحي تجربتي فاإنّ الطّبيعةو 

*    *    * 

 على القمّة ثّم أ جلس ،قريبةاللّة تّ ال وأ ركض اإلى أ على  ،"أ خرج من البيت كّل يوم قبل شروق الشّمس

أ شعر ك نّي أ عانق الطّبيعة و  ،أ رزق اوأ عبّر عن شكري وامتناني ل نّي ما زلت حيّ  ،وأ تأ مّل شروق الشّمس

 .. جرّبها."عليك بهذه... احارّ  اعناق
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ذا كنت تعيش فيو  ومفيد  وهذا ضروريّ  ،القريبة دائقامش اإلى الحو  بعضا من الوقت للنّزهةخصّص ، الصّاخبة ينةالمد أ جواء اإ

يجابيّ أ   اكتشف الباحثون في جامعة ش يفيلد ، فقدلك بكّل ال حوال  على وظائف الّدماغ. انّ البيئة الهادئة تؤثرّ اإ

لنعيش بين  لم نخلق الخلّابة. ةالطبيعفي أ جواء  وتنفسّ الهواء العليل والمتنّزهات، الحدائق"أ خرج اإلى 

 ونتنفسّ هواء المكيفّات طوال الوقت." ،هندس يّةال شكال ال  ننظر اإلى و  ،الجدران

 

 الناّسمع  واصلت

 الرّابطة العاطفيةّ التي تسمّى مفطور على تكوينو  بطبعه، الإنسان مخلوق اجتماعيّ له أ هّميّة كبيرة، ف مع الناّسالتّواصل 

مكانّا أ نكما أ نّ  ،أ و "الوقوع في الحبّ" "الارتباط الزّوجيّ " اإذا على توازن الحالة النفس يّة  ةافظتس تمرّ في المح أ دمغتنا ليس باإ

 أ حدنا شعري ن المس تغرب أ ن م وليسعلى ال قل ليس على المدى الطّويل.  ،على الّدوام والعزلة دةوححياة من ال كناّ نعيش

غراق  باكتئالاقلق وال أ عراض نفسه منوقد يلجأ  اإلى معالجة  عن المجتمع، معزولو  اوحيد هد نفسيج عندماب اكتئالاقلق وبال  اهباإ

 .من أ نواع الإدماننوع في 

نهّ  أ ن يتوفرّ لك أ فضل تأ مين صّحيّ يمكن يكاد يكونالتّواصل الاجتماعيّ و  ، ساعد على تقليل هرمون الكورتيزوني ل 

المعالجة خبير  أ كدّوقد  .ضعف جّاز المناعةيُ مّما في الّدم  هرمون الكورتيزونة نس بفي يسببّ زيادة في حين أ نّ الضّغط النفّسّي 

قلّ أ  جريدة نيويورك تايمز بقوله: "نصبح  نشرتها مقالة فيعلى أ هّميّة التّواصل الاجتماعيّ  "جيمس كوين" النفّس يّة وعلم ال عصاب

 ."النفّس يّةالحالة في ضبط وتوازن  وننايساعد أ ناسلو كان حولنا  اوغمّ  اهمّ 

 اعتادوا التي "وس يلة الرّاحة" عن ابعيد اهتمامهم ويصرفون ،مشاهدة المرئيّات الجنس يّة عن المدمنون توقفّي عندما 

المحفزّات  يبدأ ون بالنتباه اإلىوف في النّهاية سو ،بالبحث عن مصادر أ خرى للمتعةالّدائرة العصبيّة للمكافأ ة تبدأ   فاإنّ  ،عليها

التّواصل الاجتماعيّ  مثل على الاس تجابة لهاالّدائرة العصبيّة للمكافأ ة  فطرت تيالوهي بالطّبع المحفزّات  الموجودة حولهم، الطّبيعيّة

والعمل الجادّ التّمارين الرّياضيّة، وممارسة الطّبيعة الخلّابة، للاس تجمام في أ فياء وقت وتخصيص مع ال صدقاء أ و ال زواج، 

بداعل الّدؤوب الانشغال في هذه ال نشطة  ساعدوي  البناّءة والمفيدة، من ال نشطة الكثير وغيرها ،الإنجازات الحياتيّةق تحقيو  لاإ

 .التّغلبّ عليها في النّهايةالثبّات و وتمكّنه من  -دفعا ارتياد المواقع الإباحيةّاإلى  تدفعهالتي -شدّة الرّغبة الملحّة  اإضعاف على
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ذا كنت ت ،التّواصل الاجتماعي ةلة مع الناّس حتّّ تشعر بفائدأ حاديث مطوّ  بخوض أ ن تبدأ   يّ الضّرور يس من ل  عاني اإ

 بالتّدريج وتقدّم نحو هدفك ،فابدأ  بدايات بس يطة ،جعلك غير أ به بالتّواصل مع الناّس والتّعامل معهم الإدمانأ و أ نّ  من العزلة

ليك بعض النصّائح التي قدّمها ثلاثة مّمن خاضو وئيدةبخطوات و   :"الرّيبوت"ا تجربة . اإ

تعتاد على في كسر عزلتك، وتوفرّ لك الفرصة لكي "هناك الكثير من ال ماكن التي يمكن أ ن تساعدك 

عليك. اجلس  ااجتماعيّ  الكنّها في نفس الوقت ل تشكّل ضغطو  ،التّواصل الاجتماعيّ والتّواجد بين الناّس

أ و  ،جلس في مقهيى أ و في متنّزه واقرأ  أ و خذ مجلّة وا ،في المكتبة العامّة أ و محالّ بيع الكتب واقرأ  كتابا

بانتظام، وخصّصت لها ذه ال نشطة به لقد ثابرت على القيامعلى ال قدام.  ااخرج في نزهة طويلة سير 

 ،في الخروج من عزلتي ذلك ساعدني بعض الوقت كل أ س بوع حتّّ صارت جزءا من روتين حياتي، وقد

 في المجتمع."  ذو قيمة وقوّى شعوري بأ نّي عضو

*    *    * 

 ههههه." كثيرا، ذلك دنيافأ   قدأ بتسم! و … أ نّي غريب ال طوار"في كّل مرّة ينتابني الشّعور ب

*    *    * 

 ،تمعات والمحافل والنوّادي وغيرهامع الناّس الذين أ قابلهم في المج  "أ فلاطونيّة""أ حاول أ ن أ بني علاقات 

حرص وأ   ،بشكل طوعي مرّة في ال س بوع في مجال تخصّصي الاستشاريةّبدأ ت منذ فترة بتقديم الخدمات و 

تاج ل تربطني المساعدة لشخص مح  ولو مرّة واحدة على ال قلّ، فأ قدّم كّل يومعمل خيريّ ب قومأ ن أ   على

 هذا النوّع من العمل الخيريّ ساعدني في المحافظة على توازنيالانخراط في . به مصلحة أ و معرفة سابقة

 ."دون شكّ 

 

 "توست ماسترز"مثل اجتماعات نادي الخطابة  نهجما هو أ ن تحضر اجتماعات ذات طابع مم ااقتراح أ خر سهل نوعو 

(Toastmasters Club).  بدأ  بكبار ا باس تمرار، لعين مع ال شخاص الذين تقابلهم اعين تواصلمهما كان اختيارك، حاول أ ن ت

 الناّس عينا تتواصل مع صرت أ نكّ شعرت  عندما ،واسْعَ اإلى تحسين أ دائك في كّل مرّة ،وحاول أ ن تجعلها مثل لعبة تحدّ  ،السّنّ 

حتّّ تعود أ هدافا جديدة أ كثر جرأ ة في كل مرّة،  حدّد لنفسكوهكذا  ،التحّيّة اءلقابدأ  باإ ثّم  ،أ ضف الابتسامة لعين دون رهبة

 .الك روحك الاجتماعيّة الطّبيعيّة تلقائيّ 

 التأّ مّل الصّامتةجلسات و  الاسترخاءداوم على 

الذين يعانون من أ عراض  ل ولئك اجدّ  اكون مريحييمكن أ ن ة لسات التأّ مّل الصّامتيومياّ لج  الوقت بعضتخصيص 

، فعّال بدوره القياديّ  الفصّ الجبهييّ من الّدماغ اءبقاإ  د علىنّ جلسات التأّ مّل الصّامتة تساعوقد أ ظهرت ال بحاث أ   ،الانسحاب
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جلسات التأّ مّل لكنّ و  ،الإدمان لكنهّ يضعف في حالتو  واتّخاذ القرارات تصّ بالعقلانيّة والمنطقمخ  من الّدماغ الجبهييّ الفصّ و 

من الّدماغ الذي يحفزّ ويؤجّج السّلوك القهريّ.  ال خر الجزء بكبح جماح وفي نفس الوقت تقوم ،يتهتقو  تساعد على الصّامتة

 لنعرض بعض ما قاله أ عضاء المنتديات عن جلسات التأّ مّل الصّامتة:

ّ  قيل لي"  الجنس يّة المرئيّات مشاهدة موضوع الإقلاع عنفي التفّكير  من كثرأ  ل من ال فضل أ   هأ ن

فحرصت على القيام بجلسات التأّ مّل الصّامتة مارس جلسات التّأ مّل الصّامتة. أ  ف تعلّم كيأ  أ ن و  ،بحدّ ذاته

ولذلك  ،أ ضعف دمانصار الإ و  ،أ قوى صار ذهني  تلكجلساتي أ ثناء تأ مّلأ معنت في ال كلمّا و بانتظام، 

الإباحيةّ شاهدة ال فلام بم  واهتمامي وقد قلّ تفكيري ،قمت بزيادة الوقت المخصّص لجلسات التأّ مّل الصّامتة

 اإلى حدّ كبير."

*    *    * 

 ، فاإنّ الجزء من دماغي الذي يحثنّي على الإقلاع عننتظامجلسات التأّ مّل الصّامتة با على داوم"عندما أ  

أ و  ،عن هذه الجلسات نقطع. وعندما أ  االإباحيّة )الفصّ الجبهييّ( يصبح أ قوى وأ كبر تأ ثير  ارتياد المواقع

 لتسويغ وتبرير فاإنّ ذلك الجزء من دماغي الذي يتفنّّ باختلاق ال عذار ،بشكل غير منتظم قوم بهاأ  

يصبح أ قوى. يبدو لي أ نّ  ضّغط النفّسيّ التخّلصّ من ال وأ  الإباحيّة كوس يلة لقتل الملل  مشاهدة ال فلام

ماغ معركة بين أ جزاء الدّ   الحقيقةهي في الجنس يّة المرئيّات مشاهدةالإدمان على  المعركة للتخّلصّ من

جلسات التأّ مّل الصّامتة و من جّة أ خرى.  نفعاليّةالاو ال جزاء العاطفيّةو  ،العقلانيّة والمنطقيّة من جّة

 أ فضل وس يلة لوضع الفصّ الجبهيي من الّدماغ في مركز القيادة." برأ ييهي 

 

بداعك احدّد هدف  لحياتك ونّم هواياتك واإ

ولذلك  ،والحيرة صراع مع التشّتتّ الّذهنيّ  من بالّدرجة ال ولى تعانيسوف  "الرّيبوت" ال سابيع ال ولى من رحلةفي 

ضافيّة تضمن أ ن أ نشطة وتشغل نفسك ب ،ستثمر طاقتكعليك أ ن ت  ، وتزيد ثقتك بنفسك، وتعطي قيمة أ كبر وقت فراغك تمل  اإ

شاف أ ش ياء جديدة ك س ت وا ،ةعلى ضرورة ملء وقت الفراغ بأ نشطة مختلف "الرّيبوت"خاضوا تجربة  .  أ كدّ شابّ مّمنلحياتك

 يمكن أ ن تتعلمّها:

بنفس الطّريقة التي كنت تعيشها في  بعد الإقلاع عن مشاهدة ال فلام الإباحيّة تتوقعّ أ ن تعيش "ل

ثّم  ،لفترة قصيرةتعمل و  من النوّم في الصّباح أ ي أ ن تستيقظ !أ ن يتغيّر حالك وتأ مل ثّم ترجو السّابق

مرّة  الإنترنت المواقع على ثّم تتصفحّ ،لفترة قصيرةتعمل و  تعود لعملك ثمّ  ،الإنترنت المواقع على تتصفحّ

وبعدها  ،لفترة قصيرةثّم تعمل  ،عملال وقعفي م لئقةتتصفحّ مواقع غير و  بسمعتك تجازف وقد أ خرى،

العادات و  ئا،الاس تمرار بهذا الشّكل لن يغيّر شي  …وهكذا دواليك من جديد الإنترنت المواقع على تتصفحّ
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ّ  عصاب زولت نالسّيئّة ل  ."للتّغيير اوهادف اواعي ادون أ ن تبذل جّدشيء  أ يّ  لن يتغيّر و  ة،سحري

 

بداع أ بوابا لنفسك فيها حتف ت  في كّل حينو تعلّم أ ش ياء جديدةت كّي  وتعملتسعى  عندما يكون شاكرا دماغك س  فاإنّ  للاإ

عور شّ ال  الشّخص ويمنحان ويشتتّه، في صرف الّذهن عّما يشغله بفاعليّة يسهمانكلاهما  فالإبداع وتعلّم الجديد ،صنيعك لك

 .هامّا وذا قيمة ابأ نكّ ستنجز شيئ وترقبّ يتولّد لديك توقعّ سوف وقتك بالتّعلّم والتجّديد شغلت  وحين والامتنان، بالرّضا

 عزف قدرتي على ال داء والإبداع في تسّنتح الإباحيّة  ارتياد المواقع الإقلاع عنبعد و  ،الموس يقى حبّ "أ  

شّهور في ذهني حوالي عشرين أ غنية في ال  "أ لفّت". لقد هاماع عي بسذلك زاد من اس تمتاوك ،وس يقىالم

لقاء النكّاتبدم أ نّي  اأ يض اكتشفتو  ،بدأ ت رحلة "الرّيبوت" أ ن القليلة الماضية منذ خوض وفي  ،ع في اإ

هذا أ جد و  ،وك نّّا معزوفات موس يقيّة ديث مع الناّسال حا أ رى صرت بدون مقدّماتو  النقّاشات،

الناّدي المسرحّي في  فرقة اإلى منضمابال ر حاليّاللاإعجاب في نفس الوقت. أ فكّ  اومثير  جدّا، اممتعالتّغيير 

شعور  ، وهذاهبة من التّمثيل على خش بة المسرحلم أ عد أ شعر بر  ،لعلّّ أ تمكنّ من تطوير هوايتي الجامعة

 ."حقاّمثير 

*    *    * 

نوات القليلة الماضية لكنّي  ،" أ نا كاتب وموس يقيّ   ،وتفقد أ هّميتها ،تركت موهبتي الفنيّّة تتراجع في الس ّ

ومع  ،على الإنترنت رتياد المواقع الإباحيةّبدأ ت با ، والسّبب أ نّي أ عمال جانبيةّ وثانويةّ مجرّد حتّّ صارت

 كنت أ جد ل نّي  ،أ نّي أ مرّ بمرحلة جمود فنّيّ  وقتها . ظننتكثرتصفحّ المواقع أ كثر وأ   انغمست فيال يّام 

مكاني أ ن أ جلس وأ كتب لمف صعوبة في التفّرّغ ل عمالي الفنيّّة، ملاحظات أ و  مجرّد ول حتّّ  ،يكن باإ

،عدت اإلى التزامي با "الرّيبوت"منذ أ ن بدأ ت رحلة ولكن . عابرة خواطر على  حاليّا وأ عمل لعمل الفنّيّ

 ."اوس تجد طريقها اإلى النوّر قريب ،في مرحلة الإعداد ما تزال والرّابعة ،تأ ليف ثلاث أ غنيات

 

بّان العديد من تجد أ نّ س    منهم كثيرونال ، و مع بداية رحلة "الرّيبوت" من جديد م المفضّلةهواياته بالعودة اإلى ممارسة ونيبدأ   الش ّ

 ثلاثة منهم:   ما عبّر عنه اوهذ، ةجديد اس تكشاف هوايات ومهارات يحاولون

وعندما  ،وتشغلني عن مشكلتي جدّا، أ جدها ممتعة ،لطّبخ والخبزا ا عمليّة فيدروس بدأ ت أ خذ"

 لذيذة." أ حصل على مكافأ ةأ نّيي الّدرس 

*    *    * 

 اوأ يض ،جزء من طاقتيساعدني على الخروج من البيت واس تهلاك ي  ، وهذارياضة اليوغاصرت أ مارس "

وهذا شيء ما … احس ناوات جدّ  فتياتالحس ناوات،  الفتياتالكثير من  تعرّف علىل   يعطيني فرصة

 !" كنت أ به به قبل "الرّيبوت"
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*    *    * 

 أ ذهب اإلى الناّدي الرّياضيّ صرت و ،عزف على الجيتار من جديدلبابدأ ت منذ بدأ ت رحلة "الرّيبوت" "

 حّيّ والهندام ال نيق."وبدأ ت أ تعلّم عادات ال كل الصّ  ،بانتظام

 

 ةقيمّ نصيحة

فراز الّدوبامين بشكل غير هادف مثل على و  دائما احرص نشطة التي تزيد اإ تناول و  ،لكترونيّةلعاب الإ ال  ضع حدّ لل 

، (Facebook®) "فيس بوك" موقع تصفحّ مواقع التسّلية مثلتجنبّ قضاء الوقت في و  .ولعب القمار ،الوجبات السّريعة

لية الخاالسّطحيّة و  برامج التلّفزيون مشاهدة وأ  ، (Yahoo®) "ياهو"و، (Twitter®) "تويتر"و ،(Tumbler®) "تمبلر"و

 والامتنان بالرّضا اأ ن تولّد لديك شعور ايمكنه أ خرى أ نشطةب هذه ال نشطة التي تهدر الوقت دون فائدة من المضمون. واستبدل

ن لم تكن  ،بعيدعلى المدى ال   .ريبعلى المدى الق الإثارة ال نيّة الّدرجة من نفستعطيك حتّّ واإ

 المداومة علىأ و  ،ب مكان عملكيرت ت و يمنظت أ و  ،تجاذب أ طراف الحديث مع الناّس عليك بال نشطة البناّءة مثل

مكانك  .ياتكح  د أ هدافيدوتح ،بعض الوقت في التفّكير الجاد في مس تقبلك يمكنك أ ن تقضيو  .جلسات التدّليك العلاجيّة وباإ

في حديقة منزلك.  ضراواتالخ ةعازربأ و  ،ببناء وتركيب شيء ما نفسك غلشت أ و  ،عليك شخص عزيز ةر يازتقوم بأ يضا أ ن 

 يساعدك على أ ن تمضي قدماأ و  الاجتماعيّ، التّواصل يزيد من فرصأ و  نتماء،بال عورشّ ال عمل يمنحك ب شغل نفسكباختصار، ا

 طويل ال مد. شخصيّ  هدف تحقيق باتّجاه

نوع من يستس يغه البعض ك  أ نيمكن و  تعمل كمحفزّ قويّ تصعب مقاومته، ترنتعلى الإنالمتوفرّة  المرئيّات الجنس يّة

 ،حالت الملل ئك الذين يعانون منأ ول  التي تواجّهم، وخاصّة الحياتيّة عوباتالذي يساعدهم في تجاوز الصّ  الّذاتي التطّبيب

ذا ،الضّغط النفّسيّ و  ،والإحباط معان تقرأ   كنت قد والوحدة. ولكن اإ اقتنعت  فأ رجو الله أ ن تكون قد وتفكرّ، هذا الكتاب باإ

التّغلبّ على هذا النوّع  بهدف فقط على الإنترنت ةينس ّ الج  المرئيّات لمحفزّ خارق للطّبيعة مثل وتكرارا مرارا تعريض دماغكبأ نّ 

نمّا هو صفقة خاسرة  وعلى صّحتك وأ هداف حياتك. ،عليك كون وبالتة س  في النّهاي ال نّ ،من المشكلات اإ

 عادات ال كل الاهتمام بالليّاقة البدنيّة وتعلمّ  ،الّذاتيّ  للتطّبيب حالتك النفّس يّة، كلّما قلتّ حاجتك ينتحسكلّما اهتممت ب 

نين والإنسان ي فقط. البداية خطوةالصّحّيّ هي  ال دوية  اس تعمالدون يات المحافظة على توازن الّدماغ ارع تحدّ صمنذ أ لف الس ّ
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وهي اليوم متوفرّة على الإنترنت ليس تفيد منها  ،ثاقبة وملهمة تركوا لنا حلولمّمن س بقونا  والكثيرون ،المتوفرّة في هذا العصر

ع الوقت فلسفتك في الحياة ثّم وطوّر م ،فكرّ بعمق ،ختراع الّدولب، انظر حولك وابحثالجميع. ليس من الضّروريّ أ ن تعيد ا

 قها.ي طب اعمل على ت 

 الإلهامابحث عن و  ،علماقبل على مناهل ال كن اإيجابياّ،

 ارفق بنفسك

نسانيتّهم ،روح الفكاهةبالمرح و  يتميّزون بسهولة "الرّيبوت"الذين يجتازون تجربة  أ ولئك ويدركون مواطن  ،ويتقبلّون اإ

 ويدركون ،هذه الفطرة الإنسانيّة يحترمونو  ،اتهمو يقدّرون ذ في نفس الوقت ولكنهم ،الجنس أ نّ لديهم رغبة فيب قرّون. يضعفهم

على الالتزام بالسّلوك الصّحّيّ عند الاس تجابة لهذه الرغبة  أ نفسهم ملونيح فاإنّم ،ويتنكرّوا لها ،هاينكرو بدل من أ نو  ،أ هميّتها

يعاملون أ نفسهم بالرّحمة بالتأ كيد هم و. حتّّ يصلوا اإلى برّ ال مان الطّريق القويم اإلى بالتدّريج يوجّون طاقتهم الجنس يّةو  الفطريةّ،

 .عند كل كبوة أ و انتكاسة أ و يهدّدوها بالفشل والخيبة ،يهالا يقسون علوالرّفق، ف

نسانيّة ل غنى عنها، وهي الجنس  الرّغبة  لتخّلّّ القرار باعندما تتخّذ و  ،في الحياة انأ ساس يّ  سائقو  عامليّة هي فطرة اإ

 يكيتوجّب عل و  ،تغيير كبير يتعرّض دماغك اإلىوف ، سالإباحيةّلك مشاهدة ال فلام  التي توفرّها كثفّةالم  الجنس يّة عن الإثارة

والتيّسير عليها قدر  ،تعمل على التخّفيف عن نفسكأ ن  ن ال فضلولذلك فم. النتّائج المترتبّة على هذا التّغيير تعامل معت أ ن 

ذا أ خطأ ت ،المرحلة الانتقاليّةهذه  اجتيازطاع حتّّ تتمكنّ من المس ت ذا تعثّرت،فتسامح نفسك اإ وتس تمرّ  ، وتقف من جديد اإ

عندما  ، تخيّل ماذا تفعلمواجّة التحّدّياتتكون مرنا في  أ ن جدّا من الضّروريّ حتّّ تصل اإلى هدفك النّهائّي.  ابالسّعي قدم

 حتّّ  التي تعرض لكوالحواجز  تتجاوب مع التّعرّجاتينبغي عليك أ ن  :لتّزلجّ على الماءأ و ا ،الجليد رياضة التّزلجّ على تمارس

 .عثّر تت ل تظلّ ماضيا في طريقك و

 كيف يس تجيب دماغك للشّهوات تعلمّ 

 لّدماغل ال ساس يّةوظائف ال وضّح التي ت على المعلومات هملاع اطّ يقدّرون قيمة "الرّيبوت" كّل الذين يخوضون تجربة 

 تعلّم مبادئمن  فاإنّّم يس تفيدون فائدة جّمة بغضّ النظّر عن مدى تبحّرهم في العلوم الطّبيعيّة،، و عند الاس تجابة للشّهوات
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يّة نس  الج  المرئيّات -بالطّبع-ومن ضمنها  ،لمحفزّات الخارقة للطّبيعةلضها تعرّ عند  أ دمغتهم تتأ ثرّكيف شرح ت  التي علم وظائف الّدماغ

 المتكرّر يادهمارت فقط بسبب  اإلى حالهم التي هم عليها واكيف وصل بيّن لهمي  علم وظائف الّدماغ هذه ال يّام.على الإنترنت  توفرّةالم 

 :الإصلاحاإلى ريق طّ الدلهّم على ي أ يضا وليس هذا فحسب ولكنهّ ،للمواقع الإباحيّة

 تر شع ت التي أ عاني منها،وما الذي يسببّ لي المشكلا ي،ماغد ما الذي يحصل في تعرفأ ن جرّد بم"

عندما تسلحّت بهذه المعرفة و  ،الطّريقة التي يخدعنا بها دماغنالقد تفاجأ ت كثيرا عندما عرفت  .بالرتياح

من حلّ مشكلتي،  سوف أ تمكنّ زادت ثقتي بأ نّي و  ،صرت أ شعر بأ نّي قادر على تمييز وفهم ما يحدث لي

عليميّة الفيديوهات التّ وا شاهدقبل فوات ال وان.  التي أ عاني منها ال عراض على سأ تمكنّ من التّغلبّوأ نّي 

 ."بمشاهدتها كمأ نصح"، دماغك تحت تأ ثير الإباحيّة"على موقع 

 

لكل مهتّم بالطّلاع على وهو بيت القصيد  ،قبل س نوات هو الموقع الذي أ سّس ته "دماغك تحت تأ ثير الإباحيّة"موقع 

فيديوهات ال  ثليحوي الموقع مصادر علميّة متنوّعة م و  ،نس يّةالج لإدمان على مشاهدة المرئيّات ا يخصّ  فيماعلم وظائف الّدماغ 

المتعلقّة بالإدمان  ال كاديميّة وال بحاث ،من الّدراسات الطّبّيّة عدد كبيراإلى بالإضافة اإلى عامّة الناّس، وجّّة الم المبسّطة رشاديةّالإ 

 السّلوكّي.

 ابحث عن الإلهام

لو احتاج  اأ و حتّّ يوميّ  ،بانتظاملهام تس تقي منه للاإ  اأ ن تجد منبع لك ومن المفيد ،مليئة بالتحّدّيات "الرّيبوت"رحلة 

لهامك هو قد يكون . ال مر  ،ل عضائها وفرّ الكثير من الّدعم والتشّجيعت فهيي ،أ حد المنتديات على الإنترنت اشتراك في مصدر اإ

 ما يشعرك بالرّاحة هو لعدّة دقائق كتاب دينيّ  مجرّد الاطّلاع علىمن الممكن أ نّ و  ،يرشه فيلسوف أ تيك من قراءة أ فكاروقد ي

 :متحمّس للمطالعة يقول شابّ  .ويبعث فيك ال مل

 كاتبالطلب أ عطاني تحدّيا مثيرا، المفضّل  كتابي ،وبحقّ هو المطالعة "الشّّء الثاّني الذي ساعدني كثيرا

الخطوات التي ينبغي أ ن  ضع خطّة عمليّة، ويحدّدثّم ي ،يودّ تحقيقه حياتيّا اقارئ أ ن يحدّد هدف كلّ  من

تمامهايلتزم بتنفيذهاثّم  ،الهدف هذا يخطوها من أ جل تحقيق كّل  بغضّ النظّر عن ، بل ويجبر نفسه على اإ

 .المشاعر المضادّة التي قد يشعر بها

من وضعت خطوات عمليّة و  ،"جتماعيّ الا قدرتي على التّواصلأ ن أ حسّن " ا وهوهدفلنفسي فحدّدت 

 ،في أ يّ ناد اإلى الاشتراك مياّللم أ كن  ا أ نّي نفس يّ رغم يّ ادي الجامعنّ في ال اشتركت ف ،أ جل تحقيق هدفي

ولو لم أ كن أ شعر برغبة ات مع زملائي في الّدراسة حتّّ ناقشالم  ئ فيدصرت حريصا على أ ن أ كون الباو
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قد كنت حتّّ لو و  ،وعندما كنت أ تلقىّ دعوة للخروج اإلى نادٍ أ و متنّزه كنت أ لبّّ الّدعوة ،في الحديث

 ثوقد حاولت أ ن أ بح ،الخروج وتلبية الّدعوةكنت أ حمل نفسي على  من المنزل الخروجعدم  على عزمت

ولكنّها  ،القد كانت مهمّة صعبة جدّ وترّ. تّ ال  تسببّ ليصداقات جديدة رغم أ نّ هذه الخطوة كانت  عن

 في النّهاية كانت السّبب في تعرّفي على مجموعة من ال صدقاء الممتازين."

 

ارتياد  الإدمان على براثن من لصّواتخو  ،خاضوا تجربة "الرّيبوت" ل شخاص جارب الملهمةمن التّ المزيد  يمكنك الاطّلاع على

 "دماغك تحت تأ ثير الإباحيّة"وقع على مفي مقتطفات  تهاونشر  ،عدّة من منتديات المئات منها لقد قمت بجمع ،الإباحيّة المواقع

 :، للاطّلاع عليها قم بال تيلإنجليزيةّباللغّة ا

  على الإنترنت    http://yourbrainonporn.com ادخل على الموقع -

 Rebooting  انقر على  -

  Rebooting Accounts   ثم اختر من القائمة -

 "الرّيبوت"تحدّيات 

 الانسحابأ عراض 

مشاهدة "ير بأ نّ الخالسّاعية اإلى و المقولة الصّادقة  تكابر، وما زالت تنكر تزالما أ نّ الثقّافة السّائدة الحقيقة المرّة

السّبب في أ نّ أ عراض  وه ، وهذا الواقع المؤسف"يمكن أ ن تسببّ الإدمان على الإنترنت بكثرة ودون حدّ  يّةنس  الج  المرئيّات

ارتياد المواقع الإباحيةّ  اإلى منهم دفع الكثيرينمّما ي ،وعنفها بدرجة شدّتها ك الذين يخوضون تجربة "الرّيبوت"أ ولئتفاجئ  الانسحاب

 :نابّ الش ّ  هؤلء أ حد منه هنا يحذّر وهذا ما، نّائيّا العدول عن فكرة الإقلاعو  من جديد، بل

هذه ال عراض  .السّبب أ ننّا نفشلهي و ،ا يكفيل أ حد يتحدّث عنها بملكن و  ،نسحاب مقرفة"أ عراض الا

ليناو مركز المكافأ ة  تعبّر عن حالو  ،يّةنس  الج  المرئيّاتشاهدة بم  عن رغبة الّدماغ تعبّر   ،هو يتوسّل اإ

ل ويعطينا ،ويفاوضنا ،ويرجونا ،ويعاقبنا ،ويهدّدنا  من جديد. يهاالمبّررات وال س باب لكي نعود اإ

نّّا حالت النّرفزة والعصبيّة ،وعقليّة ،بدنيّة اأ لم لنا وتسببّ ،اأ عراض الانسحاب مؤلمة جدّ    ونفس يّة. اإ

 التي نشعر بها وال لم الغامضة التي تسري في أ بداننا، قشعريرةوال  الشّديد، التّعرّقنوبات و  التي تنتابنا،

هذه هي  الإباحيةّ. مشاهدة ال فلام عن توقفّفكير التي نعاني منها عندما ن وضبابيّة التّ  ،في أ ماكن غريبة

بجرعة بس يطة وغير بمجرّد تزويده أ نّ كّل هذه ال لم س تنتهيي وتتلاشى بريقة التي يخبرنا بها دماغنا طّ ال

 يّة.نس  الج  المرئيّات ضارّة من

لتهاب في  أ صبت باشعرت بأ نّي  ،كنت أ عاني من أ عراض الانسحاب تجربة "الرّيبوت"بدأ ت  عندما



145 

 

 ،وفي الحقيقة لم يكن عندي التهاب في الجيوب ال نفيّة .اني تؤلمني فعلاوكانت أ س ن ،الجيوب ال نفيّة

حتّّ وال لم، أ ن يجعلني أ شعر بالمعاناة  -بشكل أ و بأ خر-ولكنّ دماغي كان يحاول  ،وأ س ناني كانت سليمة

 الإباحيّة." ال فلام من مسكّنة بجرعة تحسين الوضعيجرّني اإلى محاولة 

 

، سواء أ كانت بمجرّد الإقلاع عن مادّة الإدمان اني منها الشّخصويع ،كّل أ نواع الإدمانفي  معروفةنسحاب الاأ عراض 

 رمانوح ،تكرّرم  التي اعتاد عليها بشكل لإثارة المفرطةابمصدر  هماغد وقفّ عن تزويديتوذلك ل نهّ  ة مخدّرة أ و سلوك بعينه،ماد

 ظهرت  عادةو  .نسحابالاأ عراض هي المسؤولة عن  عصبيّة في الّدماغ-كيميائيّةات تغيرّ حدوث  يؤدّي اإلى من مصدر المتعة الّدماغ

 ،بأ نّ العالم مظلم ينتاب المدمن وشعور قويّ  ،ضّغط النفّسيّ لعند التّعرّض لردود فعل مبالغ فيها  هيئةعلى  الانسحابأ عراض 

ال صعب  هي "الرّيبوت"من رحلة  ال ول عابيسوال  . التي يحصل عليها من مادّة الإدمان ول معنى له في غياب الإثارة ،وبائس

 :، يقول أ حدهمعلى الإطلاق

مكانكم أ ن لن يكون "الرّيبوت": تحدّي تقرّروا أ ن تبدأ وا عندما  واجّكمما س يقيقة ح  "دعوني أ خبركم باإ

غير   وحقاّوستشعرون أ نكّم فعلا ،قل هذا ما س يدور بخلدكم كّل يومأ و على ال   !تحققّوا هذا الهدف

 ،الانسحاب المثبّطة أ عراضمن و  ،ديدةشّ ال فس يّة نّ ال قلبّات تّ ال  عانون من. س تالاس تمرارقادرين على 

في البداية سيبدو  .أ نهّ لم يتعلّم المشّ بعد بيد ،تسلقّ جبل شاهقنفسه مهمة  كلفّ نس تكونون كمو 

أ ي قوّة -فاإنّ عضلاتكم  ،ال مامخطوتم خطوات قليلة اإلى كلّما و  ،ال يّام مع مرورولكن  ،مس تحيلاال مر 

رادتكم  .قريب المنال هدفكم قيتحق  صبحوس ي  ،وتقوى ،سوف تنمو -اإ

يش نّها على أ نهّ حرب ضروس "الرّيبوت" اإلى  أ حدكم نظري ل و ،كّل يوم، بيوم االتجّربة يوم عيشواولذلك 

لّ ستبدو التجّ ،عدد محدّد من ال يّامفي  من جذورها الإباحيّة ادة ارتياد المواقعلع عتق ي ل  ربة على أ نّّا واإ

 .أ كبر من أ ن تحتمل

لحّ عليك الرّغبة من وعندما ت ،مرّةأ وّل  "يّةنس  لج ا لمرئيّاتل ل"ما تفعله هو أ ن تقول بأ نّ  اكن واعي

. اشغل اوارم هذه ال فكار بعيد ،وفي قلبك ،في مخدّتك "ل" اصرخ مرّة أ خرى، "ل"جديد س تقول 

مشاهدة  دون حال سعدأ   كأ ن بعدها وستشعر ،التفّكير في هذا الموضوعنفسك بما يصرفها عن 

لو رجعت اإلى حالك الذي كنت  فيما التي ستتكبدّها حجم الخسارة اأ يضس تدرك و  ،يّةنس  لج ا المرئيّات

 "الرّيبوت"من تجربة  ع هذا الشّوط، فلن تتمكنّ من قطاإلى الإدمان تعدبل لعلّك اإن من قبل.  عليه

 الملحّة أ ن تهزمك.  ةغبرّ لفلا تفسح المجال ل ،أ خرىمرّة 
ليك وافعل الشّّء ذاته في كلّ  ،مرّة واحدة في البداية "يّةنس  لج ا لمرئيّاتل ل"نعم، قل   مرّة تعود اإ

لحاح  ،علومرادة ل جل مالإ قوّة ب التحّلّّ  وليس ،من ال يّام محدّدا اعددليس  ،وهذا هو الحلّ  ،الرّغبة باإ

نّ الحلّ يكمن في بل هنا أ و  عابرة هادئة تقولها كلمّا ومضت أ مامك نزوة "لفي "و ،تغيير طريقة الحياة اإ
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 موطئ قدم." في قلبك وحاولت أ ن تجد لنفسها ،هناك

 

لمحفّز  فاإذا عرّضنا الّدماغ ،في بنيته العصبّّ -الكيميائيّ  وازنتّ ال  افظ علىليح باس تمرارفاإنّ الّدماغ يجاهد  ،أ نفا كما وضّحنا

التي تفُرز لعصبيّة ت البعض الناّقلا تهاساسيّ ح حداث تغييرات تهدف اإلى تقليل باإ  قومت خلايا الّدماغ فاإنّ  ،ولفترة طويلةقويّ 

في الاس تجابة  وضعف ؤدّي اإلى خدريبشكل مزمن يمكن أ ن و  ،لاإثارة المفرطةل تعريض الّدماغ وبالتاّلي فاإنّ  هذا المحفزّ.اس تجابة ل 

وغير  ،في نظره مملّة  تصبح الحياةو  ،مبّ(فيصبح الشّخص وك نهّ ميّت خارج من قبره )زو ،للمتع والمشاعر في الحياة اليوميّة

 الإثارة المفرطة والمبالغ فيها فاإنّ هذا الخدر يتلاشى تخلصّ من المحفزّ القويّ الذي يسُببّ لدماغناعندما ن بالمقابل، وهادفة. 

 ثمةّأ وّل اإشارة اإلى أ نّ  في الواقع قد يكون الذي يعاني منه المقلعون تقلبّ المزاجولذلك نلاحظ بأ نّ وتنعكس تأ ثيراته.  ،اتدريجيّ 

  وتتوّج الجهود باس تعادة الّدماغ توازنه. ،وتزداد الحاسة يّا،تبدأ  ال لوان البهيجة بالعودة تدريج و ، ات تحدث في أ دمغتهمغيير ت 

واحد من اليوم ال في  مزاجيمن الممكن أ ن ينقلب  ،مثل أ رجوحة ال طفاليعمل دماغي ر بأ نّ "أ شع

تحمّل  ا. من الصّعب جدّ فقط في غضون ساعاتو ،هواجس الانتحار مقارعة اإلى الاس تمتاع بيوم جميل

 ه."نفسما داخل دماغي يحاول أ ن يصحّح  ابأ نّ شيئ يطمئننياإل أ نهّ  ،هذا الوضع

 

عرض و  ،" المتعة"فخّ بعنوان  (TED Talks) "مؤتمر تيد"محاضرة في  "دوغ ليزلي" علم النفّس في خصّائيال   أ لقى

أ و بالقتصار  ،لفترات معيّنة تماما م عن ال كلو بالصّ ، ولكنّهم عندما قاموا ل شخاص عانوا من الإفراط في تناول ال طعمةحالت 

: تزداد نفسه. المبدأ  هو تناول الطّعاملاإسراف في التي تدفعهم لالرّغبة الملحّة  على بلّ غتمكّنوا من التّ  فقط، على تناول العصير

التي تسببّها مادة  اإذا تخلصّ من الإثارة المفرطة اة اليوميّةلطّبيعيّة الموجودة في أ نشطة الحيا اتز حساس يّة الشّخص للمحفّ 

ة على نس يّ في ذلك مشاهدة المرئيّات الج  بما ،وهذا المبدأ  ينطبق على كّل المحفزّات التي تنشّط مركز المكافأ ة في الّدماغ ،الإدمان

 الإنترنت.

والبعض ال خر يعانون من أ عراض حادّة  ،يعانون من أ عراض انسحاب بس يطة بالكاد تذكر روّاد "الرّيبوت"بعض 

 لس نوات طويلة:و  بكثرة، اد المواقع الإباحيّةيرت عتاد على اا ين من العمرشابّ في السّادسة والعشر يقول  ،اجدّ 

اإلى أ ذكر أ نّي تمكّنت من الخلود  ل ،تخيّله"في ال س بوع ال وّل عانيت من أ سوأ  أ نواع ال رق الذي يمكن 

تّة ال ولىم ياّ ال  طيلة  النوّم نّائيّ ا من التّدريبات العسكريةّ  اأ س بوع بأ نّ  قناعةهذه التجّربة  ولّدت لديّ  ،الس ّ
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لّ أ نّي  ،ارويد اال سابيع التي تلت، بدأ ت ال مور بالتحّسّن رويد وفيمهمّة سهلة.  هي في معسكر حربيّ  اإ

بدأ ت حينها أ شعر بأ نّ لديّ طاقة كافية حتّ فقد  ،غييرات الفعليّة بعد ثلاثة أ شهربدأ ت بملاحظة التّ 

 أ شغالي." كلّ  أ نجز

 

شارة تمعلامة أ و أ يّ  هناكلم يكن جدّا، و أ عراض الانسحاب مؤلمة بأ نّ  صبعض ال شخاوقد تفاجأ   بحجم ال لم  لتنّبّؤا كّنهم مناإ

 :الذي أ صابهم

س تكون  "الرّيبوت"ظننت أ نّ فوائد ولذلك  ،بالنسّ بة ليمشكلة كبيرة  الإباحيةّ ارتياد المواقع كنيلم "

ذا كنت تعتقد أ نكّ"  اليوم أ قول لك:لكنّي و  ،هامش يّة  ، حاول أ ن تتوقفّ عن مشاهدةالست مدمن اإ

فترة من ب أ نّي مررت. الذي حدث في حالتي ث"يحدس   الذي ما سترى بأ مّ عينكو  ،يّةنس  الج  ال فلام

 ثمةّ كان واضحا أ نّ لقد  ،رّت لمدّة شهر على ال قلّ تموالتي اس   ،المعاناة من أ عراض الانسحاب القاس ية

ربع وعشرين ال  فكنت في غضون  ،عمقدّة و ثرّ علّّ بشوتؤ  تحدث في دماغي، عصبيّة-تغيّرات كيميائيّة

تتلوها فترات  بهجة،الو من تعاقب فترات من السّعادة الغامرة  -بشكل حادّ و -أ عاني  الواحد في اليوم ساعة

 ،صابهالى نوبدأ ت ال مور تعود اإ ، بدأ ت أ شعر بالتحّسّن بعد شهر تقريباو بة. من السّوداويةّ القاتلة والك  

 ،وصرت أ بادل زملائي في العمل المزاح ،وتواصلّ معهم صار أ فضل ،بدأ ت أ رى الناّس أ كثر تقبلّا لي

 وعموما بدأ ت أ نظر اإلى الوجه المشرق للحياة."

 

 مع الفزعمن  بةر غمس ت نوبات تصاحبها أ حياناالحصر النفّسّي حالة من و  ،التّهيّج المفرطهي:  ش يوعانسحاب أ عراض الاأ كثر 

 والرّغبة في العزلة ،وتقلبّ المزاج ،كتئابالاو ،التفّكير وضبابيّة ،صداعالو  ،بلادةال كسل و ال و  ،نفاذ الصّبرو  ،بكاءل با الإجّاش

 يّة. نس  الج ال فلام تأ جّج الرّغبة الملحّة لمشاهدة  نوبات بالإضافة اإلى ،رقال  و  ،شدّ العضلّّ ال التشّ نجّ و و  والابتعاد عن الناّس،

صر الحأ نواع غريبة من و  ،كتئابالاتعاني من سوف  ،ك بقوّةباغتالنفّس يّة للانسحاب ت "ال عراض 

كان يمرّ علّّ  كّل يوم ،في نفس الوقت عانيت من هذه ال عراض كلهّا حساس بانعدام القيمة.الإ و  ،فسيّ نّ ال 

لاس تمناء. لالملحّة الرّغبة تأ جّج  وذلك عدا عنيوم صعب مضاعف عشر مرّات. كان يبدو لي ك نهّ 

 بال لم -بلا شكّ - ونسوف تشعر ف  وااإن لم تفعل ل نكّم ،على خيالتكم واكيف تس يطر  واأ ن تتعلمّ أ نصحكم

 ."الشّديد

 

في  الرّجفةو  ،مثل: التبّوّل المتكرّر نادرة الحدوثولكنّها ليست  ،أ قلّ ش يوعا هييعاني منها البعض، وقد  هناك أ عراض أ خرىو 

نوبات من و  ،باليأ س عامّ  شعوروقد ينتاب الشّخص في التنّفسّ. صعوبة ب مصحوبا الصّدر وضيق ،والغثيان ،ال طراف
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الإفراط في تناول الطّعام أ و الفقدان الكامل و  ،بجانب نار المدفأ ة جالسا نو كاولد أ و البرد الشّدي ،بالحرّ الشّديد حساسالإ 

أ و نزول المني عند قضاء  في السّابق، بشكل غير معهود المتكرّر الاحتلام ومن ال عراض التي ذكرها بعضهم أ يضا: للشّهيّة.

بّان أ نّ أ و امتلاء مع ضغط وأ لم في الخصيتين ،الحاجة في هذه  في التخفيف من ال لم الماء البارد يجدي، وقد وجد بعض الش ّ

 .الحالة

قد أ رى شجرة جميلة  ،االثاّلثة عشرة من عمره سنّ  فيوهي  حبلىمن تقلبّ المزاج كما تعاني فتاة  تعاني"

 كان ولكن ،شديدين للتّواصل مع الناّس وشوقأ شعر برغبة كنت  ا،ذكرهرّد المنظر وبعد قليل أ بكي لمج

 كاملا اأ كلت قالب ل يّامحد افي أ   …ل كلل مفتوحة شهيّةلدي نّم و وكان  ،لديّ خوف رهيب من المحاولة

أ سوأ  ما في و  ،اوحادّ الطّبع جدّ  اعصبيّ  ادائم، وكنت يك في غضون أ ربع وعشرين ساعة فقطمن الك 

 ."الناّس مع عاملالتّ  سّيء الخلق في كنت عندما كنت أ عاني من هذه ال عراضأ نّي ال مر 

 

مس تقيم من البداية  ل يسير في خطّ من أ ضرار ارتياد المواقع الإباحيّة أ عراض الانسحاب هو أ نّ التّعافي فيبط والمح 

نمّا تتقلبّ ،اإلى النّهاية من أ عراض الانسحاب الحادّة البعض يعاني  ،اإنجازات ملحوظة وانتكاسات مثبّطةبين  الشّخص أ حوال واإ

تش تدّ عليه و ، على مدى شهور في المعاناة من أ عراض الانسحاب أ خرون يس تمرّ ، في حين ل ال سابيع الثلّاثة ال ولى فقطخلا

أ طلق أ عضاء وقد  ول تلبث أ ن تختفي لفترة ثّم تعود للظّهور مرّة أ خرى، ،ا ل تس تمرّ طويلاولكنهّ  من حين ل خر ال عراض

 ."المزمنةأ عراض الانسحاب " اسم هذه الحالة المنتديات على

المصاحبة لهذه التجّربة أ ولئك الذين يعانون من ال عراض النفّس يّة  كلّ  في نفوس ال مل بثّ أ ن أ   يودّ ب"

نة و  .الصّعبة ال ن بدأ ت و  ،لس تمتاع بأ يّ شيءبا شعرأ   يكن بوسعي أ ن صف لمنّ ال لمدّة تزيد على الس ّ

مكاني أ ن أ س تمتع باو  ،من جديد يّةالموس يق ال لحان أ تفاعل مع  بعد أ ن  ل أ عرفهمع شخص  ثدّ حلتّ صار باإ

في تحسّن  ال ن حالتي أ نّ  -وبكّل بساطة-الحقيقة  .الإدمانبسبب  لفترة طويلة القلق الاجتماعيّ عانيت من 

 من الواضحو ول شكّ عندي بذلك.  ،رغم كّل الصّعوبات التي واجّتها خلال العامين الماضيين مضطرد

ال عراض بين  شدّةالتّذبذب في  ح منو ضبدا ذلك بو و  ،المزمنةأ نّي عانيت من أ عراض الانسحاب  أ يضا

ضافة اإلى ،االتّعافي يتّم ببطء شديد جدّ  ، وكانتحسّن وانتكاس  ."مرارا ال عراض ذاتها عودة اإ

 

ّ  ،بالتّدريج يزداد عدد ال يّام الحس نةسوف  مع ال يّام ومع اإصرارك على الاس تمرار في "الرّيبوت"  تعاني منك قد ولكن

ويعود  ،ايتعافى الّدماغ تماماإلى أ ن  ،طلّ عليك من حين ل خرت قدال يّام السّيئّة و  ،لفترة طويلة "المزمنةأ عراض الانسحاب "
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نك بالقياس اإلى الوقت الذي يحتاجه غيرك ليتعا ف ول جل ذلكاإلى طبيعته.  فلكّل شخص  ،فىليس من الحكمة أ ن تقيّم درجة تحس ّ

 ة أ طول لتس تعيد أ دمغتهم توازنّا.بعض الناّس يحتاجون اإلى فترة زمنيّ به، و  ةاصّ حالة خ

 السّريريّ الموت 

 تيال على الوصف، وشديدة الوطأ ة على النفّس ةعصيّ ال  الةالح "تلك اعلى أ نّّ  "الموت السّريريّ " حالة وصف شابّ 

الحالة  من أ عراض الانسحاب، وهي هو عرض . الموت السّريريّ "اأ بد اإطلاع أ حد عليهال يجرؤ على لكنهّ و  ،رءالم ايعاني منه

بّ  التي عادة ما تصيب قد و  ،ارتياد المواقع الإباحيّة اس تفحالهم في عادة بسبب التاّمّ  الذين وصلوا اإلى مرحلة العجز الجنسيّ  ناالش ّ

بّان مع بداية "الرّيبوت" بعض تصيب ذايبدأ وا رحلة الإقلاع أ ن  جرّدبمفجأ ة ودون مقدّمات  الحالة تدهمهم أ حياناو  ،الش ّ  حتّّ اإ

 .التاّم لم يصلوا اإلى مرحلة العجز الجنسيّ 

ممنّ خاضوا تجربة  هذا شابّ  ،بهذا الصّدد مماّ يقال لمزيدولكن هناك ا ،المؤقتّ في بداية الكتاب العرَض لقد ذكرت هذا

 حالة الموت السّريريّ: معاناته مع صفي "الرّيبوت"

التي و  ،الة الموت السّريريّ بح بدأ ت أ شعر ،شدّة الرّغبة الملحّةو تمرّد الّدماغ  مقاومة"بعد عدّة أ يّام من 

من هذا  أ و أ يّ شيء ،أ و بالجنس ،تياتلعدّة أ سابيع. شعرت بشكل رئيسّي أ نّي غير أ به بالف  اس تمرّت

 ،يتحرّش بيأ ن  أ حياناويحاول  ،من وراء الكواليس اخافت صوتا يصدر كان وحش الإباحيّة. القبيل

والحياة  ،اجدّ  االعضو الّذكريّ صغير كان و . على الإطلاقال حيان لم أ كن أ هتّم بالموضوع  أ غلبفي  ولكنّي 

فقد  ،الجنس يّة شّهوةعن ال لة التي تشعل ال  ئيّ الكهرباالتيّّار  ما قد قطع اوك نّ أ حد ،افيه معدومة نّائيّ 

 ."اكانت رغبتي في الجنس معدومة تمام

 

 ،نّائيّا عن فكرة الإقلاع قد يتخلّى  الشّابّ الذي تفاجئه حالة الموت السّريريّ بعد بداية "الرّيبوت"غنّي عن الّذكر أ نّ 

همال ال مر بام اخوف ،يّة من جديدنس  الج  رئيّاتمشاهدة الم يهرع اإلى الحاسوب لينكبّ علىقد و   ائمفقدان الدّ لن أ ن يتسببّ اإ

 لو كان يعاني من ضعف ال داء الجنسّي بالفعل فهذا في نظره أ فضل من ل شيء.، وحتّّ الجنس يّة لقدرته

، ااسترالييعيش في  عمرهادسة والعشرين من في السّ أ صابت حالة الموت السّريريّ شابّا  ،اقبل ستّ س نوات تقريب

، اتلقائيّ  شفيتحالة الموت السّريريّ  أ نّ ليتفاجأ   ،رغم معاناتهالرّيبوت" "تجربة في  س تمرّ أ ن ي  قرّر هذا الشّابّ الشّجاع لكنّ 

ومنذ . على الانتصاب ةقدر عادت له الو  ،بقوّة الجنس يّة ورغبته وعادت له أ حاسيسه ،بعد حوالي س بعة أ سابيع وتعافى منها تماما
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بّان صار ،ذلك الحين في ومنها.  واعافكيف ت وثقّواالكثيرون و  وثبات، حالة الموت السّريريّ بشجاعة يواجّون العديد من الش ّ

بّان قدّم هذه النظّريةّ ولكنّ  ،هذه لحالة الموت السّريريّ  يوجد اإلى ال ن تفسير علميّ متفّق عليهل  الواقع  :، يقولأ حد الش ّ

وواصلنا  ،يّة على الإنترنتنس  الج  ال فلاممشاهدة  بكثرة عندنارس الاس تمناء  في سنّ صغيرة جدّا "بدأ نا

يةّ عادةالممارسة   من دّ الح هذا ل اإلىعندما تصو  .نادعقولنا وأ جسا رهقناحتّّ أ   ،بشكل جنونيّ  السّرّ

 يرتاح، حتّّ  "السّريريّ الموت " حالة نسمّيها غك وجسدك في حالة س بات عميقيدخل دما ،كانّالإ 

عند  أ عطينا دماغنا فرصة ليرتاحأ نّا ويتمكنّ من الاس تجابة للمحفزّات مرّة أ خرى. لو  ،يسترجع قواهو 

كّل شيء  بعدها دو عيثّم  فقط، ل يّام معدودة اس تمرّت حالة الموت السّريريّ أ نّ ربمّا ل ،الإنّاك بوادرأ وّل 

صابتنا الإباحيةّ رغم ارتياد المواقعبل واصلنا  ،اإلى طبيعته. ولكننّا لم نتركه يهدأ   السّريريّ حتّّ الة الموت بح اإ

تاج اإلى نح  صرنا بل ،لتعيد ال مور اإلى نصابها وعندها ما عادت تكفي بضعة أ يّام ،وصلنا اإلى الحضيض

 ."في النّهاية ولكنّها بالتأّ كيد تمرّ بسلام ،أ كثر في بعض الحالت ربمّاو  ،عدّة أ شهر

 

 صاحبهايقد ما ، و بطبيعة الحال عند الإقلاعالتي تحدث التّغيّرات الّدماغيّة  كوكبة هوالة الموت السّريريّ لح المسببّ يكون قد

الموت  الةححدوث  في لها دور لمهادفي منطقة ا راكز الجنسمأ عتقد بأ نّ فأ نا  .في الّدماغ راكز الجنسمفي  راسخة تغيّرات من

 . في أ نواع الإدمان ال خرىينالمدمن معالجة عند تتأ ثرّل  الجنس يّة قدرةل نّ ال ،السّريريّ 

بّان يس تعيدون و  ،ن غيرها من حيث شدّتها أ و مدّتهاكل حالة من حالت الموت السّريري عتختلف و  بعض الش ّ

مّا بالتّدريج أ و بشكل مفاجئ ،هنفس القدرة على الانتصاب في الوقتكذلك أ حاسيسهم ورغبتهم الجنس يّة و  بالنسّ بة ولكن  ،اإ

، فقد تعود لهم القدرة تماما العكس قد يحدثو  ،القدرة على الانتصاب أ ن يس تعيدوا ل خرين فقد تعود لهم رغبتهم الجنس يّة قبل

 عودة أ حاسيسهم ورغبتهم الجنس يّة.قبل  ،على الانتصاب

 السّريعةقبل وجود الإنترنت و  اضي المفي حقاّ، عصيّة على الفهم ها، فاإنّ حالة الموت السّريريّ ؤ كان سببها أ و منش أ ياّ 

 تكن حالة الموت السّريريّ معروفةلم و ،لرّغبة الجنس يّةل الكامل فقدانلبا يّة مصحوبانس  الج  لمرئيّاتالتخّلّّ عن مشاهدة الم يكن 

سوف  مشاهدتها عن توقفّ ثمّ  الإباحيّةشاهد ال فلام  ليس كل رجلوبالطّبع ف . مؤقتّ ضكعرَ  ول حتّّ ، كما هو الحال ال ن

باّن الذين يعانون من أ عداداإل أ نّ  ،في فترة النقّاهة حالة الموت السّريريّ من  يعاني ل نّ  ، وذلكفي ارتفاع العجز الجنسيّ  الش ّ

هذه الفئة أ كثر و  ،مضطرد في ازدياد جدّا ةمبكرّ  في سنّ  على الإنترنتيّة نس  الج شاهدة المرئيّات بم أ عداد اليافعين الذين يبدأ ون 

صابة  . يقول أ حدهم:التتشكّل نس بة أ كبر من مجمل الح أ ضحتو  ،نتيجة لذلك بالعجز الجنسيّ  عرضة للاإ
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بّان يعانون من حالة الموت السّريريّ لفترة طويلة والبعض  ،لفترة أ قصر يعاني منها وبعضهم ،"بعض الش ّ

المشكلة حديثة جدّا. نأ مل أ ننّا  هذه ل يّ شيء ل نّ  دقيقة ضع معاييرنمن الصّعب أ ن  ،ل يعاني منها أ بدا

وعندها قد نتمكنّ من اإسداء النصّح  ،في غضون س نتين س نكون قد فهمنا النمّط الذي تسير به ال مور

 .""الرّيبوت" ربةتجفي خوض  السّابقون الرّوّاد -مع ال سف-نحن ال ن  غيرنا،ل

 

كنت تعاني من مشكلات تؤثرّ في أ دائك اإذا هل ينبغي عليك أ ن تخبر زوجتك ؤال الذي يطرح نفسه هو: السّ و 

ليكم  ،في تجاوز المشكلة احالة الموت السّريريّ وأ س بابها ساعدهم كثير عن زّوجة ال اإخباربأ نّ  نلوو قيكثير من الرّجال ؟ الجنسيّ  اإ

من العجز  يتعافى كيّ  ااإلى مائة وثلاثين يوم -من نفس السّنّ -ما قالته امرأ ة في الثاّلثة والعشرين من العمر احتاج شريكها 

 :، تقولويعود اإلى طبيعته الجنسّي،

ل تشعر بالخزي ل نكّ  .تجرح شعورها أ ن نبّكويج  ،ط عليكفذلك سوف يخففّ الضّغ ،"أ خبر زوجتك

 ،يّة منتشرة بكثرة هذه ال يّامنس  الج المرئيّات ف ،الإباحيةّ مشاهدة ال فلام تعاني من العجز الجنسّي بسبب

تقادي أ نّ كّل الفتيات يعرفن باع و ،الإباحيةّ أ و شاهدها في فترة ما ال فلام كل شاب يشاهد وتقريبا

تكثر فليس من الضّروري أ ن  ،يمكن أ ن يحدث ل يّ شخص تكلاذلك. وبالتاّلي فهذا النوّع من المش

 .بضررهادماغك  شعرحتّّ ي يّة نس  الج المرئيّات مشاهدة  من

على علم  كنت ل نّي  احةرّ ل! أ شعر باصنيعهوأ نا شاكرة له  ه ومعاناته،وضعلقد حاول شريكي أ ن يشرح لي 

ننّا أ صبحنا  ،بعضنا البعضمن وزاد قربنا  من ذي قبل، أ صبحت أ قوى ال ن وعلاقتنا ،بما يجري ل 

 ."تماما تعافى حتّّ سويّا  "الرّيبوت" ربةوخضنا تج ،شريكين في هّم واحد

 

 ال رق 

، يّةنس  الج المرئيّات لمشاهدة يحفزّ الرّغبة  جّادل نّ الإ  ،يةّدة الجسالرّاح قسط كاف من أ ن تحصل على امن المهمّ جدّ 

لحاحها بّان الذين يخوضون تجربة ويزيد في اإ ل أ نّ الكثيرين من الش ّ  ال فلام على مشاهدة عديدة اعتمدوا لس نوات "الرّيبوت". اإ

في  ، وخاصّةالنوّم صعب المناليصبح تها عن مشاهد ونتنععندما يم لنوّم. و اإلى اكعامل يساعدهم في الخلود في الليّل الإباحيّة 

 .عرض شائع من أ عراض الانسحابال رق  ، ولذلك نجد أ نّ عبداية رحلة الإقلا

وضع في حس بانك أ نّ هذه  ،يّةنس  الج المرئيّات غير مشاهدة  النوّم في الخلود اإلىريقة تساعدك عن ط بحثعليك أ ن ت 

بّان:الوقتوسوف تتلاشى مع  ،المشكلة مؤقتّة  . يقول أ حد الش ّ
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يةّ"كنت أ عتقد أ نّ ممارسة  اإل أ نّي  ،التي يمكن أ ن تجعلني أ خلد للنوّمهي الطّريقة الوحيدة  العادة السّرّ

بمجرّد  عميق ومنفي  غطّ أ ن تما أ روع  ،بداية "الرّيبوت"بعد عشرة أ يّام فقط من  اهنيئ اصرت أ نام نوم

 ة."وسادأ ن تضع رأ سك على ال

 

 شرب الخمر كيساعد قدف مثلا، رشرب الخم بعادة سيئّة أ خرى مثل قبل النوّم يّةنس  الج  فلامشاهدة ال  م عادة  استبدالتجنبّ و 

 جسدك، ا يحتاجّعلى القسط الكافي من الرّاحة التي تحصلقبل أ ن  اجدّ  اولكنهّ يمكن أ ن يجعلك تستيقظ مبكرّ  ،على النوّم

دمان اوأ يض ليك بعض ال فكار التي  ضارّ سلوك ك على فليس من الحكمة أ ن تستبدل اإ بمادّة أ خرى تجعلك عرضة للاإدمان. اإ

 جرّبها أ خرون بنجاح:

ل أ س تعما ن أ متنع عنأ تخلصّ من هذه المشكلة قرّرت أ   وحتّّ  ،للغاية ا"النوّم في ال س بوع ال وّل كان صعب

س تلقي على السّرير اصرت و ،فوضعت الحاسوب على طاولة في المطبخ نّائيّا،الحاسوب في السّرير 

 فقط عندما أ شعر بالتّعب."

*    *    * 

نّ مجرّد وجود  ،لقراءةل ليلّّ  صح باس تخدام مصباح"أ ن  ككتابيشع نوره على  الخافت الذي الضّوءهذا اإ

 كفيل بأ ن يجعلك تشعر بالنعّاس الشّديد."في الغرفة  للاإضاءة وحيد صدركم

*    *    * 

 ،ت أ س تحمّ وأ لقي بنفسي في السّريروعندما أ عود اإلى البي ،يلاللّ  أ خرالعدو في  بدأ ت أ مارس رياضة

 بأ ن يجعلني أ غفو في الحال." كان هذا كفيلاو 

*    *    * 

لموس يقى، ل الاس تماع بحيث يركزّ دماغي على المفضّلة عنديات الموس يقيّة فوعز للم دوما أ س تمعكنت "

 وكان هذا يساعدني على النوّم." 

*    *    * 

 مشاهدةو ة هي النشّاط البديل للاس تمناء طالعالم ،أ قرأ  كتابا كنت النوّم ما أ جد صعوبة في الخلود اإلىعند

قناع نفسي بأ نّ ال رق  على عملت جاهداوقد  ،الإباحيّة ال فلام ليلة واحدة ليس نّاية العالم، وقد ل اإ

 ."اساعدني ذلك كثير 

*    *    * 

تزوّدني كّي مكان والتّعرّض للشّمس قدر الإ  ،الرّياضة بشكل روتينيّ "الطّريقة التي اتبّعتها هي ممارسة 



153 

 

 "،للنوّم والجنس فقط لمعس تي  السّرير "نصّ على أ نّ بالقاعدة التي ت  تموالتز  ،الطّبيعيّ  49بالميلاتونين

 .""للنوّم فقط لمعس تي  السّرير "فقد كانت تعني  وبما أ نّي كنت أ عزبا

*    *    * 

 (Kegel) 50"كيجل"كنت أ قوم بأ داء تمارين  ،ال مر يش تدّ علّّ ، و نفاذ الصّبر منت أ عاني ن"عندما ك 

لو في منتصف الليّل. يساعد حتّّ  ، وكنت أ فعل ذلك كلمّا احتجتلتقوية العضلات في أ سفل الحوض

اقة يع الطّ ل نهّ كما يبدو يساعد في توز ،التّمرين على التخّفيف من حدّة الرّغبة الملحّة وأ عراض الانسحاب

وبعدها  ،التّمرين توجّه كّل انتباهك اإلى عضلات الحوض لفترة قصيرةيجعلك و  ،أ و شيء من هذا القبيل

 تخلد اإلى النوّم."

*    *    * 

عندما يأ تي وقت و  ،الباكر وبهذه الطّريقة ستتمكنّ من أ داء التّمارين الرّياضيّة في الصّباح !ا"استيقظ مبكرّ 

 "لتنام نوما عميقا. متعبا بما يكفيالنوّم في المساء س تكون 

*    *    * 

في الخلود اإلى  وقد ساعدني ذلك ،ك ن أ رفع قميصي على رأ سي ،ما أ غطّي عينّي وأ ذنّي بشّء كنت كثيرا"

 ."النوّم

*    *    * 

وأ ن أ بتعد عن  ،افي مواعيد منتظمة يوميّ أ ستيقظ و أ نام هو أ ن  في التّغلبّ على ال رق "ما ساعدني

 ة البدنيّة العنيفة قبل موعد النوّم."ال نشط

*    *    * 

كانت قائمة الامتنان  في البداية ،ش ياء التي تس توجب شكرك وامتنانك"اس تلق على ظهرك وعدّد كّل ال  

ذ أ نا طّيّبةعن شكري وامتناني للصّحبة ال  أ مّا ال ن فلا أ كاد أ عبّر  ،طويلة في س بات  أ غطّ وكلبّ المخلص واإ

 عميق."

 

وغيرها من الوصفات  ،وأ نواع من الشّاي وال عشاب مثل البابونج ،ال شخاص اس تفادوا من تناول المكملّات الغذائيّةبعض و 

 :، مثل هذا الشّابالمنزليّة

 ".51"لمعالجة ال رق أ تناول حساء التّمر ال حمر أ و حساء ميسو

 

                                        

 هو هرمون طبيعي يفرزه غدّة في الّدماغ ليلا ويساعد على الشّعور بالنعّاس والرّغبة في النوّم "الميلاتونين" 49

 وتكرّر العمليةّ عدّة مرّات.  ،يتطلبّ التمّرين أ ن تقبض العضلة لمدّة خمس ثوان ثّم ترخيها ،لتقوية العضلة في أ سفل الحوض "كيجل"تمرين  50

 هو مس تحضر مصنوع من فول الصّويا والشّعير يس تخدم في وصفات الطّهيي الياباني "ميسو" 51
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 الإيحاءات المحفزّة

 شاهدة المرئيّاتم  وتتوق اإلى تجعلك تفكرّ التي يةّارج الخعوامل لا" وصف أ حد الرّجال الإيحاءات المحفزّة على أ نّّا

برامج التلّفزيون مشاهدة  ومعروف مثل شائع بعضها ، وكثيرة ومتنوعةيحاءات المحفزّة الموجودة في البيئة من حولنا الإ  ،"يّةلجنس  ا

 التي شاهدتها في الماضي، وتخيّل لقطات من ال فلام الإباحيةّ حضار الّذاكرةأ و اس ت ،ينمائيّة التي تحوي لقطات اإغراءوال فلام السّ 

كلمات تذكرّك  مجرّد قراءة أ و ،تعاطي المخدّرات أ و شرب الخمر أ يضاو  ،اأ و وجود انتصاب قوي عند الاستيقاظ من النوّم صباح

باحيةّ بموقع اإباحيّ  لى جانب شاشة الحاسوب.  يقول أ حد ع لتي تظهر عشوائيّاالإعلانات ا مشاهدة وكذلك تعرفها، أ و بممثلّة اإ

بّان:  الش ّ

الإباحيّة هو  مشاهدة ال فلام ء الوحيد الذي يعتبر أ سوأ  من الانتكاس أ ثناء محاولة الإقلاع عن"الشّّ 

 تأ ثير المخدّرات أ و الخمور." تحت تصّرفاتكعلى  ةيطر س ّ ال  من تمكنّأ ن تنتكس ل نكّ لم ت 

 

يحاءتعمل أ ن  ايمكن أ يض نفّس يّةالحالة ال و  أ و الحصر  ،الملل  منحالةفي  يحدث عندما تمرّ  ، كمامحفزّ من هذا النوّع كاإ

أ و  ،أ و الإحباط ،دجّاأ و الإ  مّمن حولك، شّعور بأ نكّ منبوذأ و ال  ،أ و الوحدة ،أ و الاكتئاب ،الضّغط النفّسيّ أ و  ،النفّسيّ 

ليه أ حوالك ،أ و الفشل ،الغضب ال ش ياء التي ترغب في كل قائمة ب المفيد لك ان تحضّر من  .أ و الشّعور بال سى على ما أ لت اإ

ل نشطة بعدد من اقائمة حضّر و  ،ال وقات العصيبةفي  القيّمة ذكرّك بأ هدافكتفي مكان قريب المنال حتّّ  ، وتحتفظ بهااإنجازها

 عملل طّطاتّي ل ن تخالذّ ع افالدّ ل تجد في نفسك و ،كهذه نفس يّة عندما تمرّ في حالت خطر التحّفيز تبعدك عن التيفيدة الم 

 .نتجم 

 تشعر أ ن أ و ،كافأ ة نفسك على اإنجاز معيّن بمالرّغبة  تتولّد لديك بشكل أ خر ك ن ةفزّ المح اتعرض لك الإيحاءوقد ت

يحاء يعمل كذلك  التسّويفو ذكريات الماضي. اإلى  ينينتابك الحنأ و  ،أ و بالغيرة ،لثقّة الزّائدة بالنفّسبا ولذلك  ،لكثيرينل محفزّ كاإ

 ارتبط التسّويف في ال ذهان بالس تمناء.

أ قلّ  التي تعتبر وهناك بعض الإيحاءات المحفزّة ،تؤثرّ فيه من نوعها فزّة فريدةمحؤكّد أ ن كّل دماغ له اإيحاءات من الم

السّكرّيّات أ و النشّويّات تناول في الإفراط و  ،اخنسّ ال اء لمالاس تحمام با مثلولكن لها تأ ثيرها على الشّخص  من غيرها اش يوع

باحيّة التسّلية واقعمبعض تصفحّ  وأ   على الإنترنت، اإعلانات الزّواج تصفحّ منها أ يضاو  .أ و المنبّهات مثل  التي ل تعتبر مواقع اإ



155 

 

 ،(StumbleUpon.com)"ابحث عما ترغب" وموقع، (Reddit.com) "ريديت" موقعو ، (YouTube©) "يوتيوب"موقع 

يمجار"وموقع   .(Facebook©) "فيس بوك"ملاحقة الّذكريات الغراميّة القديمة على موقع  أ و ،(Imgur.com)لتبادل الصّور  "اإ

: اس تخدام الحاسوب لفترات غير شائعة عند البعض ولكنّها محفزّة يحاءاتالعوامل ال خرى التي يمكن أ ن تعمل كاإ  ومن

بعد كّل ساعة تقضيها  ال قلّ على  لمدّة ربع ساعة قصيرة احةاستر  فترة تأ خذ ، وال فضل أ ناحةرّ ال قسطا من دون أ ن تأ خذطويلة 

 التي تسببّ احتكاكا الضّيّقة الملابسلبس و  ،والانطوائيّة ،وامتلاء المثانة ،لكترونيّةلعاب الإ ال   منها أ يضاو  .الحاسوب أ مام شاشة

يةّممارسة ال وأ   ،في ال عضاء التنّاسليّة أ يضا  من الإيحاءات المحفزّةو  .لمس ال عضاء التنّاسليّة ل يّ سببمجرّد حتّّ  وأ   ،عادة السّرّ

 .الشّعور بالجوع اوأ يض ،انتظار ظهور نتائج البرمجةو  الحاسوبالبرمجة على أ و  ،الهاتف الّذكيّ اس تخدام 

 اولكنّها أ يض ،"الرّيبوت"فقد تفقدك صوابك في بداية  ،س الوقتتكون المشكلة والحلّ في نف يمكنالإيحاءات المحفزّة 

بّان الذين خاضو  ،انتباهك ويقظتك تعيرها التي ينبغي عليك أ ن زّللدلّك على مواطن الت ذوا تخّ أ   "الرّيبوت"تجربة  ابعض الش ّ

 .، وداوموا عليها لفترة من الوقتمواجّة الإيحاءات المحفزّة من أ جلتدابير قاس ية 

لى هاتفي او  الإنترنت اإلى بيتيخدمات ل "رفضت أ ن أ وص  من السّهل الاس تغناء عنوبرأ يي أ نهّ  ،لمحمولاإ

 ك عافيته."ددّة شهر أ و شهرين حتّّ يس تعيد جسلم خدمات الإنترنت

 

 العودة اإلى الرّغبة في لدى المدمن التي تؤجّجالموجودة في البيئة  المحفزّات هي -كما يسمّيها علماء الإدمان- "الإيحاءات"

ماغك م دو قي ،يّةنس  ات الج المرئيّ  ةمشاهد ما تقضي الوقت في جلساتعند تأ ثيرها؟دث تحُ ف ولكن كي ،السّلوك الإدمانيّ 

 الجنسيّ  تّهيّجرتبط بال او  موجود حولك شيء كلّ ل الّدماغ كز المكافأ ة والّذكريات التي سّجلهاروابط عصبيّة بين مر وتوثيق  بتكوين

يؤجّج لديك الرّغبة  امحفزّ  يعتبر اإيحاء في وقت لحق الرّوابط العصبيّة ينشّط هذه شيءكّل و  ،في تلك الجلسة التي شعرت به

الإنسان  قدرة علينا أ ن ندرك بأ نّ و . الإثارة الجنس يّة التي شعرت بها في تلك الجلسةمن نفس المس توى بالسّعي للحصول على 

عادة ما تعمل لصالح الإنسان وطبيعيّ، و من حوله هي شيء فطريّ ة البيئفي  الموجودة ابة للاإيحاءات والإشاراتعلى الاس تج

 .وتضمن بقاءه الفرص القيّمة التي تتاح له أ و يضيّع حتّّ ل يغفل

نّّا  الإيحاءاتعندما تعرض لك  وينتج  ،ذاكرتك بالتّهيّج الجنسيّ  في التي تربطها بتنش يط الّدوائر العصبيّة تقومالمحفزّة فاإ

ّ ال  غير طبيعيّة في زيادة عن ذلك كّل و . يّةنس  ات الج المرئيّ  شاهدةلم ا يسببّ تأ جيج الرّغبة الملحّة ممّ  ،في دماغك بّّ عصالشاط ن
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ّ  تدركهوكّل ما فقد ل تتمكنّ من تحديد سبب التّهيّج الذي تشعر به،  ،يحدث على مس توى الإدراك اللّاواعي ذلك وفي -ك أ ن

 كلّ  معها وتتبخّر ،وقد تبدو لك في حينها قضيّة حياة أ و موت ،الإباحيّة ال فلام تولّدت لديك رغبة جارفة بمشاهدة -لحظة

 أ هدافك بالإقلاع وتحسين الوضع.

نّ شدّة النشّاط ال ،المخدّرات تعاطي في حالت الإدمان علىوجد الباحثون  من تأ ثير  في الّدماغ  المتولّد عصبّّ اإ

 تهاالشّّء ذو  ة،دّر دّة المخالتي تنتج من التّعاطي الفعلّّ للما عصبّّ ال قد تصل اإلى نفس مس توى شدة النشّاط المحفزّة" الإيحاءات"

 ، يقول أ حدهم:بكثرة الإباحيةّ يرتادون المواقع ال شخاص الذينينطبق على  ما غالبا

 ك نّ و  دماغي،اش تدّ في  امعيّن اولحظت نشاط خليعة،"في أ حد ال يّام نظرت بلمحة خاطفة اإلى صورة 

 "عنها. مبتعداكي أ غذّ الخطى  بما يكفيأ فزعني هذا الشّعور  أ نّ لحسن الحظ  مفاجئة اجتاحتني. حّمىنوبة 

 

لفترة طويلة حتّّ بعد  في الّدماغ تظلّ موجودة بالسّلوك الإدمانيّ  الإيحاءات المحفزّة التي تربطأ نّ الرّوابط العصبيّة  والمؤسف

فاإنّ الشّخص الذي  لى سبيل المثالعو  .ولكنّها تضعف بالتأّ كيد ،بنجاح "الرّيبوت"التّعافي التاّمّ من أ ثار الإدمان واجتياز تجربة 

دمانه قبل عشرين س نة اكان مدمن  ،في التلّفزيون عّةاإعلانات الجشاهدة بم  -على ال غلب- لن يتأ ثرّ ،على الخمر ولكنهّ تخلصّ من اإ

التي أ ضعفت على مرّ و  المتعلقّة بالإدمان العصبيّة ط الرّوابطنشّ ي كن أ ن يمفاإنهّ بهذا الفعل  ،فعلاالجعّة ولكنهّ اإذا شرب 

نوات يطرة على مقاليد ال موراإلى ذلك  يؤدّي وقد ،الس ّ يمكن أ ن ء ذاته . والشّّ من جديد والعودة اإلى الإدمان ،فقدان الس ّ

 المحفزّة من الإيحاءات في مأ من كونوافقد ي ،في الماضي المرئيّات الجنس يّةعلى مشاهدة  عانوا من الإدمانيحدث لل شخاص الذين 

ذا بدأ وا بارتياد المواقع الإباحيةّ من  ،"الرّيبوت" نجاح ثّم ضعف تأ ثيرها بعد وهم في أ وج اإدمانّم لها تأ ثير خطر التي كان ولكنّهم اإ

يطرة رج ال مر عن نطاقيخ قدجديد ف كانوا يفعلون كما  الإفراط في مشاهدة المرئيّات الجنس يّةاإلى  يعودواو  ،كبيرة بسرعة الس ّ

 .قبل "الرّيبوت"

تس تمرّ بذلك و  ،أ ثناء خوض تجربة "الرّيبوت" لإيحاءات المحفّزةا تأ ثيراإلى  على الّدوام ومنتبها اواعي تظلّ عليك أ ن ينبغي 

نهّ من عليك ولها تأ ثير شديد ،تعتبر محفزّات قويةّ الإيحاءات التي اصّة تلكوخ ،بعد تحقيق هدفك لمدّة طويلة المجدي . ولذلك فاإ

أ ن  اومن ال فضل أ يض ،عليك عن كثب هاير ثتأ  راقب تو  ،تحفزّك ما هي الإيحاءات التي كتشفلت  باس تمرار أ ن تراقب نفسك

مكانك س يكون والتحّضير المس بق قبّباليقظة والترّ  ،اللتّعامل مع هذه المحفزّات لو فاجأ تك يوم ملائمة بردّة فعل اتكون جاهز   باإ
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 .المحفزّة الإيحاءات تؤجّجها الجامحة الملحّة التيغلبّ على الرّغبة تت  أ ن

بّان أ نّّم  ونقد لحظ الكثير و  شغال أ نفسهم من  والو تمكّنمن الش ّ فاإنّ  ،بما يصرفها عن الإيحاء المحفزّ لمدّة عشر دقائقاإ

بّان  ذه تصريحات لبعضه .تمرّ ال زمة بسلامو  ،تأ ثيره يضعف  الإيحاءات المحفزّة لصالحهم: تأ ثير لاس تغلا الذين تمكّنوا منالش ّ

لم أ كن أ رغب  من البيت، الإنترنت عندما قرّر والداي أ ن يخرجاعلى  مواقع "في أ حد ال يّام كنت أ تصفحّ

 ما اك نّ شيئشعرت  الباب غلقَ عندما أ  و كي أ نّيي أ شغالي.  فضّلت البقاء في البيتو  ،بالخروج معهم

لقد أ ثيرت شهوتي  ،المواقع الإباحيّة لّدخول علىة باشديدفجأ ة اجتاحت ذهني رغبة  ،نقرني في رأ سي

 "خروج الوالدان من المنزل"ال ولى التي وعيت فيها اإلى أ نّ  بمجرّد أ ن أ غلق الباب! وكانت هذه هي المرّة

 ،في السّابق اظه أ بد لم أ لحولكنّي  موجود دائما كان تأ ثير هذا الإيحاء أ ن أ عتقدو  ،بالنسّ بة لي هو اإيحاء محفزّ

دعو أ و أ   ،على ال قدام اوكلمّا خرج والداي من المنزل أ خرج في نزهة مش ين صرت واعيا لتأ ثيره، ال  و 

 ئاشي وأ فعل  ،أ متنع عن اس تخدام الحاسوب -ببساطة-صرت ،أ صدقائي ليقضي معي بعض الوقت أ حد

 أ خر مفيد."

*    *    * 

يحاء محفزّ واضح و  ،بيدي المحمول الاس تلقاء في السّرير وهاتفي هي مشكلتي الكبرىكانت  "  معروفاإ

. ما أ فعله ال ن هو أ نّي لايل قبل النوّم  حصرياّ  يّةنس  الج  ل فلاما مشاهدةعلى  اكنت معتادفقد  ،بالطّبع

أ عيّر المنبّه ثّم  ،وأ ضع الحاسوب في الخزانة ،الإلكترونيةأ قفل كّل ال جّزة مساء في السّاعة الحادية عشرة 

أ و أ قرأ   ،ثّم أ كتب مدوّنتي ،وبعدها أ غسل وجّيي وأ س ناني ،عن السّرير اوأ ضعه بعيد ،على جّاز الهاتف

أ نّمك في كنت ف  ،ة تبعدني عن الإيحاءات المحفزّة والإغراءاتطالعالمكانت حتّّ أ شعر بالتعّب.  كتابا

 من أ ن أ ترك عقلّ ليتشتتّ ويسرح." قراءة الكتاب بدل

 

تأ جّج ب  تشعر  كلمّااسأ ل نفسك  وتتمكنّ من التّعامل معها، الإيحاءات المحفزّة التي تؤثرّ عليك، ما هي حتّّ تكتشف

 :الرّغبة الملحّة

 ما هي المشاعر التي تنتابني؟ -

 كم السّاعة ال ن؟ -

 هل هناك أ حد غيري هنا؟ -

 ؟ء الذي فعلته للتّوّ ما هو الشّ -

 أ ين أ نا ال ن؟ -

مكانك أ ن  ؟سّاعةال  هال ن: في هذا المكان وهذ بّّ احتياجاتييمكن أ ن يلهو النشّاط البديل الذي ما  - هل باإ

تحضّر طعاما صّحيّا؟ أ و تتعلّم كلمة جديدة من لغة أ خرى؟ أ و و  تدخل المطبختخرج وتمارس رياضة الجري؟ أ و 
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؟ اختر نشاطا يزرع ائكقصدأ حد أ   تتواصل معتبدأ  بكتابة الرّواية التي كنت تخطّط لكتابتها منذ زمن؟ أ و 

 فيك الإحساس بالإنجاز أ و التّواصل أ و العناية بالنفّس.

 

ليه لو فاجأ ك أ حدها والمناسب وتختار النشّاط البديل ،تتعرّف على الإيحاءات المحفزّة التي تؤثرّ فيك عندماو  قم  ،الذي س تلجأ  اإ

ل نّ هذا يشعرني  ______ )النشّاط البديل( ـبتدوين خطّتك: "عندما يحدث ______ )الإيحاء المحفزّ( سوف أ قوم ب

 تك،أ و تحسّن في صحّ  ،أ و عمل يبعث على الفخر ،كون زيادة في الطّاقة والحيويةّتقد  المكافأ ةو ." )المكافأ ة( ______ ـب

أ و خروج  ،الّذاكرةتحسّن  وأ   ،أ و اعتدال المزاج ،أ و زيادة الثقّة بالنفّس ،الارتياح ل نكّ أ نجزت أ عمالكو عور بالسّعادةشّ ال أ و 

 ثير.وغيرها الك  ،أ و أ داء جنسّي أ فضل ،من حالة الاكتئاب وزيادة الرّغبة بالتّواصل الاجتماعيّ 

ذا  ،افاإنّ السّلوك الجديد سوف يصبح تلقائيّ  ،ارس تمر با "واستبدل "قاوم مع الإيحاءات المحفزّة بطريقة تعاملت  عندما واإ

 ،العنان لخيالك أ طلقافعل ما يفعله أ بطال ال لعاب ال ولمبيّة:  -يّ سبب من ال س بابل  -جديد  عملّّ  روتين تطبيقلم تتمكنّ من 

 ودّ فعله بالتفّاصيل الّدقيقة.أ نكّ تفعل ما ت يّلتخ و 

 العواطف الجياّشة

وتغمرهم  ،جدّابأ نّّم أ صبحوا عاطفييّن في كثير من ال حيان  "الرّيبوت"يخوضون تجربة  الذين شخاصال  بعض يشعر 

 ،اإذا كانت هذه المشاعر غير مرغوبةوخاصّة  لهم قاس يا تحدّيا ذلك يشكّل  وقد ،يعهدوها من قبل غريبة لم طريقةبياّشة مشاعر ج 

ليكم تصريحات بعضهم بهذا الصّدد:  واإ

 رة اإلى الحزن الذيمن السّعادة الغامرة الغير مبرّ  اضي،في الم شعر بهالم أ   تقلبّ المشاعر بدرجة"أ شعر ب 

ني وجعلا العواطف اإحساسي بهذه اخدّر  المتكرّر والاس تمناء الإباحيةّمشاهدة ال فلام  .يصيب بالشّلل

 كنت راض بحالي." غم ذلكرو  ،على الّدوام فاتر الشّعور

*    *    * 

في حين و ،طوال حياتك اربمّا لم تشعر بها أ بدو  ،ينلم تشعر بها منذ س ن جياّشة عواطف غمرك"سوف ت

ختبارات رسبت في الاس بق أ ن ك. هل فكير ت ورتلتفت للفتيات في السّابق، سوف يصبحن محلم تكن 

، تحصيلك الّدراسيّ ب  تهتمّ سوف  يمرّ فشلك في الّدراسة مرور الكرام، ل نكّلن هذه المرّة ؟ المدرس يّة

 ائيّة التي ستبدأ  بعد أ س بوعين.الامتحانات النهّ  في درجاتك علىوتقلق 

نهّ شيء رائع جدّا،حسن وهذا شيء  ّ  ،هذه هي المعاناة التي سوف تتعلّم منهال نّ  ،بل اإ طوّر ي وتوتنم
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 ،الاكتئاباإلى درجة الحزن و لحيرة وفي بعض ال حيان ستشعر با ،س تكون مؤلمة بلا شكّ  .شخصيّتك

 ،شىتتلاالعصيبة سوف الّذكريات و  ،مع ال يّام س تخبو العواطف الجيّاشةف ،ولكن ل تسقط في هذا الفخّ 

وتتطلعّ  وس تخرج من هذه التجّربة أ قوى. تذكرّ أ نّ أ مامك س نوات من النّموّ والنضّج العاطفيّ لتعيشها

ليها،  ."تبذله من جّد وعطاء امولكنّها تس تحقّ  ،ةمريحل و ،قد ل تكون سهلة اإ

 

مكانك أ نوكما يشير هذا الشّابّ،   الصّعبة: ال وقاتدون أ ن تكون لديك الإرادة لتتخطّى السّعيدة  وقاتل  تعيش ا لن يكون باإ

نّّا  ،أ خرى أ و سلوك أ خر يسببّ الإدمان أ يّ مادّةمثل  -في ال ساس- هيالإباحيةّ ارتياد المواقع عادة " اإ

بل  فقط، دّر الإحساس بنوع واحد من المشاعريخ فالإدمان ل ،وهنا مربط الفرسر أ حساسك، تخدّ 

نهّ ّ اإ في حين ف ،ولهذاحاسيس كلّها. دّر المشاعر وال  يخ اإ  سوف يقللّ ل نكّ تعتقد أ نهّالإدمان  ك تقع في فخّ ن

نهّ اإل أ   ،والخوف ،وخيبة ال مل ،والحزن ،والوحدة ،الضّعف اإحساسك بالمشاعر السّلبيّة مثل من

 والمحبّة." ،والبهجة ،وال مل ،مثل السّعادة امد العواطف الإيجابيّة أ يضيخسوف 

 

 المطاردِالتأّ ثير 

تنتاب الشّخص على الإنترنت التي يّة نس  ات الج المرئيّ  شاهدةلم حالة تأ جّج الرّغبة الملحّة  يصف "التأّ ثير المطارِد" صطلحم

 ،أ ن يتسببّ بانتكاسة سريعةيمكن  -أ عراض الانسحابمثل سائر -وهذا العرض  ،يمارس الجنس ويشعر بهزّة الجماع بعد أ ن

 :"التأّ ثير المطارِد"مع  هذان شابّان وصفا معاناتهما

سفر طوال فترة . ة بالفعلحقيقيّ حالة  اولكنهّ  ،بديهييّ  مرك    تبدو ل وّل وهلةل "التأّ ثير المطارِد" حالة"

 من رحلتها، ترجعولكن بمجرّد أ ن  ،على الإطلاق لم أ شعر برغبة في الاس تمناءخارج البلاد اإلى شريكتي 

لّي الرّغبة بالس تمناء و  ،العلاقة الحيمةوبدأ نا نارس  الإباحيّة بشكل أ قوى من مشاهدة ال فلام عادت اإ

 السّابق."

*    *    * 

 اوفي مثل هذه ال وقات أ شعر أ يض ،برغبة جامحة في الجنس عقب ممارسة الجنس فعلا "أ شعر أ حيانا

 بانجذاب شديد للنسّاء ال خريات."

 

في كّل و ه على الإطلاق،، وبعض ال شخاص قد ل يشعرون ببعد الاحتلام "بالتأّ ثير المطارِد" وقد يشعر بعض ال شخاص

العودة لمشاهدة ال حوال فاإنّ هذا التأ جّج الشّديد والمفاجئ للرّغبة الملحّة بعد الشّعور بهزّة الجماع يمكن أ ن يؤدّي بالشّخص اإلى 

ذا  ، وخاصّةلإباحيةّ من جديدا ال فلام  ، يقول بعضهم:اوأ عراضه "المطارِدالتأّ ثير " لم يكن عارفا بحالةاإ
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لّ أ نّي  م،وكان كّل شيء على ما يرا ،مع شريكتي قضيت وقتا ممتعا تجربة "الرّيبوت""بعد أ ن نجحت  اإ

 في الجنس اشعرت في صباح اليوم التاّلي برغبة قويةّ جدّ  ،البغيضة "التأّ ثير المطارِد" حالةعانيت من 

 وانتابني ،قمت بعدها بالس تمناء عدّة مرّات في الحقيقة، وال في الّحامس تمناء وهي ما تز لدرجة أ نّي قمت بال

 ."ماليو  ةبالكتئاب الشّديد بقيّ  رو شع بعد ذلك

*    *    * 

 ،مع شريكتي العلاقة الحيمةالإباحيةّ مارست  ال فلام "بعد ثلاثة أ شهر من الامتناع التاّمّ عن مشاهدة

ال فلام شاهدة بم  ارغبة قويةّ جدّ  من جديد تلحّ علّّ بدأ ت  ،يومين بعد يوم أ و لكن. و جدّا وكناّ سعداء

العادة  ممارسة لقد عدت اإلى ،فعلا صلما ح  هذاولكنّ  ،ايبدو ذلك متناقضقد الإباحيةّ والاس تمناء. 

يةّ   ."من جديد يّةنس  ات الج المرئيّ  شاهدةم وكذلك عدت اإلى  ،أ كثر من السّابقالسّرّ

*    *    * 

نفسي على العودة اإلى الطّريق  جبرعلّّ أ ن أ   ،الإباحيةّ ال فلام مشاهدة الإكثار من بعد"لحظت أ نّي 

جبارا،القويم  بقو  الاس تمناء وذلك ل نّ  اإ عادة الكرّة،تجعلك أ كثر رغبة  الوصول اإلى ذروة الش ّ وال يّام  باإ

 ."على الإطلاق الثلّاثة ال ولى هي ال صعب

*    *    * 

كان و  ،الماضي طوال الشّهرتجنبّ الجماع أ  أ ن  طوعا اإل أ نّي اخترت ،الجماع"ليس عندي أ يّ مشكلة في 

 .""طارِدللتأّ ثير الم"من ال عراض المتعبة  في هذه الفترة ل نّي لم أ عاني حكيما اهذا قرار 

 

عصبيّة بعد ال  -الكيمياءلتأّ رجح الطّبيعيّ الذي يحدث عادة في من ا درجة مبالغ فيها كونت يمكن أ ن "التأّ ثير المطارِد" حالة

 :الشّعور بهزّة الجماع

وأ حسست باختلال  ،عانيت من صعوبة في التّركيزلقد  ،ا"كان اليومان التاّليان للانتكاس صعبين جدّ 

وكلماتي كانت  ،اوبطيئ اصار دماغي مخدّر  فقد ،أ عراض الانسحاباش تدّت علّّ و  ،الّدوبامين في دماغي

كانت الرّغبة بالس تمناء وممارسة الجنس قويةّ و  ،في التّواصل مع ال خرين صعوبةوعانيت من  ،متعثّرة

 وملحّة أ كثر بكثير من السّابق."

 

 ال داء الجنسيّ  عودةتسهّل و  "،الموت السّريريّ "على اإنّاء حالة  الشّخص ساعدت قد  " أ نّّالتأّ ثير المطارِد"ا الجانب الإيجابّي لحالةو 

 :تهاوال حاسيس الجنس يّة اإلى طبيع

تين من  الم يحصل لي أ بد اشيء غريب جدّ حصل لي  "الرّيبوت" ذ بداية"في صباح اليوم الثاّمن والس ّ

أ شعر  -اوتسعين يوم اوقد أ تممت واحد-عندما أ سترجع هذه الّذاكرة اليوم  !الاحتلاموأ نا في سنّ المراهقة: 

بدأ ت  وقتذ ذلك الومن ،من جديد في ذلك اليوم وك نّي ولدت في هذه التجّربة،بأ نّّا كانت نقطة فاصلة 
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تماما من  وتعافيت، والحيويةّ مفعم بالطّاقة أ نّي  أ شعر ال نالإباحيّة.  ارتياد المواقع فوائد الإقلاع عن عاينأ  

 العجز الجنسّي الذي كنت أ عاني منه."

 

 بحالةالشّعور تضاؤل نّ اإ  .اس تعادة الّدماغ توازنهتتلاشى عند و  ،تخفّ بمرور الوقت "التأّ ثير المطارِد" حالةأ نّ لحظ البعض و

نمّا اختفاؤها نّائيّاو  "التأّ ثير المطارِد"  ، يقول هذا الشّابّ:تؤتي أ كلها "الرّيبوت" تجربة على أ نّ  ملموس هو دليل فيما بعد اإ

ثارة أ و تخيّل، وبقوّة وتحمّل مفاجئينو  بسهولةعادت لي القدرة على الانتصاب  لقد"  ومن حينها، بأ قلّ اإ

 ،صافي الّذهنال ن  اإل أ نّي  ،بالجنس ةير كبلديّ رغبة رغم أ نّ و  والحيويةّ. أ نّي مفعم بالطّاقةصرت أ شعر 

مكاني أ ن أ قول بأ نّ حالتي و "،التأّ ثير المطارِد" حالة  أ عاني منول ن تحسّنتباإ  ."املحوظ اتحس ّ

 

 :"المطارِدتأّ ثير "ال  اس تخداما مفيدا لحالةهذا الزّوج وجد قد و 

فقد  ،أ ننّا أ قمنا علاقة عاطفيّة حميمة الليّلة الماضية وبما " وتداعياتها،التأّ ثير المطارِد" على علم بحالةزوجتي "

 على رؤوس أ صابعها لترى ما الذي كنت أ تصفحّه علىمتسللّة اإلى الصّالة  تبعنيقرّرت هذا الصّباح أ ن ت 

حتّّ تعلم دون شكّ فقد طاردتها اإلى غرفة النوّم  ،"ثير المطارِدالتأّ  " حالة أ مّ عينهاالإنترنت. وقد رأ ت ب

 ولكنّ ال مر كان يس تحقّ التّضحية." ،اإلى العمل روجفي الخ أ طارد غيرها. تأ خّرت نبأ نّي ل

 

 الكوابيس واسترجاع الّذكريات

، والتي قد "الرّيبوت"بشكل أ فضل بعد  أ حلامو ىؤر  ما يرونه في منامهم من يتذكرّون صاروا أ نّّم ونيقول الكثير 

 ن سعيدة ومفرحة وقد تكون غير ذلك:تكو

 ال حلامبدأ ت أ رى  هو أ نّي  "نوفاب" منتدى مع تجربة "الرّيبوت" ء الذي لحظته منذ أ ن بدأ ت"الشّّ 

نوات العشر الماضيةمناما واحدا  أ نّي رأ يت  أ ذكروبصراحة ل في منامي، كنت أ مارس  حين خلال الس ّ

 عدّة مرّات." وال ن رأ يتها، الاس تمناء بكثرة

 

يرى  وأ ثاره، أ ثناء رحلة التخّلصّ من الإدمان التي تحصل ال حلام الواقعيّة تبدو وك نّّا جزء من عمليّة التنّظيف الّدماغيّ و ىؤالر  

لّ أ نّ هذه  ،المأ لوفة لديهالّدوائر العصبيّة أ ن ينشّط  جاهدا أ نّّم يمرّون بانتكاسة ل نّ الّدماغ يحاول في منامهم بعض ال شخاص اإ

 يقول هذا الشّابّ: ،ال حلام ل تلبث أ ن تتلاشى

 ،لرّاحة في الحديث عنها ل يّ كانأ رى في منامي أ ش ياء ل أ شعر با ،اجدّ  مزعجة ا"لقد بتّ أ رى أ حلام
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نتهيي اإل أ نّي أ مل أ ن ت  ،أ عراض الانسحاب غلبّ علىويحاول أ ن يت النقّاهةأ نّ دماغي يمرّ بمرحلة  علمأ  

 هذه ال حلام بسرعة حتّّ أ تمكنّ من النوّم الهادئ مرّة أ خرى."

 

 تهذه الّذكرياقد تسببّ و  ،التي شوهدت في الماضيالإباحيّة  من ال فلام جنس يّة لقطات ذكروتاسترجاع ائع أ يضا شّ ومن ال 

 :شابّ أ خر ، يقولللشّخص اجدّ  اشديد اضيق

بصورته  -اكان أ م صديق اغريب- الواقف أ مامي الشّخص"في كثير من ال حيان ل أ س تطيع أ ن أ رى 

أ نّ الناّس  اأ تفهّم تمام .أ و امرأ ة سواء أ كان رجلا لشّخص عارياتظهر اهو ومضات  كّل ما أ راه ،الحقيقيّة

ينجذبون  الذين يحبّونّم أ و شخاصل  با فقط علقّتت ، ولكنّها الطبيعيّين يمكن أ ن تكون لديهم خيالت كهذه

ليهم نمّا الذي يقلقني ،بحدّ ذاتها الخيالت ل تقلقنيالسّبب  ولهذا ،اإ  ،هو أ نّ هذه الخيالت تحدث بكثرة واإ

أ نّّا تفاجئني في بعض و  ،محفزّات غير مرغوبة وأ حيانا ،تحدث اس تجابة ل حداث ومحفزّات عشوائيّةوأ نّّا 

 يكون شخصا نل أ رغب بأ ن أ راه كذلك ك   أ و أ نّي  ،بالضّرورة الشّخص جذّابا أ رالمواقف حتّّ لو لم 

 .طفلا صغيراالسّنّ أ و  طاعنا في

حصل لي عندما أ مرّ بالشّخص الوضع لو  حتمل هذاأ   كان يمكن أ ن ،أ صيب بالعطب قد ك نّ ذهنيو أ شعر 

مكانيو  ،اه سريعتجاوزعندها سوف أ   في الطّريق مرور الكرام،  ،أ ن أ تخلصّ من الخيالت س يكون باإ

شعر أ  الشّخص،  وأ نا منهمك في الحديث معالخيالت  دهمني هذه. ولكن عندما تكرتيمحوها من ذاوأ  

ثم أ هرع اإلى مكان هادئ ك ن  ،المحادثة بسرعة اءنّباإ  وعندها أ قوم هلع،بأ نّي سوف أ صاب بنوبة من ال 

 على ال قدام حتّّ أ هدّئ من روعي. أ شعر كما لو أ نّ  اأ ذهب اإلى دورة المياه أ و أ خرج في نزهة مش ي

 الجنس يّة دماغ الإباحيةّ أ نهّ ،يس لي القدرة على الاعتراضل لكن و وخيالتي  أ فكاريب أ حدا غيري يتحكمّ 

 هذه الخيالت."في ذهني س تحضر هو الذي ي و  ،على ما أ عتقد القديم

 

التنّظيف من عمليّة  اأ ي اعتبرها جزء ،ال حلامو  الرّؤى من ال فضل أ ن تتعامل مع استرجاع الّذكريات كما تتعامل مع

قلاع عن مشاهدة الم فشلال ول تعتبرها دليل على  ،"الرّيبوت"الّذهنيّة التي تمرّ بها أ ثناء  سلّم  .يّةرئيّات الجنس  في مسعاك للاإ

 ركزّو  عن كثب، اراقبهاضبط حواسّك و ثّم  ،دون أ ن تعطيها أ يّ معنىودعها تمرّ  ،هو أ مر واقع وجود هذه الخيالتأ نّ ب

 .من حين ل خر عميقة اواسترخ وخذ أ نفاس ،انتباهك اإلى ما يجري حولك

همال هذه الخيالت أ و  المعرّضونملاحظة: ال شخاص  للاإصابة باضطراب الوسواس القهريّ قد يواجّون صعوبة في اإ

 ة.هي في الحقيقة ليست ذات أ هميّ  وذلك ل نّّم ينزعون اإلى الاهتمام الشّديد بأ ش ياء ،تمرّ بسلام تركها
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 دوّامة العار

 ،على الإنترنت هذه ال يّام نشأ وا وترعرعوا في وجود الإغراء على الإنترنت يشاهدون المرئيّات الجنس يّةمعظم الذين 

مشاهدتها في المقام  من مجرّد أ و ،فحش المادّة المرئيّةقلمّا يشعرون بالخزي من و  ،في مشاهدتها ال يرون حرج على ال غلبهم و

ذا و  ،ال وّل يطرة فقدان العار فهو منصبّ علىلخزي و كان هناك شعور بااإ بخّر كّل شعور يت و  ،خروج ال مر عن طورهو  ،الس ّ

يطرة على مقاليد ال مور. واديس تع ي بمجرّد أ ن  العارلخزي و با  الس ّ

ذا كانأ مّا   ،أ و التّهديد بالعقوبة من قبل والديك ،في ذهنك بالفضيحة والخزي ةمرتبط مشاهدة المرئيّات الجنس يّة تاإ

ّ  ،أ و ديانتك ،أ و زوجتك نظرتك  أ طر حتّّ تغيّر ساعدة الم فقد تحتاج اإلى  ،الاس تمناء التي تستنكرارمة صّ الراء ل  متأ ثرّ با كأ و أ ن

 ن نظرتك اإلى ذاتك.وتحسّ  هذا السّلوك،اإلى 

فراز يو  ة،المراهق عند الفتية في سنّ وخاصّة  تثير الّدهشة،درجة اإلى مثيرة مرغوبة و ال نشطة الممنوعة تصبح  زيد اإ

هذه القفزة   .ممنوع بما في ذلك عمل شيء ،القيام بمجازفة ، أ وجديد عمل شيء الفتّ المراهق يترقبّعندما الّدوبامين بشكل حادّ 

سعى للبحث عن وي  ،ويخوض تجارب جديدة ،يجازف كيّ ل الّدافع في مرحلة الفتوّة الإنسان تعطيفي مس توى الّدوبامين هي التي 

الذي يجعل طعم الثمّرة المحرّمة  هوو  منذ سالف العصر والزّمان، بنفس ال ليّة الّدوبامينيعمل . المعروفين ال قارب عن زوج بعيدا

الذي يصاحب المجازفة واقتراف  أ نّ الحصر النفّسيّ  -اكما ذكرنا سابق- أ ظهرت ال بحاثكما أ نّ . الممنوع مرغوبايجعل و  ،أ كثر حلاوة

 .أ يضا يزيد من مس توى الإثارةالممنوع 

على مركز المكافأ ة  امن السّهل جدّ  يصبح ، افعل ذلك"،نعم"الّدوبامين التي تصرخ في وجود الكميّّات الزّائدة من و

-عزاؤنا الذي ينسينا يصبح ذلك و  "،مثير للغاية"ويسجّلها تحت بند بل  ،أ ن يبالغ في تقدير قيمة ال نشطة المحظورة ماغالدّ في 

 في دوّامة متعاقبة من مشاهدو المرئيّات الجنس يّةهذا يفسّر كيف يقع و . نبهذا الذّ  اقتراف منالعار و  لخزيالشّعور با -امؤقتّ

فراط ،من جديد مشاهدة ال فلام العودة اإلى ثمّ  ،العارو  بالخزيالشّعور و  ،الندّم على ارتكاب الّذنب ثّم الشّعور بالعار مرّة  ،وباإ

 .، وهذا دواليكأ خرى

-الكيمياءشيء عن وظائف الّدماغ والتّغيّرات التي تحدث في   كلّ ندّعي بأ نّ العلم قد كشف وبيّن  ليس من الحكمة أ ن

 الإدمان على التّعامل مع حالت  مؤمن بأ نّ ولكنّي  ،اإلى ال ن ل نعرف القصّة كاملة ، فنحن ما زلنافي حالت الإدمانالعصبيّة 
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الإطار العلميّ الذي اعتمدته في هذا  .للمشكلةة يّ قيق لنا الصّورة الح  يمكن أ ن يقرّب العلميّ  الإطار هذا الإباحيّة في ارتياد المواقع

من علم  المصطلح التّمثيلّّ اس تعارة من جّة، و  لدونة الّدماغلجهاز العصبّ ووظائف ايرتكز على ال سس البيولوجيّة ل الكتاب

 وأ عتقد أ ن هذا الطّرح الجهاز من جّة أ خرى، شغيلعادة ت باإ  مشاهدة المرئيّات الجنس يّةعن  تّوقفّال يش بّه  الذي اسوبالح

التي تتحرّج من الحديث في موضوع المحافظة  رّؤيةالبموضوعيّة وعقلانيّة، وخاصّة بالمقارنة مع  يمكن أ ن يقرّبنا اإلى حقيقة ما يجري

 الجنس يّة ل ترى في الإباحيّةو ،تطلق العنان للشّهوات التي اأ و النظّرة المتحرّرة جدّ  ،بالنشّاط الجنسيّ كّل ما يتعلقّ و  الجنس

 .اول ضرر اعيب

منهم  ومّما يثير الّدهشة بالفعل أ نّ الكثيرين الذين يخوضون تجربة "الرّيبوت"، المنتدياتأ عضاء أ تابع بانتظام تصريحات 

يتعلمّون ل نّّم  ،علميّ من منظور  الإقلاع عندما يواجّون تحدّيات تتحسّن بشكل أ سرعحالتهم بأ نّ  يصّرحون -وحتّّ المتدينّين -

ة والمزمنة بارتداد عكسّي يجعل الرّغبة الملحّة وما يصاحبها شّديدولماذا تتسببّ الإثارة ال  ،الّدوبامين السّلوكيّات الخطرةيوجّه  كيف

. لتخفيف ال وجاع يّةنس  الج  المرئيّات وبالتاّلي تزداد الحاجة اإلى التطّبيب الّذاتّي بجرعة جديدة من ،من السّابق شدّ من أ وجاع أ  

وبعيدا عن الصّراع الّداخلّ المؤلم مع  ،تّجاه ال عمال البناّءة تهااقطوتوجيه  ،مفتاح الحلّ يكمن في التّعاطف مع النفّسأ عتقد أ نّ 

 .ن له أ ثار هدّامةولك حياناأ   مثيرا للبعض والذي قد يبدو ،الّذات

ياطين االإباحيةّ على أ نّّ  مشاهدة ال فلام علىمع الإدمان  مشكلتي"ما عدت أ رى  أ نّّا  أ و ،وساوس الش ّ

نسانّي طبيعيّ  احتياج لديّ  نّ أ  صرت أ درك و ،ال ثام والّذنوب التي مل ت قلبّ عن تعبّر  علاقة لل اإ

 وضارّة ترسّخت وقويت سيئّةعادةٌ  ارتياد المواقع الإباحيةّف ،ااطئخ ااتّجاهاتّجه  لكنهّو العاطفيّة الحيمة 

 .اأ و غيبيّ  اغامض اليست شيئ التي تفرز في الّدماغ، فهيي الناّقلات العصبيّة بسبب

أ ن حلم أ يقنت أ نّ الحياة التي أ  و  ،ففعلت ... القدرة على التحّكّم بتصّرفاتيأ دركت أ نّ لديّ جدّا:  ببساطة

وعندما أ قول  ،بالإقلاع عنها فأ خذت القرار الحاسم ...فيها الجنس يّة مع وجود الإباحيةّ لن تتحققّأ عيشها 

 ."بسهولة"عني أ  ل  "ببساطة"

نّ نجاحي في ضبط هذا منذ أ ن و  ،خرىال  حدّيات تّ ال أ تغلبّ على كّي أ عطاني الثقّة الكافية  لوكالسّ  اإ

يقاع  ،52رطلا ٢٠: أ نقصت وزني اقبل تسعين يوم "الرّيبوت"بدأ ت  وبدأ ت أ مارس هواية الرّقص على اإ

أ نا ل أ تحدّث عن قوى خارقة، . طيّبة وتعرّفت على فتاة ،وانضممت اإلى فرقة موس يقيّة ،موس يقى الجاز

 .لوك المدمّرهذا السّ  انغماسي في بسبب معطّلةولكنّها كانت  ،فكّل هذه الطّاقة كانت كامنة فيّ 
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 فلا أ شعر بمرارة الندّم عندما ،وأ قدّرها أ حبّ نفسي نّي صرتاإ ، بل فسيبن تيثق بعد "الرّيبوت"ازدادت 

كم أ هدرت  يؤسفني. الذي يجب أ ن يشعر به الإنسان عور الطّبيعيّ شّ ال وأ عتقد أ نّ هذا هو  ،أ نظر في المرأ ة

بضمير  س تقبلأ مّا ال ن فأ نا أ نظر اإلى الم  زي والعار وعقدة الإحساس بالّذنب،لخباالوقت وأ نا أ شعر  من

 ."الحياةحبّ وأ   ،صاف

 

 مواطن الزّلل

 التأّ رجح على الحافةّ

أ كثر من  الصّحيح اعن مساره "الرّيبوت"تجربة يتسببّ في خروج و  يفعله مرتادو المواقع الإباحيّة الذي هو الشّء ما

نهّ التأّ رجح على الحافةّ ؟أ خرأ يّ شيء  زيادة  ويعمل على، الاس تمناء ارسيم هي حالة الشّخص عندما "التأّ رجح على الحافةّ" !اإ

لفترة  القذف أ و اإلى الّذروةالوصول يحول دون ولكنهّ  ،الإنترنتغرية على الميّة نس  الج رئيّات الم ةشاهدأ ثناء م  التّهيّج الجنسيّ 

.  هذا السّلوك ليس ، وقد يفعل ذلك مراراويس تمرّ في تصفحّ المواقع ،طويلة، بل يحرص على بقائه على هذه الحالة من التّهيج

بينما الإثارة الزّائدة  ،ل نّ بعض الرّجال أ قنعوا أ نفسهم بأ نّ المشكلة ال ساس يّة تكمن في القذف ،بين أ عضاء المنتديات ربامس تغ

بّان أ دركواالإباحيّة هي مشكلة ثانويةّ مشاهدة ال فلام التي تسببّها ، غياب الحكمة في عادة التأّ رجح على الحافةّ ، اإل أ نّ بعض الش ّ

 :، يقولهمأ حد في تصريح أ دلى به ذلك يظهرو 

نكّ ت "بدل نّاء ال مر، فاإ ة دماغك يس بح في الناّقلات العصبيّ  تركمن الوصول اإلى الّذروة والقذف واإ

نهّول يبّزه شيء في ضرر ،يمكن أ ن تفعله شيءوهذا أ سوأ   ،المهيّجة للشّهوة لعدّة ساعات  خطرال   ، اإ

ّ  على الإطلاق. على  ا مدمنينلكن كنّ و  ،يّة بالّذاتالإباح  مشاهدة ال فلام لم نكن مدمنين على ناأ عتقد أ ن

 الإباحيّة." ال فلامرجح على الحافةّ أ ثناء مشاهدة أ  التّ  عادة

 

قامة أ  مهيّ غير  الشّحص يجعلو  ،البروس تاتا غدّة رجح على الحافةّ يرهقالتأّ    ،قة جنس يّة طبيعيّة مع شخص حقيقيّ علا لإ

 شاهدةبم  عادةيرتبط  فالتأ رجح على الحافةّ هذا السّلوك ل تتوافق مع الطّريقة التي تمارس بها العلاقة الحيمة في الواقع،ل نّ ممارسة 

الاس تمناء  ممارسة وباس تعمال اليد في ،اإلى أ خرمن مشهد  الانتقالوبالتجّديد السّريع و لفترات طويلة،و  على الشّاشة المحفزّ المرئيّ 

 )أ و أ يّ أ داة أ خرى(.

بق روة ذمس توياته عندما يكون الشّخص على وشك الوصول اإلى علىالّدوبامين اإلى أ  يصل   ،والشّعور بهزّة الجماع الش ّ
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ليها طبيعيّ  لفترات طويلة قد تمتدّ و  اولذلك فاإنّ التأّ رجح على الحافةّ يبُقي الّدوبامين في أ على مس توياته التي يمكن أ ن يصل اإ

شارات قويةّلّدماغ يس تقبل اأ ثناء ذلك و  ،لساعات وبين ما تتّم مشاهدته  الجنسّي الحاصل تّهيّجابط بين ال الترّ  ةيقو تعمل على ت اإ

في مس توى  الشّديدالارتفاع اإضافة لذلك، فاإنّ . الحاسوب اشةأ و مجرّد وجود ش معيّنا، اجنس يّ  سواء أ كان سلوكا ،على الشّاشة

مثل تناقص حساس يّة الّدماغ  وترس يخها التغّيّرات الّدماغيّة دوثلح يجعل دماغ الشّخص أ كثر عرضة بشكل مزمن الّدوبامين

 الإدمان. ، وبالتاّلي يصبح أ كثر عرضة لخطرللمتعة

يحرص ما  عادة كانو كوس يلة لكبح جماح شهوته، الاس تمناء يلجأ  اإلى الشّابّ  كان، السّريعة في عصور ما قبل الإنترنت

فراز ناقلات عصبيّة في الّدماغ تؤدّي اإلى ل نهّ بذلك  ،مر في غضون دقائقاء ال  نّاإ و  القذف على فراز خفض معدّل يسببّ اإ اإ

لحاح الرّغبة الجنس يّةلرتياح باعامّ  شعورذلك  تبّ علىويتر  ،الّدوبامين لفترة من الزّمن  لرفع معدّلولكن اإطلاق العنان  .من اإ

فراز الّدوبامين اإلى أ على مس توياته ا نهّ اإلى ما ل نّايةة لطّبيعيّ اإ ج مس تمرّ يتأ ج  يؤدّي اإلى كما يفعل مرتادو المواقع الإباحيةّ فاإ

 يقول شابّ: ،بالكتفاءحقيقيّ دون أ يّ شعور للشّهوة الجنس يّة 

يّة هو في الحقيقة أ نّي نس  لج لاإدمان على مشاهدة ال فلام افي الطّريق القاتل ل الانزلق"الذي سببّ لي 

تاع من أ جل الاس تم  تهااإلى مشاهد ،من أ جل الاس تمناء والقذف ال فلام من مشاهدةغيّرت عادتي 

ليهما  ."بال حاسيس التي تقود اإ

 

كما  ،اتشعرك بالكتفاء والرّضا تمام عاطفيّةأ يّ علاقة  من "الرّيبوت" في الفترة ال ولىقد ل تجد أ نكّ  ضع في حس بانك

 ،روة أ و تشعر بالكتفاء الجنسيّ كّي تصل اإلى الذّ قد ل يؤمّن لك الإثارة الكافية ة نس يّ هدة المرئيّات الج الاس تمناء دون مشا أ نّ 

مكانكلكن و  ،ةالطّبيعيّ  الجنس يّة للمارسات التلّقائيّة الاس تجابة بعد القدرة على وسبب ذلك أ نّ دماغك لم يسترجع  س تغلّ أ ن ت  باإ

عدد من ال شخاص الذين صّرح يس تعيد توازنه.  كيّ  جاهدا ماغكد عملي بينما فتقللّ من ممارسة الاس تمناء هذا ال مر لصالحك

 ،يّةنس  الاس تمناء قلتّ اإلى حدّ كبير بمجرّد أ ن توقفّوا عن مشاهدة المرئيّات الج  ممارسة أ نّ رغبتهم في "الرّيبوت"خاضوا تجربة 

في  بالس تمناء دماغك رهقل ن ت يداع فلاولهذا  بما يكفي، اأ و ممتع االإباحيةّ ليس مثير  ال فلام دون مشاهدةنّ الاس تمناء ل  

 .اكن صبورامتنع عنه و  ،هذه الفترة
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 الخيالت

يمكن أ ن ينشّط  ،نشاط ما صوّرأ و ت ،ما تجربة ليّ تخ تشير اإلى أ نّ  53التّصوّر الّذهني أ و العقلّ التي تدرسال بحاث 

دور تالتي  والتّصوّرات الجنس يّة بمعنى أ خر، فاإنّ الخيالت. انفس الّدوائر العصبيّة التي تنشط لدى أ داء التجّربة أ و النشّاط فعليّ 

لإدمان المرتبطة باقوّي الرّوابط العصبيّة تنشّط وت على الإنترنت ات المواعدة أ و اإعلانات الصّداقةتطبيق تصفحّت  بذهنك عندما

  تبحث عّما يثيرها من التجّديد.والتي ،يّةنس  الج  مشاهدة المرئيّات على

 ،ا في ذلك اجتنابها أ ثناء الجماعبم ،امفيد جدّ  "الرّيبوت"الكثيرون بأ نّ اجتناب هذه الخيالت مبكرّا في بداية  يصّرح

ذا  بالمقابل،و التي تدفع الشّخص اإلى مشاهدة ال فلام الإباحيّة. ج الرّغبة الملحّةييقللّ من تأ ج  الخيالت تجنبّ هذهوذلك ل نّ  اإ

 والتّصوّرات ل نّ الخيالت ،له اطّبيعيّة مفيدتخيّل العلاقة الجنس يّة ال أ نّ يكون فمن الممكن  ،يلةكان الشّخص ذا خبرة جنس يّة ضئ 

عادة  على المطاف ايةنّ قد تساعد في حقيقيّ  زوج مع الطّبيعيّة علاقة الجنس يّةلالتي تركزّ على ا  تأ هيل دماغه كّي يس تجيباإ

 .شاشة الحاسوبعلى  التي يراها عروضلالاس تجابة لبدلّ من  بشكل طبيعيّ الجنس يّة للمحفزّات 

أ ن هو مربط الفرس و  ،عرفه الإنسان منذ سالف الزّمان طبيعيّ  أ مرهي الخيالت الجنس يّة  الحقيقة المؤكدّة هي أ نّ 

دور  حقيقييّنأ شخاص  عطاءاإ  ، وبالّذات تجنبّالإباحيةّ المفضّلة لديك مقاطع من ال فلام التخّيّلات التي تحوم حول تتجنبّ

 هذا الشّأ ن:في صائح نّ ال  بعض شابّان قدّما ذان. هالمقاطعفي هذه  البطولة

ل  بعد الإقلاع وذلك ل نّ خيالتنا في الشّهور ال ولى ،"الرّيبوت" بدايةفي  اخطر  ا"الخيالت تعتبر شيئ

 الإبداع على دماغك قدرة ل نّ والإباحيّة التي كناّ نشاهدها.  من ال فلاممعدّلة  اتعدو كونّا نسخ

 فتاة حس ناء مع العلاقة الجنس يّةكيف تكون  أ ن تتخيّل سهلا ن يكونلف ،قد ضعفت للمتعة س تجابةالاو

 الذي أ ثارك نسيّ  تسترجع صورة ذلك المشهد الج لماذا ل": عاطفيّة وحميمة. والحل؟ يقول لك دماغك

 المعافى ل بحدّ ذاته. فالشّخصيّ تخّ وليس في ال  ،كمن الخطرموهنا  "لك تتأ رجح على الحافةّ لساعات؟وجع

فلن يواجه أ يّ  معيّن شخص متعلقّة ب  جنس يّةخيالت  جالت بخاطرهلو  الذي يتمتعّ بالصّحة والعافية

مبنيّة  جنس يّة ينشغل بخيالت عندماالإباحيةّ مشاهدة ال فلام  ولكن الشّخص المدمن على ،مشكلة

نهّ اإباحيةّ في الماضي أ فلامعلى ما شاهده من  ذا اس تمرّ في التخّيّل ب  يضّر نفسه، فاإ شكل متكرّر سوف واإ

ذا من الإدمان يصبح وضعه أ سوأ . برأ يي أ نكّ بمجرّد أ ن تبدأ  بالتّعافي خيالت  ذهنك يتخيّل صار، اإ

                                        

 رجير الّذهني أ و العقلّ هو الطّريقة التي يخزّن فيها عقل الإنسان صور ال ش ياء وال شخاص وال حداث التي تس تقبلها حواسّه من العالم الخاالتصّوّ  53
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 ،ةقعيّ أ و غير وا ةمنحرفدون أ ن يركزّ على خيالت الإباحيّة و  من ال فلام قاطعمون أ ن يسترجع د جنس يّة

مرور  أ نّ عليك أ ن تقوّي هذه الخيالت أ و تدعمها، فقط دعها تمرّ  أ عنيل و ،فعليك أ ن تدعه وشأ نه

 ."الكرام، ول تقف عندها كثيرا

*    *    * 

-الإباحيّة  ما كنت تشاهده في ال فلام تش به "الرّيبوت"أ ثناء التي تجول بذهنك  "اإذا كانت الخيالت

 وذلك لس ببين: ،فعليك أ ن تتخلصّ منها -بدرجة قليلةولو 

 الإباحيةّ قد تؤدّي اإلى الانتكاس.التي تش به محتوى ال فلام  والتّصوّرات الخيالت -١

فعل لرّوابط العصبيّة المس تحدثة بل الاس تمرار في هذه الخيالت اإلى التنّش يط المتكرّر ؤدّييقد  -٢

دماغك ل يميّز بين الصّور التي يراها ف ،خلصّ منهاتّ ال  اإلى تضعف كّل جّودك السّاعيةو  الإدمان فتقوّيها،

باحيةّ ل من ال فلام الإ  شاهدالّذهنّي لم خيّل تّ ال لي فاإنّ اوبالتّ  ،على الشّاشة والصّور التي تتخيلها بذهنك

 بالفعل.ال فلام ن مشاهدة عيختلف أ ثره على دماغك 

خوض تجربة "الرّيبوت" أ ثناء  ،تأ تي بنتائج مضادّةأ نّّا دائما  أ و ،رغم ذلك ل أ عتقد أ نّ كّل الخيالت سيئّة

بدأ ت أ تخيّل خيالت  ،خيالت من نوع جديد اأ تخيّل تلقائيّ  -ول وّل مرّة في حياتي-بدأ ت لحظت أ نّي 

نت أ تصوّر في ذهني ك  ،التّركيز على الجنس بحدّ ذاتهولكن دون  ،علاقة رومانس يّة وعاطفيّة تدور حول

 ،وتدليك الظّهر أ و ال رجل. قد تبدو هذه الخيالت عاديةّ ومملّة  ،وتشابك ال يدي ،بتساماتتبادل الا

ل أ نّّا  ل نّّا من  يّةنس  الج  شاهدالم ول أ عتبرها نسخة مخففّة من  ،مفعمة بالحياةو  ممتعةبالنسّ بة لي بدت اإ

وبالمناس بة أ نا ل  على حالتي، ااإيجابيّ  ينعكسوقد وجدت أ نّ هذا النوّع من الخيالت  ،انوع مختلف تمام

ل ، أ رجح على الحافةّالتّ تثيرني اإلى درجة  أ جدها ول ،ه الخيالتأ قوم بالس تمناء أ ثناء هذ ون فلن يكواإ

 ."الإباحيّةمن ال فلام قاطع هناك فرق بينها وبين تخيّل م

 

 لإباحيةّا المواقع بدائل

باحيةّ ولكنّ على الإنترنت ل تصنفّ على أ نّّا مواق واقعبعض الم موطن من  البعض يقبل على تصفحّها كبديل، وهذاع اإ

مكانهلل مواطن الزّ  ذا كنت تحاول أ ن تقلع عن  بكّل سهولة. لمرغوبا عن مساره "الرّيبوت" أ ن يحرف باإ  مشاهدة ال فلاماإ

على سبيل - البحر البيكينياإلى صور نساء حس ناوات بلباس  ظرأ ن النّ يقنعك ب امبّرر لنفسك الإباحيّة، فمن السّهل أ ن تجد

باحيّة،ليست و ور صمجرّد  هذهف ، ل بأ س فيه -المثال ، وهدف "الرّيبوت" هو الإقلاع عن مشاهدة ال فلام الإباحيةّ أ فلاما اإ

 كّل ما يعرفه هو الجنس يّة، دماغك ل يعرف ما هي الإباحيّة جّاز المكافأ ة فيالحقيقة أ نّ و أ ليس كذلك؟ فلا يوجد داع للقلق، 

ليهء الذي ت هذا الشّّ ذا كان اإ  عضو محكمة العدل العليا . ، وأ نت أ درى بهوحدكأ نت  ملككدماغك  أ م ل، يثير شهوتك نظر اإ
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 يةّللاإباح  امحدّد ال أ س تطيع أ ن أ عطي تعريف أ نّي  في حين"مقولته الشّهيرة:  م١٩٦٤عام  في قال "بوتر ستيوارت"ال مريكيّة 

ل أ نّي أ ميزّ الجنس يّة ذا كا ناء على ذلكوب  "،أ راهاحين  ها، اإ  تثير غريزتك بلباس البحر البيكينيصور النسّاء مشاهدة  نتاإ

 . مثل ال فلام الإباحيةّ تماما مؤذية افهيي أ يض تكشهو  ؤججتو 

أ راء الناّس ف أ م ل، جنس يّة ، هل هي اإباحيّةعلى شاش تك عرضعندما تحكم على ما ي ال خرين أ راءينبغي أ ل تعتمد على 

فراز الّدوبامين القفزات فياإلى أ ن تنتبه  هو المهمّ  ل نّ  ،يمة في قراركق ليس لها   تعرّضك التي تصاحب في الّدائرة العصبيّة للمكافأ ة اإ

ثارة الجنس يّة المصطنعة. والسّ ل دماغي كّي  ما هو السّلوك الذي قمت به وعمل على تدريبؤال الذي ل بدّ أ ن تطرحه هو: لاإ

 المشكلات التي أ عاني منها؟ وهل بفعلّ هذا لي السّلوك الذي تأ ثرّ به دماغي سلبا وسببّ يس تجيب بهذا الشّكل؟ ما هو

 ؟عزيز ال ثر الضّارّ أ م لتو  أ قوم بتكرار هذه التّدريبات )مشاهدة الصّور على سبيل المثال(

ذا كنت ت  الّدوائر  تنش يطب  ذلك سببّت ي  أ نكن يمهل ف  ،ل نكّ تجده مغريا( Facebook®) "فيس بوك"تصفحّ موقع اإ

بالطّبع. والإجابة: نعم، ؟ هذا بسلوكك الإدمان عزّزت هلو  ؟يّةنس  الج  رئيّاتمشاهدة الم الإدمان علىفعل س تحدثة بالعصبيّة الم 

ثارة، فمن الممك ااإذا عمدت اإلى البحث والنقّر والتّصفحّ بحث ن لذلك أ ن يبطّئ عن صور مغرية جديدة ل نّ دماغك متعطّش للاإ

 أ نتف ،الصّفحة مباشرة بمجرّد أ ن تلمحها قغلافقمت باإ فاحشة  جنس يّةبالصّدفة على صور اإذا عثرت  في المقابلو ،التّعافيعمليّة 

ن تعيد برمجة دماغك أ  هو  ال ساسيّ  تذكرّ أ نّ الهدف ،الفصّ الجبهييّ من الّدماغوتقوّي سلطة  ،ذا التّصّرف تعزّز قوّة اإرادتكبه

 الحقيقيّة. العاطفيّة للعلاقات ايصبح متحمّس بحيث

ليك هذا المثال:  ،ذاتهدّ ليست في التّعرّي بحالإدمان التي نحن معنيّون بطرحها هنا  شكلةم  ب في أ يّ مّما يلّ أ قر اإ

 الإباحيّة: ارتياد المواقع الإدمان على التّعبير عن حالة

اإلى أ خرى )ل ناس  ةناظريك من صور جنس يّة بينما تنقلوتتخيّل خيالت  ،للمواعدة على الإنترنت اأ ن تتصفحّ موقع -أ  

 أ م ،يرتدون الثيّاب(

 أ ن تقضي بعد الظّهر مع جمع في نادي العراة؟ -ب

 ول ،على التّعرّي ليس اإدمانا الإباحيّة ارتياد المواقع علىالإدمان ف من الثاّنية،الإدمان  ب في التّعبير عن حالةأ قر  ل ولى بالطّبعا

 لنا لخّصوي.  دون حدّ  التجّديد الذي تراه على الشّاشة ،نهّ اإدمان على التجّديد المس تمرّ اإ  ،ذاتهدّ حتّّ على السّلوك الجنسّي بح

بّان ما تعلّ   الخاصّة، فيقول: مه من تجربتهأ حد الش ّ
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؟ ما الهدف من جدّا عن فيديوهات لفتيات يرقصن بالسّراويل القصيرة االيوتيوب بحثموقع "لماذا نتصفحّ 

أ و نجري اتصّالت  ؟ ولماذا نتواصل عبر كاميرا الحاسوب؟ذات المحتوى الجنسيّ  ل النصّّيّةسائاإرسال الرّ 

غراء فيه غزلونتحدّث حديثا هاتفيّة  نتخيّل الخيالت الجنس يّة باس تمرار؟ أ و نقرأ  روايات  ولماذا؟ واإ

مع أ يّ رغبة في التّواصل  أ ن يكون لدينا ال دب المكشوف؟ أ و نتصفحّ مواقع المواعدة على الإنترنت دون

( Google®) "لجو ج" محرّك البحثالإباحيةّ في  ممثلّات ال فلام نبحث عن صور؟ لماذا أ عضائها من

 ؟ لماذا ...الكثير ؟ وغيرهاالاجتماعيّ أ و نتصفحّ مواقع التّواصل 

نّّا  ،زيد من رغبتك بالس تمناءكّل هذه ال نشطة ت من  االّدوائر العصبيّة ذاتها التي تعمل جاهد يتقوّ اإ

 ،والانتصاب والجنس، ،والمؤخّرات ،وال ثداء، بال فكار الجنس يّة دماغك منشغلا بقيت و  ،أ جل اإضعافها

نّّا تجعل الإقلاع عن… والحس ناوات يلام شدّ وأ   بكثير الإباحيّة أ صعب ارتياد المواقع اإ  . ااإ

قامة علاقة عاطفيةّ حقيقيّة ك ن تبحث عن زوجة أ و تتواصل مع  مّا أ ن تسعى لإ أ و افعل  ،ال صدقاءاإ

الفكرة برمّتها أ ن تبتعد  .واخرج من البيتأ  مارس الرّياضة،  ادرس، اش تغل،: ل علاقة له بالجنس اشيئ

 العلاقات الإنسانيّة الحقيقيّة."وتدخل في عالم  ،رة والخيالت الجنس يّة المصطنعةعن الإثا

 

 الجماع أ ثناء "الرّيبوت" 

بين  زيادة لهيب العلاقة الجنس يّة العمل على أ نّ  وهو ءمن الرّجال والنسّا الكثيرينهناك اعتقاد سائد في عرف 

غير أ نّ أ ولئك الذين يعانون من العجز الجنسّي بسبب  ،البرود الجنسّي لدى الطّرف ال خريساعد في حلّ مشكلة  ال زواج

ليهم تلقائيّ ارتياد المواقع الإباحيةّ على الإنترنت وجدوا بأ نّ التّعافي يكون أ سرع اإذا تركو   .بشكل طبيعيّ و  ،اا رغبتهم الجنس يّة تعود اإ

وقد  ،أ يّ ضغط أ و مطالبة بممارسة الجنسعن  ابعيد من أ ثار الإدمانالفرصة لتتعافى  أ دمغتهميعطوا أ ي أ نّّم بحاجة اإلى أ ن 

 :، يقولهذا ال مرفي  عم من شريكتهوجد التفّهّم والدّ  وصف أ حد الرّجال كيف

يّة حتّّ أ تمكنّ نس  الج  شاهديّل الم تخ أ نّي أ جد نفسي بحاجة اإلى لقد صارحتها ب ،رائعة "كانت فعلا

نّ مجرّ  ،نّائيّا الجماعحتّّ لو حرمت من ن أ متنع عن ذلك نتصاب، فقالت أ نّّا تفضّل أ  من الا د معرفة اإ

 وكان ذلك ،وضوعثنا في الممنذ أ ن تحدّ  االإباحيّة مطلقل فلام لم أ عد أ فكرّ با ،رأ يها جعل كّل شيء أ سهل

وشّجعتني على أ ن  ،ل أ تناول أ يّ دواء لمعالجة العجز الجنسيّ على أ   أ يضا قد أ صّرتو قبل عدّة أ سابيع. 

 فأ نا أ نصح بما يلّ: من وحي تجربتيأ صبر حتّّ أ تعافى بشكل طبيعيّ. و 

 يي أ كبر عون لكفه  زوجتك صارح

 حتّّ تتحسّن بالسّرعة التي تراها مريحة لك الذي تحتاجه وقتالخذ 

 ليس لها أ يّ تأ ثير يذكرف ال دوية تجنبّ 

 باعتدال، امتنع عنها نّائيّاالإباحيّة حتّّ ولو  ال فلام ل تقع في فّخ مشاهدة
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على  الإباحيّة ال فلامكانت تشاهد ، فقد فترة قريبة نّّا مرّت بتجربة مشابهة منذأ  ء المثير للعجب الشّّ و 

 حتّّ وصلت اإلى مرحلة لم تعد تثيرها اإل العلاقات بين النسّاء، رغم أ نّّا ليست سحاقيةّ ،بكثرة الإنترنت

رّت هي ولذلك فقد م، الإباحيّة وامتنعت بعدها عن مشاهدة ال فلام ول تميل اإلى هذا السّلوك أ بدا،

كنت أ عاني عي ومشكلتي التي ل نّّا تفهّمت وض ساعدنا كثيراوهذا  ،من قبل ال خرى بتجربة الإقلاع

 منها.

وشعرت أ نا بأ نّي عاجز وعديم  ،الثقّة بالنفّسبعدم  شعورأ حيانا  تملكّها ،عصيبةت بنا بالطّبع أ يّام مرّ 

عادت لي  في النّهايةو .النّهاية خرجنا من التجّربة أ قوىوفي  ،ا كناّ نتحاور ونتناقش في ال مرولكنّ  ،الفائدة

 ،كبيرة اإلى ال مام بالنسّ بة لي خطوةوكانت هذه  ،الماضيال س بوع  بشكل طبيعيّ  ةالجنس يّ  أ حاسيسي

 تجربة جديدة ورائعة."و 

 

يفتح لك أ و  ،التأّ ثير المطارِد مثلاك ن تعاني من حالة  العصبيّة-ارتداديةّ في الكيمياءسببّ لك موجات ي  الجماع اإذا كان

اقتصر و  ،في المس تقبل فال فضل أ ن تمتنع عن الجماع ،ةحيّ لإبالمواقع ال المفرط الارتياد انتكاسة يتبعها جولة منفي  الباب لتدخل

حتّّ ترجع لك حساسيتّك  النفّس يّة حول هذا الموضوع غوطاتابتعد عن كّل الضّ  .على المداعبات الرّقيقة نشاطك الجنسيّ  في

 تتعجّل من أ ن ،المشرق المس تقبلتطلعّ اإلى كلّك أ مل و و  وتصبرتنع تم  أ ن ن الحكمةفم ،لمتعة ويتحسّن أ داؤك بشكل طبيعيّ ل 

 .اطاقتك الجنس يّة تمام وتستنفد

"، وأ ل تجتهد في بطلة الإباحيّة"طلب من شريكتك أ ل تتقمص دور ت من الضّروريّ أ نفي بعض ال حيان س يكون 

ثارتك قبل أ ن تكون مس تعدّ  ل أ نّّ  ،ايمكن أ ن تشعل الرّغبة الجنس يّة أ نيّ جّودا كهذه فبالرّغم من أ نّ  ،لذلك امحاولة اإ ا على المدى اإ

عندها و  ،تعود اإلى طبيعتك الرّجوليّة الجذّابةعندما تتعافى تماما سوف و  ،وتطيل أ مد "الرّيبوت" التّعافي رقلالطّويل يمكن أ ن تع

 .أ نّ الانتظار كان مجديا اوس تجد ما،ض كّل ما فاتكيتعو  ستتمكّنا من

الاس تمتاع بعلاقتي أ نّي لن أ تمكنّ من  واقتنعت ،كنت قد استسلمت لعجزيفقط،  معدودة أ سابيعقبل "

لي لقد رجعت  ،اجدّ  امع شريكتي وقد بدا ال مر طبيعيّ  قضيت وقتا ممتعاالبارحة لكني و  ،اأ بد الزّوجيّة

وأ شعر أ نّ هناك المزيد من التحّسّن في  ،اإلى سابق عهدها وعادت الرّغبة الجنس يّة ،ال حاسيس

 المس تقبل."

 

 اإلى ال بد ذوقيالإباحيةّ غيّرت ال فلام هل 

 ّ ذا كنت تعتقد بأ ن  ،تفضّلها على غيرها التي تجدها مغرية أ و الجنس يّة الممارسات أ ناط في أ و رأ ي ليس لك خيار كاإ
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ذا كنت مؤمناو  عن حقيقة ميولك ورغباتك فعليّا عبّر الإباحيةّ ي التي تعرضها ال فلام  ما تفضّله من ال ناط والممارساتبأ نّ  اإ

ّ فمن الم ،الجنس يّة بأ نكّ تتخلّى  عن مشاهدتها تّوقفّال  ل نكّ ستشعر عند نجاح "الرّيبوت"،عقبة رئيسة في طريق  ك تضعمكن أ ن

 المحفزّات على تتعرّف لننكّ ذلك تماما، ل   غيربالطّبع  لإش باع الجنسّي. والحقيقةبا ال مل الوحيد الذي يوفرّ لكالمصدر عن 

عندما تتخلّى عن مشاهدة ال فلام الإباحيةّ، فمن الجائز  اإل يولك ورغباتك الجنس يّة الحقيقيةّفعل عن م لباالتي تعبّر  والمثيرات

ليها على الشّاشة ما يجذبك اليومأ نّ   .لإباحيّةا بحكم عرضها علىى المواقع فقط هي مغريات سطحيّة انجذبت اإ

من  صيلاأ   اوليست جزء ،هي بالطّبع مغريات سطحيّة من "الرّيبوت"المغريات التي تفقد أ ثرها في الشّهور ال ولى 

من مخلفّات عادة ارتياد المواقع الإباحيةّ  قد تكون الفترةفي هذه  تش تدّ عليك قد اإل أ نّ الرّغبة الملحّة التي ،الجنس يّةميولك 

بّان: ،أ ن تخدعك من الممكنو  ،وذكرياتها  يقول أ حد الش ّ

يا  ،من قبل أ به بهلم أ كن  الإباحيّة من ال فلام جديد نوعاإلى  بدأ ت أ نجذب م٢٠١١"في صيف عام 

لهيي عندما أ شاهد هذا  ةكنت أ شعر بالسّعادة الّجمة والحاسو  ،الّدوبامين في دماغي زيادةشعر بأ  كنت  ،اإ

ولم أ تمكنّ  ة مّما مضى بكثير،داسع صرت أ قلّ ومنذ ذلك الوقت  ،وكان جسمي يرتعش ،ال فلام النوّع من

 من العودة اإلى طبيعتي."

 

 ،فيلم اإباحّي أ وّل مرّة مشاهدة عندبين الإثارة التي شعروا بها  ونقارني ماعند بالحيرة الإباحيةّ مرتادو المواقع يصاب

 همرص ح يدفعهمو  ،الحق الفيلمعند مشاهدة نفس  عور بالإش باع الجنسيّ الشّ  عدمو  نّائيّا الاس تجابةم اعدضعف أ و حتّّ انبين و 

 التي تعرض الإباحيّةال فلام  من اطأ نمشاهدة اإلى سلسلة من التّصعيد نحو  على الوصول اإلى نفس المس توى من التّهيّج والإثارة

 .فحشاأ كثر جرأ ة و  ممارسات

التي تعرضها  الجنس يّة الممارسات ، وأ نّ هذا هو السبب الذي جعلميولهم الجنس يّة قد تغيّرت أ نّ  بعضال  وقد يظنّ 

 محاولت مس تميتة بذل تدفع هذه ال فكار ببعضهم اإلى أ حيانا، و ديدةالج فلامال  بينما تجذبهم  عليهم تفقد تأ ثيرها القديمة ال فلام

يس تمرّون في و يات والممارسات الجنس يّة الغريبة، ة من السّلوك أ ناط مختلف بمشاهدة ، فيقومونلتأّ كّد من حقيقة ميولهم الجنس يّةل 

غراء لهمعلى أ مل أ ن يكتشفوا  ،الاس تمناء بشكل جنونيّ ارسة مم ثارة واإ هذه الرّغبة القهريةّ و  ،أ يّ من هذه الممارسات أ كثر اإ

ضطراب الوسواس با الإصابة اإلى أ و ،الإدمان مرحلة اإلى في نّاية المطاف بالبعض ؤديت للتأّ كّد من الميول الجنس يّة الحقيقيّة
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 .شيء عن حقيقة ميولهم الجنس يّةيتّضح لهم  دون أ ن، القهري

الممارسات الإباحيّة التي  أ ن يطبّقوا همبعض  اوليحوالإش باع الجنسي  بحث عن الاكتفاءحملتهم الجادّة في ال  في خضمّ و

 .الحقيقيّة في علاقاتهم العاطفيةّ -على غرابتها- يجدونّا مغرية

 المرئيّات"مشاهدة عاملاستبعاد  هو كّل هذه الحالتفي  به أ ن نقوم عمل ينبغي أ وّل بأ نّ  قتضيي  المنطق العقلّّ و 

العامل استبعاد و  ،حة وليس بحاجة اإلى الاختبارفالّدماغ بحاجة اإلى الرّا ،لهذا التّغيير وهذه الوساوس محتمل بكمسبّ  "ةنس يّ لج ا

نس يّة المصطنعة بما في ذلك الامتناع ومصادر الإثارة الج  الإباحيّة المرئيّات كّل أ نواع مشاهدة يكون بالإقلاع عنالمسببّ المحتمل 

 لبضع شهور. الجنس يّةعن كّل الخيالت 

 والإش باع من أ ن تقنعك أ عراض الانسحاب أ و حالة الموت السّريريّ بأ نّ كّل ما تحتاجه حتّّ تشعر بالكتفاء راحذو 

يقيّ لن يأ تيك اإل نّ الاكتفاء الحق ل   ،غرابة وفحشاأ كثر جرأ ة و  ممارسات، و الإباحيةّ ال فلام نوع جديد منمشاهدة الجنسّي هو 

لكنهّ و يؤجّج الرّغبة بتكرار السّلوك  الإدمانف ،الذي تسير به ال نللاتّجاه  في الاتّجاه المعاكس عندما تسيرأ يّ ، بتوازن دماغك

 :فيقول تهأ عضاء المنتديات بتجرب  أ حد شاركناوي  ،الشّعور بالكتفاء اأ بد نحكل يم 

ل الشّعور بالمتعةقادر على غير صرت الإباحيةّ مشاهدة ال فلام بسبب " ذا  اإ هنّي ذفي  اس تحضرتاإ

المتطرّفة مع و لقد جرّبت الكثير من الممارسات الفاحشة  ،الفحش شديدة خيالت لممارسات جنس يّة

 مغريا علوهمّما يف ءشيأ يّ أ جد  لمف ،أ خرج مس تاء اوكنت دائم ،المتحوّلين جنس يّابعض مع ، و مومسات

  مشاهدتهاالتي اعتدت علىة نس يّ الج  شاهدتخيّل الم و  الشّديد التّركيز أ ن اإلى أ حتاج نتك و  أ و مثيرا،

ثارةحتّ  اإلى تصوّر  معيّن  لحظت أ نّ ذهني كان ينتقل من تصوّر سلوك جنسيّ و ،شهوتي أ تمكنّ من اإ

فحّ المواقع اإلى أ خر أ ثناء تص لموبمعدّل يوازي سرعة تنقلّّ من في ،سلوك جنسّي أ خر كّل بضع دقائق

 الإباحيةّ في البيت.

 في رغم أ نّي ، ثيرنيت  مغريةحس ناء امرأ ة رؤية  كنتلم  باس تمرار الإباحيّةشاهد ال فلام عندما كنت أ  

اإلى سابق  "الرّيبوت"بعد  تدوع ،ء أ خرأ كثر من أ يّ شيأ عجب بالفتيات الجميلات  تنك  الماضي

 ،وهو شعور رائع واس تثنائيّ  ،قيقيّ بينناح ابط ر  بوجود امرأ تي أ شعرعندما أ تواصل مع اليوم و ، عهدي

 ."الجنس ية المصطنعة ل مكان فيه لإقحام الخيالتو

 

بّان مع لميول الجنس يّة على أ نّ ا برهنت الجنس يّة المتوفرّة على الإنترنت في الوقت الحاضر الإباحيّة تجارب هؤلء الش ّ

بّان شاهدي عندما  ،مّما كناّ نعتقد أ كثر للتّغييروقابلة طيّعة  عند الإنسان  التحّفيز عالي الجنسيّ  ذات المحتوى ال فلام هؤلء الش ّ
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مكانّيصبح  ،التي تعجّ بها المواقع الإباحيةّو  ارق للطّبيعةخبشكل  يظلوّا أ ن و  ،الشّديد من التّهيّج الجنسيّ  اإلى حالةيصلوا أ ن  مباإ

تصبح الموادّ الإباحيةّ التي كانت ، اإلى تبلّد الإحساس لاك المفرطوعندما يؤدّي الاس ته ،الحالة من التّهيّج لمدّة ساعات على هذه

جأ  الّدماغ اإلى زيادة الّدوبامين عن طريق التجّديد لي ، ولذلكتجدي نفعا تعود ول ،مغرية ومرغوبة في البداية عديمة التأّ ثير

في أ ذواقهم وميولهم ومن هنا يحدث التّغيير  ،الخ… تمرار في البحث والتّرقبّ والاس   ،ةذّ ادّ المحرّمة والشّ الموامشاهدة و  ،والصّدمة

 .الجنس يّة

 ،اويكون التّرابط عميق ،ورسوخا أ كثر ديمومة العصبيّة في الّدماغ التطّوّر والنمّوّ يكون تسجيل الرّوابط س نيّ وفي 

مع كّل مرّة  اوتزداد قوّة ورسوخ ،لها وزنّاويكون  ،ةكر االذّ تحفظ في  في مرحلة البلوغ الجنس يّةشّهوة ال ؤجّج تي تال المثيراتكّل و 

 تحدث فيها الإثارة.

فلام ال المراهقين مشاهدة اإنّ   ،في أ على مس تويات اللّدونة أ دمغتهم فيه كونت في الوقت الذي بنهم وشراهة لإباحيّةل 

بارتياد تبيّن ال بحاث أ نهّ كلّما بدأ  الشّخص و  ،بشكل سريع ومفاجئ الجنس يّة همأ ذواق و  ميولهم في  التحّوّل اإلى ؤدّييكن أ ن يم

منحرفة مثل أ فلام الجنس مع الحيوانات تعرض ممارسات  االإباحيةّ في سنّ أ صغر، كلمّا كان الاحتمال أ كبر أ ن يشاهد أ فلام المواقع

أ غلبهم و ٪ من المشاركين )٦٣، وافق م٢٠١٢عام  ل عضائه "وفابريديت ن"أ جراه موقع  غير رسميّ  وفي اس تفتاءأ و مع ال طفال. 

 التّغيير، نصف المشاركين كان قلقا بسبب ذلك ،وانحرافا بشكل مضطرد" فحشاأ نّ "أ ذواقي الجنس يّة صارت أ كثر من اليافعين( ب

 والنصّف ال خر لم يلق له بال.

 أ ذكرّكمو  ،سطحيّة الإباحيةّ عادة ما تكون اهدة ال فلاممش نّ الميول والرّغبات الجنس يّة المكتس بة بسببفاإ  ورغم ذلك

 لحظوا ،لبضعة أ شهر يّةنس  الج  المشاهد المس توحاة منالخيالت  اس تحضار عنامتنعوا و  تهاتوقفّوا عن مشاهدبأ نّ الكثيرين مّمن 

 بالتّدريج. تلاشي أ ذواقهم الجنس يّة المنحرفةاضمحلال و 

 الرّغبة الملحّة الشّريرة 

 ضع "الرّيبوت"تبدأ   تقرّر أ ن عندماو  وتش تدّ عليك، المثالّي للتّعامل مع الرّغبة الملحّة هو قبل أ ن تباغتكالوقت 

بّان ، كما فعل هؤلءللتّعامل معها خططا امس بق  :الش ّ

ذا لم تتمكنّ من ملء وقتك بأ نشطة مفيدة في ال يّام و  ،أ قلّ وقت ممكن نزلفي الم قضي"حاول أ ن ت اإ
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مجرّد اإنّ . أ و حتّّ اإلى المتنّزه واقرأ  كتابا ،أ و حانوت بيع الكتب ،اإلى المكتبة العامّةال ولى، اذهب 

الاس تمناء فيه س يكون أ كبر عون لك في تخطّي  ممارسة خروجك من البيت أ و المكان الذي اعتدت على

 وما يصاحبها من نوبات أ عراض الانسحاب." "الرّيبوت"، من ال يّام الصّعبة ال ولى

 

قلاع عن مشاهدة ضع قائمة بكّل ال س باب التي دفعتك لو ابدأ  ب تك الرّغبة اإلى هذه القائمة كلّما داهم  ارجعو  ،المرئيّات الجنس يّةلاإ

 ،للرّغبة الملحّة استسلمتو  ضعفت فيها كيف س يكون حالك اإذا صفتو  ،دك أ كثر أ ن تكتب لنفسك رسالةفيوقد ي  ،الملحّة

 ، يقول:هذا الشّابّ  ما فعلهبالضّبط  اوهذ ،واقرأ  الرّسالة كلمّا دعت الحاجة

مكان ن يكونل عندهاو  ،ة والتأّ رجح على الحافةّالإباحيّ  ال فلام تبدأ  بمشاهدةسوف "  ،العودة للوراء كباإ

 ،اشديدة جدّ  تكون الإثارةلن ينتهيي ال مر. في الغالب اإلى أ ن  وهكذا ...ثّم أ كثر قليلا ...ستشاهد أ كثر

مكاني  "تقول لنفسك: س  و  ،أ كثر من أ يّ شيء أ خرر بالرتياح ولكنكّ ستشع ال ن أ ن أ عود اإلى عملّ، باإ

 .كّل هذا الحرمان" حرم نفسيأ  ل ن وليس هناك معنى  ،ل أ شعر بالخزي أ و العار ،اجدّ  الم يكن ذلك سيئّ

 وك نّ شيئا لم يحدث. الوضع طبيعيّا سيبدو ،وعندما تجلس لتتّم أ عمالك

ثّم يتطوّر  ،كير فكتوبضبابيّة في  ،اقةفي مس توى الطّ  مفاجئ بهبوطفي غضون ساعة، سوف تشعر و

ولكنهّ اس تجابة طبيعيّة لنخفاض  ،الحصر النفّسّي ليس نتيجة للاس تمناءو  ،الحصر النفّسيّ  زيادة الحال اإلى

 ،يئّةسّ ال فكار ال   تراودكولم  ،ولم يؤنبّك أ و يوبّخك أ حديحدث لك أ يّ شيء سّيء، مس توى الطّاقة. لم 

وليس  ،تشعر بأ نكّ متوعكّ قليلا بدأ ت وال ن ،وكّل شيء كان على ما يرام قبل ساعة واحدة فقط

مكانك أ ن تركزّ في عملك أ ن  فكّل ما تودّ أ ن تفعله هو ،لإتمام أ يّ عمل اتتمنّى لو لم تكن مضطر و  ،باإ

 .فقط التلّفاز برامج تجلس وتشاهد

نجاز أ عمالك ذلك اليوم هذا بّرر تو  ،عذر متاح لتدافع عن نفسك خدم كلّ وسوف تس ت ،لن تتمكنّ من اإ

كم من ال عمال س يكون  ، وما عدت تعرفال ن تحت رحمة عوامل خارجيّةصار ذهنك وفكرك التسّويف. 

ثّم تنتابك حالة من  ،وعس تواجه عقبات من أ يّ ن اإن كنت وأ   ،مكانك أ ن تنجز في اليوم التاّليباإ 

ول ترغب  ،احتّّ ل يزيد ال مر سوء أ خر غب بالنخراط في أ يّ عملار  غير دماغكويصبح  ،الاكتئاب

نسان  حينها أ نكّ لن تستسلم لشهوتك مرّة أ خرى." سموتق  ،على نفسه ادماغك صار منغلقف ،بلقاء أ يّ اإ

 

 المرئيّات الجنس يّةلمشاهدة  بديلك  قوم بهاقائمة بال نشطة التي يمكن أ ن ت ضع ،لاإقلاعال س باب التي دفعتك ل وبعد أ ن تحدّد

 :أ حدهميقول ، (Xطريقة العلامة الحراء ) مواجّة بتعلمّ ليس تعدّون ل بعض الناّس ،حين تداهمك الرّغبة الملحّة

تصوّر أ   رغما عنّي  عندما تداهمني الخيالتو  ،منذ أ ربعة أ سابيع ايّة نّائيّ نس  الج  المشاهد "توقفّت عن تخيّل

ذا اس تمرّت الخيالتيّل سماع صوت س يّارة الإسعاف. وأ تخ  ،ها( حمراء كبيرة فوق Xعلامة )  ضايقتيبم واإ
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تصبح هذه  ، وسوفأ ن تفعل ذلك فور بدء الخيالت مباشرة المهمّ و ها. ير فجقوم بتأ نّي أ  في ذهني ر أ تصوّ 

 مع الوقت."لطّريقة أ كثر تلقائيّة بتكرارها ا

 

مكانك أ ن لسبب أ و ل خر تفعله مفيدا اذا لم تجد شيئواإ  هذه الرّغبة "ك: قل لنفس ،اتنتظر دون أ ن تفعل شيئ، باإ

 ،ول أ ريدها ،لهذه الهواجس، لم أ س تدعها أ نا لست ملكا ،ولكن ليس لها سلطان علّّ  حتسب،الملحّة قد داهمتني من حيث ل أ  

الحقيقة أ نّ كّل و  ،لمدّة من الزّمن، وتغيب عنك ادون أ ن تترك أ ثر  عادة ما تتلاشى ال فكارو  "أ ن أ س تجيب لها. اولست مضطرّ 

يرة الرّغبة الملحّة مقاومةفاإذا تمكنّت من  ، النّهاية، عادة بعد ربع ساعةالرّغبات الملحّة تتلاشى في  ،لمدّة ربع ساعة فقط الشّرّ

مكانك أ ن تتجاوز كّل محنةس يكون ف   :بقوله وقد عبّر عن ذلك هذا الرّجل ،باإ

، س تكون في الطّريق بعد فترة قصيرة تتلاشى اا دائموأ نّّ  ،"عندما تدرك بأ نكّ أ كبر من رغبتك الملحّة

قلاع . في محاولتي السّابقةالجنس يّة الإباحيةّبراثن الفعلّّ لتخليص نفسك من  أ ستسلم  اكنت دائم للاإ

يرة، ولكن عندما تغلبّت عليها في النّهاية أ دركت أ نّي قادر على التّغلبّ على أ يّ رغبة  للرّغبة الملحّة الشّرّ

يرة  ،رى. في تلك اللحّظة التي تشعر فيها أ نكّ في أ ضعف حالتكملحّة أ خ وانّ الرّغبة الملحّة الشّرّ

 عاناةالم هفاإنّ الوجه ال خر لهذ ،وتظلّ قوياّ  ،ستتغلبّ عليك، هذه هي اللحّظة التي تحتاج أ ن تصمد فيها

 وسرّ  ،على كّل شهواتكمكانك أ ن تتغلبّ باإ  أ نّ  عندها تدركس   ،يهاهو نجاحك وتأ لقّك عندما تتغلبّ عل

 ."اوتظلّ مثابر  ،بيوم ايوم حياتك هو أ ن تعيش في هذه المهمّة النجّاح

 

 للبعض: اإرشادات وطرق بس يطة كانت عونا اوهنا أ يض

حيّة ل نهّ بحاجة ماسّة الإبامشاهدة ال فلام أ ن يبّرر لك  س يحاولدماغك ف ،"ل تناقش الوضع في ذهنك

ن أ  و  ،هذه ال فكار عندما تراودك وجود اإلى تنتبهأ ن عليك ولكن  ،تجادل دماغكل مّ هنا أ  هالم من و  ،لها

جابة واضحيتج   .""ل"بكلمة واحدة:  وحاسمة ةب اإ

*    *    * 

فيف ال لم الناّتج في تخ  اوهذا يساعد أ يض ،رشّ الماء البارد على القضيب ل تغلبّ على الرّغبة الملحّةقوم ب"أ  

 عن الاحتقان."

*    *    * 

حتّّ  -والجزء العلويّ من جسمي درصّ الاإلى -"أ حاول أ ن أ ركزّ على نقل طاقتي الجنس يّة اإلى ال على 

 يمنحنيو  ،يريحني من الحاجة اإلى الاس تمناء وهذا ،أ عضائي التنّاسليّةأ خففّ الضّغط الذي أ شعر به في 

مكاني أ ن أ هدم منزل عندها أ شعر "،العمل ءعلى أ تمّ الاس تعداد لبد"وبانّي  ،بالقوّة اإحساسا بيديّ  أ نّ باإ

 هذا الشّعور." ريحنيوي ،لو أ ردت
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*    *    * 

أ و  ،"خيرةوس تكون ال   ،فقط واحدة سأ فعلها مرّة" :"هل تخلق لنفسك ال عذار مرّة بعد أ خرى مثل

 .""لن أ فعلها بالّذات اليوم"بهذه:  استبدل ال عذار الواهية؟ "هذه هي أ خر مرّة"

*    *    * 

في  ايار متواجدذلك الخ اإذا لم يكن  طويلة ةلفتر  الإباحيةّ مشاهدة ال فلام دونالعيش "ستتمكنّ من 

مك في صراع . ل تقض أ ياّ اانس أ مرها كليّّ  ،غير موجودة الجنس يّة ياتك وك نّ الإباحيةّعش ح  ،حياتك

 شاهدحتّّ ولو لم ت  ما يرام علىولكن اقتنع بأ نكّ س تكون  ،ل تحاول محاولت يائسةو ،مع الرّغبة الملحّة

 يّة مرّة أ خرى بقيّة حياتك."نس  الج  المرئيّات

 

يطرة، اقفل جّازك وفكرّ قبل أ ن تفعل أ ن على وشك الرّغبة الملحّة وتشعر أ نكّ ش تدّ عليكعندما ت  أ يّ  تفقد الس ّ

وهذه هي  قرارك، نتائجل  ينتامّ سوف تفعل ذلك بوعي وعلم  ،لرّغبة الملحّةضغط اأ ن تس تجيب ل بعدهالو قرّرت  حتّّ و  ،شيء

 باتّجاه تغيير السّلوك. ال ولى طوةالخ

ل يهمّني لو أ نكّ صفرّت  ،ال تستسلم أ بدهو أ   هّم شيء تفعله على الإطلاقفاإنّ أ   المطاف اية"في نّ

تّّ ل تس تهين بأ يّ جّد، فحو ،لمدّة شهر أ و شهرينأ نكّ بقيت على هذا الحال  و، أ  العدّاد مرّة كّل يومين

 ال فلام فهو يعني أ نكّ قللّت مشاهدة "الرّيبوت" محاولة ما تمكّنت من تحقيقه في أ فضللو كان هذا 

لهام عليه نتالإباحيةّ بمقدار النصّف عّما ك  هي قصّة شابّ  ،افي السّابق. من أ كثر القصص التي سمعتها اإ

بالتّمام والكمال بعد ثلاث  ايوم عشر خمسةالإباحيةّ لمدّة  ال فلام من الامتناع عن مشاهدة اتمكنّ أ خير 

وفائدته لس تقامة  "الرّيبوت" أ هميّةب مقتنع من المحاولة. طالما أ نكّ تس تمرّ بالمحاولة ل نكّ كاملة س نوات

نّّا ،، فلن تفشلحياتك ، االعصبيّة في دماغك اإلى طبيعته تعيد ترتيب الرّوابطوس   ،فقط مسأ لة وقت اإ

 ."يتكحرّ ، وتس تعيد من براثن الإدمان وتتخلصّ

 

 ال س ئلة الشّائعة

 "الرّيبوت"؟ أ كون قد نجحت في أ حتاج حتّّ كم من الوقت 

تاج اإلى س تين يح  "الرّيبوت"بأ نّ  قولت "دماغك تحت تأ ثير الإباحيّة"مع موقع لها روابط الكثير المواقع والمنتديات التي 

 ،ل يقترح أ يّ فترة زمنيّة أ و عدد من ال يّام "ماغك تحت تأ ثير الإباحيّةد"اإل أ نّ موقع  ،الخ… أ و ثمان أ سابيع اأ و تسعين يوم ايوم

 والكيفيةّ التي يس تجيب بها دماغك ،يعتمد على حدّة المشكلات التي تعاني منها حتّّ تتعافى وذلك ل نّ الوقت الذي تحتاجه
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في  مذكورة تجدهاالفترات الزّمنيّة التي وس تلاحظ بأ نّ على أ هدافك الشّخصيّة. أ يضا يعتمد و  يّة،المرئيّات الجنس   شاهدةعند م 

 ا يعاني منهتيالوال عراض  ،مختلفة ال نّ ال دمغة أ يضوذلك  ول تخضع ل يّ قاعدة، ،اعضاء مختلفة جدّ ت ومشاركات ال  تصريحا

 .على العلاج أ حيانا ةكون عصيّ ت يمكن أ ن ضعف الانتصاب أ و التأّ خّر في القذفمثل  بعض الرّجال

 في دماغك وما الذي اس تحدث ،رحلة اس تكشافيّة كي تعرف ما الذي يمثلّ طبيعتك ال صيلة على أ نهّ "بالرّيبوت"كرّ ف

 ،أ و الرّغبة الجنس يّة الجامحة ،أ و القلق الاجتماعيّ  ،سواء أ كان ذلك العجز الجنسّي بكل أ شكاله ،الإباحيةّ مشاهدة ال فلام بسبب

المرئيّات  شاهدةم  بمجرّد أ ن تفهم بوضوح كيف تؤثرّ عليكو أ و أ يّ شيء أ خر.  ،أ و الاكتئاب ،اضطراب نقص الانتباهأ و 

مكانك أ ن توجّه ،يّةالجنس    سفينتك اإلى برّ النجّاة.  وتوصل في الاتّجاه الصّحيح، الّدفة س يكون باإ

 "الرّيبوت"؟أ ثناء  الجماع متناع عنيتوجّب علّّ الاهل 

بعض الناّس يجدون أ نّ الامتناع المؤقتّ عن الإثارة الجنس يّة يعطي دماغهم الرّاحة التي  ،لك الخيار في هذا ال مر

ذا مع الجماع أ و بدونه ة جّمةدفائ الهاللمّسات العاطفيةّ الحنونة  جرعة يوميةّ من بالمقابل، فاإنّ وويسرعّ التّعافي.  ،يحتاجّا . اإ

، من جديد وازنتّ ال  انفقدس و نتكاالا يؤدّي اإلى يمكن ذلك وأ نّ  "،لمطارِدأ ثير االتّ "بأ نكّ تعاني من أ عراض  بعد الجماع أ حسست

فائدة العلاقة العاطفيةّ  ذلك س يمنحكو  ،والاقتصار على المداعبة الخفيفة من الزّمن، فال فضل لك الابتعاد عن الجماع لفترة

"الرّيبوت"،  طال فيها أ مدبعض الحالت التي  المقابل فاإنّ  فيوة. كثفّبينما يعطي دماغك راحة من الإثارة الجنس يّة الم  ،الّدافئة

عودة رغبتهم  فيساعد كان مفيدا لهم و  أ نّ الجماعب صّرح عدد منهم ،للتّعافي طويلا ازمن الذين خاضوا التجّربة شخاصال  واحتاج 

ذا كنت تعتقد  لكنو لجنس يّة المفقودة اإلى طبيعتها. ا فقد  ،يّةالمرئيّات الجنس   شاهدةم  أ نكّ تعاني من ضعف الانتصاب بسببباإ

عندما تكون بصحبة  االجماع حتّّ تشعر بأ نّ الانتصاب يحدث تلقائيّ  ممارسة ل تحمل نفسك علىيكون من ال فضل لك أ  

 .امرأ تك

 "الرّيبوت"؟أ ثناء  الاس تمناءالامتناع عن هل يتوجّب علّّ 

 الخيالت جماح وتكبح ،يّةالمرئيّات الجنس   شاهدةم أ ن تتوقفّ عن  في البدايةعليك  ،بالضّرورة  يتوجّب عليك ذلكل

ويعتبر  .الإباحيّةللمواقع بدائل  التي يمكن أ ن يراها دماغك على أ نّّا ارتياد كّل المواقع عنوتمتنع  ،الإباحيةّ المس توحاة من المشاهد

زادوا على ذلك  لو بشكل أ فضل تتحسّن حالتهمفاإنّ  ولكن بالنسّ بة ل خرين ،لبعضا عند كاف ليس تعيد الّدماغ توازنه ذلك
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عصبيّة المس تحدثة ط الّدوائر ال ينش  ت  قادر علىحفزّ قويّ كم أ حيانا يعمل الس تمناءف ،الاس تمناء لفترة من الزّمن الامتناع عن

 الإدمان. بسبب

الإباحيةّ وأ قتصر على الاس تمناء، ل يكاد يمضي زمن  مشاهدة ال فلام أ قلع عنأ ن بنفسي  حدّثت"كلّما 

ولكنّ  ،ذكريات من الحياة الواقعيّة باسترجاع. في البداية أ بدأ  اجدّ  طويل حتّّ يصبح الاس تمناء مملّا 

لى  ذلك ويقودني ،يّة وخيالت غير واقعيّةجنس   شاهديلبث أ ن يحوّلها اإلى خيالت من م دماغي ل  اإ

 واقع الإباحيّةالمومباشرة بعدها اإلى تصفحّ  ،اإلى مشاهدة الصّور المغرية ثمّ  ،قراءة ال دب المكشوف

 الفحش." المدقعة في الجنس يّة فلامال  ومشاهدة 

 

عن  ةمؤقتّلفترة أ نّّم بحاجة اإلى الامتناع عدم القدرة على الانتصاب و  العجز الجنسيّ  من ونيعان الذينغالبيّة الرّجال  يقرّ و 

عادة ما  ،عاني من مرض ماي الشّخص الذي ، فاإنّ وهذا منطق مقبول .وعن كّل ما يوصلهم اإلى هزّة الجماع والقذف ،الاس تمناء

 رجله عظامكسر  -على سبيل المثال- تعمّدفي حين أ نّ أ حدنا ل ي ف ،لمرضا أ س بابكون بحاجة اإلى أ كثر من مجرّد التخّلصّ من ي

س تعمل ، بل ن المشّ تنع عن اس تعمالها فين و  ،قوم بتجبيرهانسوف ف  ،ل يّ سبب لجرّ الولكن اإذا كسرت  ،بتحميلها ثقلا زائدا

 وفي حين أ نكّ ،يّةالمرئيّات الجنس   شاهدةم  لذي تسببّهنفس المبدأ  يسري على الضّعف الجنسّي او العكّازات طيلة فترة النقّاهة. 

تّهيّج عن ال  اكّي يتعافى بعيد كافيا من الرّاحة اتحتاج اإلى أ ن تعطي دماغك وقت ك بالتأّ كيدنولك  ،ل تحتاج اإلى الجبيرة في هذه الحالة

 .الجنسّي الشّديد

 أ ثناء "الرّيبوت"، الانتصاب التلّقائيّ  على القدرةاإلى  بعد لم تصلو كنت تعاني من العجز الجنسّي، اإذاملاحظة: 

جبار نفسك على الاس تمناء باس تحضار   .ساعدةم  أ خرى عواملأ يّ أ و  الجنس يّة الخيالتيتوجّب عليك أ ن تمتنع عن اإ

 تعافيت وعدت اإلى طبيعتي؟ قد كيف أ عرف أ نّي 

جابة  ل توجد بالتأّ كيد ولكن هناك  ،خرشخص ل  تختلف من "الرّيبوت" ل نّ أ هداف  ،ؤالهذا السّ ل  أ و مبسّطة سهلةاإ

للممارسات  عودة الانتصاب التلّقائّي والرّغبة الجنس يّة الطّبيعيّة، تلاشي الميول والرّغبات الجنس يّة :، ومنهاةتوقعّلم بعض ال هداف ا

، القدرة على وق الجنسّي اإلى طبيعتهعودة الذّ و ، يّةالمرئيّات الجنس  مشاهدة بسبب  الغريبة والغير مأ لوفة التي اس تحدثت فقط

 .وهكذا دواليك ، ...التحّكّم بالرّغبة الملحّة

 صيرةيحققّ ال هداف ق حتّّ بعد أ ن ،طّويلعلى المدى الحسّن في التّ  اليافع من غير المستبعد أ ن يس تمرّ الشّابّ و 
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 :التي تدل على هذا التحّسّن هناك بعض العلامات المشجّعةو  ،بنجاح "الرّيبوت" تجربة يينه ي المدى، و 

 وجاذبيّة. وتراهنّ في عينيك أ كثر جمال ،أ ن تشعر برغبة في التّواصل مع مرشّحات للزّواج -

 بشكل متكرّر.و  ،وجود الانتصاب التلّقائّي )أ و الجزئّي( عندما تستيقظ في الصّباح -

 بعد الجماع. "التأّ ثير المطارِد"لم تعد تشعر بأ عراض  -

ن مع الممارسة ولك ،قد تعاني من القذف السّريع أ و التأّ خّر في القذف في البدايةملاحظة: تشعر بروعة الجماع ) -

 سوف يتحسّن أ داؤك(

  في ممارسة الجنس شدّة الرّغبة من وقت ل خر، وبتفاوت الجنس يّة أ حاسيسك فيبتقلبّات تشعر  -

بّان:  يقول أ حد الش ّ

 لي أ حاسيسي تعودثمّ  ،لمدّة س تّة أ شهر ، وقد يس تمرّ ذلكمن حين ل خر تماما ة"كنت أ فقد رغبتي الجنس يّ 

 ."النسّاء صور الإباحيةّ أ و التحّديق في ل فلامرغبتي في مشاهدة ااختفت تماما وقد  قوّة.وب

 

المرئيّات  شاهدةم عادة  لمعالجة العجز الجنسّي الذي س بّبته "الرّيبوت"أ نّ الرّجال الذين يخوضون تجربة  اأ يض روفعمن المو 

 ة.صّحتهم وعافيتهم الجنس يّ س تعادة يس تعملون قدرتهم على الانتصاب كمعيار ل يّةالجنس  

 ة وحسب؟جامحما أ عاني منه هو مجرّد رغبة جنس يّة  جلّ أ نّ  بالفعل، أ م مشكلة اإذا ما كان عندي كيف أ تأ كدّ

التّغيّرات  وراقب ،الإباحيّة س توحاة من ال فلامالم  الجنس يّة وعن كّل الخيالت ،يّةالمرئيّات الجنس   شاهدةم عن  توقفّ

كانوا  "الرّيبوت"الذين خاضوا تجربة  ال شخاص أ كثر .وس تكتشف حقيقة وضعك، أ سابيع معدودة لمدّةرغبتك الجنس يّة  في

مفاجئا لي ، وكان هذا الإباحيّة مشاهدة ال فلام عن توّقفّال  علىقادرين على الامتناع عن الاس تمناء بسهولة أ كبر من قدرتهم 

بّانجد افقد و . اإلى حدّ ما مشاهدة  أ نّ  بعد الإقلاع ادركو أ   بل أ نّّم فلام،مشاهدة ال   دون انّ الاس تمناء ليس ممتعأ   لعديد من الش ّ

 .المتكرّر لس تمناءبا ضغط الشّهوةتخفيف محاولة هم اإلى قودهي التي كانت ت -امحةوليست الرّغبة الجنس يّة الج -الإباحيّة ال فلام

ذا لم تكن قادر   ،فقط ايكون جزئيّ  حينها نتصابأ و أ نّ الا ،الإباحيّة مقاطع من ال فلام دون مشاهدة على الاس تمناء ااإ

تعاني من تأ ثير الرّغبة الملحّة  في هذه الحالة أ نت .لاس تمناءل اجةبح ولست ،في الجنس حقيقيةّ ل تشعر بأ يّ رغبة أ نت بالتأّ كيدف

من المثيرات الجنس يّة التي  جرعته المعتادة بحاجة اإلىل نّ دماغك  ،دفعا الإباحيةّ ال فلام اإلى مشاهدة دفعكل أ ن تالتي تحاو 

 .الّدائرة العصبيّة للمكافأ ةفي  الرّاحة التي يشعر بها عند ارتفاع مس توى الّدوبامين اعتاد عليها، وبحاجة اإلى
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 ضعف الانتصاب( نون منلل شخاص الذين يعا؟ )من جديد لجماعسة لاتعود لي الرّغبة والحكيف 

تكرار هذا وبسبب  ،اعلى الإنترنت في سنّ مبكرّة جدّ  يّةالمرئيّات الجنس   شاهدةبم  نبدأ و ي اليافعين  الفتيان بعض

اإلى درجة أ نّّم  ،اإباحيّة عرضه من موادّ ترة الجنس يّة وشاشة الحاسوب وما بين الإثا الرّوابط وتقوى وثقّ، تتلفترة طويلة السّلوك

الجنس يّة، الاس تجابة  يتمكنّ دماغهم منحقيقيّة ل  امرأ ةمع  ممارسة العلاقة الحيمة الزّواج، ويحتاجون اإلى عندما يصلوا اإلى مرحلة

بّان قد يحتاجو . ويفشلون في علاقتهم الزّوجيّة  الخيالتو  ،يّةالمرئيّات الجنس   مشاهدة من الامتناع عنأ شهر عدّة  اإلى هؤلء الش ّ

عادة البرمجة ،يلا لهابدكّل ما يمكن أ ن يعتبر و  بها، المتعلقة  ،والبحث عن طرق أ خرى للاإثارة الجنس يّة ،قبل أ ن يبدأ  دماغهم باإ

 ن من التّواصل مع أ ناس حقيقييّن.ويتمكّ 

 ،بين الناّس بعيدا عن العزلةأ طول  ان تقضي وقتك   التّواصل الاجتماعيّ في التّغلبّ على هذه المشكلة، قد يساعدكو 

وسلوك  ،وعلاقات حقيقيّة ،من الخيالت الجنس يّة وتقصرها على أ ناس حقيقييّنوأ ن تقللّ  ،زوجات المس تقبلوتتعرّف على 

عادة برمجة هذا شابّ شاركنا بخطّ و جنسّي واقعيّ.   ل:قاف، هماغدته الاستراتيجيّة لإ

هو لمتعة الجنس يّة ل  ريق الوحيد الطّ أ ن يتعلّم أ نّ  هأ ريد ،في دماغي ةجديد اطريق عبّدأ  أ شقّ و "أ حاول أ ن 

ذا لم أ تمكنّ من  حميمة علاقةمن خلال  أ نام فعلّّّ أ ن  زوجتيمع الحيمة  علاقةال ممارسةمع امرأ ة حقيقيّة. اإ

ّ ل ل  مختلقةو  وهميّة صوراأ سمح لنفسي أ ن أ تخيّل  نل ،يحدثغاية ما وهذا  ،اتلك الليّلة محبط أ سمح  .ساءن

ذا تذكرّت و  ،هنّ قابل أ قيّم النسّاء اللوّاتي أ  أ ن  أ حيانالنفسي  حداهنّ اإ  شخص ابتسامة أ عرف أ نّّا ،ابتسامة اإ

 ." الواقعقابلته في  حقيقيّ 
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 الفصل الرّابع

 خواطر ختاميةّ

 

 54جون كيتس - تجرّبه عندما فقط ياّء حقيق شّّ ال يصبح

 

ذا  فقم بعمل تجربة بس يطة:  ،سببّ لك الضّررت  على الإنترنت يّةالمرئيّات الجنس  مشاهدة أ نّ ب ساورتك الشّكوكاإ

مع حتّّ يجُ  ول تنتظر ،ول تسوّف ،تؤجّلل  ي يتغيّر.وراقب نفسك حتّّ ترى ما الذ ،لفترة من الزّمن مشاهدتها عن توقفّ

 اجديد ال عقار و تتناو أ   ،غير مضمون اتجرّب اإجراء طبّيّ ، فأ نت ل مجازفة خطر أ و ليس فيهك هذا قرار  .واحد الخبراء على رأ ي

 .غير مدروس

التّوصّل  من أ جل والوافية الّدراسة المس تفيضةفاإنّ  لإجراءات العلاجيّة والعقاقير الطبّيّة الجديدةبا يتعلقّ ال مرعندما 

لى  ذا النوّع من الّدراساتبه القيام سن الحظ أ نّ ولح  رضى،ن سلامة المضمامن أ جل  اجدّ  ضرورياّ يعتبر  باعتمادها قرار نّائيّ  اإ

عندما يتعلقّ ولكن  .ومصداقيّتها اعلى فعاليّته والطّبّيّة ال وساط العلميّة تفّاقباإ نتائج مثل هذه ال بحاث  ظىوقد تح، ممكن ومتاح

 بهذهلن يكون  شأ نذا الوصول اإلى اإجماع علميّ به، فاإنّ الإباحيّة على الإنترنت السّريعةارتياد المواقع  أ ضرارّ ال مر بالحديث عن 

 السّهولة.

أ و يات السّكرّ تناولبالمتناع عن  اتخاذ قرار كبيرش به اإلى حدّ ي  يّةالجنس  المرئيّات  مشاهدة لإقلاع عنبا رارقاتخاذ 

لم  عن منتج جديد خلّّ تّ وال ، شكل من أ شكال التّرفيه الحديثةزالة باإ  اقرار  ، فهو ل يعدو كونهنظامك الغذائيّ  في الضّارّة الّدهون

أ عضاء  أ حدوقد وضّح  .ن الجميع يعيشون بخير حال بدونهكامع ذلك فقد و  ،كما هو متوفر ال ن توفرّام  -حتّّ عهد قريبو -يكن 

 :المنتديات كيف تغزو المنتجات الحديثة نظام الحياة قبل أ ن يتّضح ضررها، فقال

                                        

نجليزي ) هو (John Keats) "جون كيتس" 54  (م١٨٢١-١٧٩٥شاعر اإ
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 :خط سير العمليّة"هذا هو 

نتاجه وتوزيعه بهدف جني ال رباح  -ضارّ على المدى البعيدلكنهّ و - مثيرو  جديد منتج - يتّم اإ

 المادّيةّ

 ويدمنون على اس تخدامه ،المنتجذا به الناّس عجبي -

نتائج  قبل أ ن تصل اإلىتحتاج اإلى عقود ، ولكنّها بدراس ته ادّة والموثوقةالج العلميّة ال بحاثتبدأ   -

 اس تخدام هذا المنتج اتتأ ثير حول  ؤكّدةم

دراك حقيقة ال مربدأ  ال شخاص المدمنون ي  -    من وحي تجربتهم باإ

 الجديد والاس تغناء عن المنتج ،الضّارّ بدأ  مرحلة التخّلصّ من السّلوك ت  -

نتاج وتوزيع سجائر التبّغ على لقد  ،االمشكلة أ نّ هذه العمليّة برمّتها مؤذية جدّ و  واسع في بداية  نطاقبدأ  اإ

. نعلم أ يضا أ نّ التي تضبط اس تهلاكهااحتجنا اإلى عقود من أ جل صياغة القوانين  ناولكنّ  ،القرن العشرين

. والمأ كولت عندما يتعلقّ ال مر بال غذية ٣-٢المرحلة  ل نكاد نتجاوز نالصّحّة، ولكنّ بعض ال طعمة ضارّة با

؟ ال بحاث العلميّة التي تعتبر ذات الجنس يّة على الإنترنت اإلى أ يّ مرحلة باعتقادك وصلنا مع الإباحيةّ

 ."فقط فائدة عمليّة في هذا المجال بالكاد بدأ ت منذ بضع س نوات

 

هذه  السّريعةنترنت الإ ش بكة  بها زدحمتلتي ا الجنس يّة الوصول اإلى اإجماع علميّ بشأ ن مضارّ الإباحيّةن لم يتّم حتّّ ال  

كتور ال مراض البولية والتنّاسليّة أ مثال الدّ  المختصّين فيبعض  التي يطلقها راتيحذتّ ال رغم و  ،قادمة عقودل تّم ذلكقد ل يو  ال يّام،

ل ،"هاري فيش" هو مؤلفّ فيش  د. يلحقوا بالرّكب.كّي اإلى وقت أ طول  كما يبدو نيحتاجو العلميّ  معظم أ قطاب المجتمع أ نّ  اإ

بكثرة يمكن أ ن يسببّ صعوبة بالغة  يّةمشاهدة المرئيّات الجنس  أ نّ يؤكدّ بوهو  ،وأ س تاذ في كليّّة الطّبّ في جامعة كورنيل

تمكّنه  من الزّمنة المحافظة على مس توى الإثارة لفتر  فيو، في علاقته الزّوجيّة الكافية الجنس يّة ص في الوصول اإلى الإثارةللشّخ

تمام من  .بشكل طبيعيّ  اعالجم اإ

ّ أ شار وقد  حديثة  على الإنترنت الجنس يّة اإلى أ نّ ظاهرة الإباحيّة نفس يّة والعقليّةطبيب شاب مختصّ بال مراض ال

 قد عانى من شخصياّ صّرح بأ نهّو ومع ذلك فهيي تس بق ال بحاث العلميّة بمراحل. ،س نة ١٥-١٠عن  عمرها ل يزيدالعهد، و

 ذكر الطّبيب في كتاباته:و ، يّةمشاهدة المرئيّات الجنس   من العجز الجنسّي الذي س بّبته لهمنذ وقت قريب تعافى وأ نهّ  ،ويلاتها

لو ضرب معنا الحظ، فقد نتمكنّ من معالجة هذه المشكلة في  ،الطّبّيّة تتقدّم بسرعة الحلزون "ال بحاث

 جنس يّا أ صبحوا عاجزين عندما يكون نصف الرّجال على الكرة ال رضيّة قد… س نة ٣٠-٢٠غضون 

لن تحققّ أ يّ زيادة في مبيعاتها لو استثمرت في دعم  ل نّّا ،غير معنيّة وشركات ال دويةّ وفاقدي ال هليّة.
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 الإباحيّة." ارتياد المواقع الإقلاع عن على التي تشجّع بحاثال  

 

 الجنس يّة  الإباحيّةيرأ ثتعن  جادّة ظهرت أ وّل ثلاث دراسات علميّةفقد  ،اإلى هذا الحدّ ل نكون متشائمين علينا أ  ينبغي 

مجلّات علميّة تحظى ونشرت في  ،وجميعها كانت دراسات ممتازة، كتابة هذا الكتاب في الفترة التي عكفت فيها على على الّدماغ

 داومت التي "الرّيبوت" نتدياتم تّصريحات التي يدلي بها أ عضاء نتائج هذه الّدراسات توافقت بشكل جيدّ مع ال و  ،باحترام كبير

 حالياّ التي تجرى "الرّيبوت" ربةتج أ نّ  وباعتقادي .هذا الكتاب فصول في لكم الخصّتهو ، على الإنترنت على متابعتها منذ س نوات

ما و  عنها. وفوائد الإقلاع يّةمشاهدة المرئيّات الجنس   المتوفرّة في الوقت الحالّي عن أ ضرار على نطاق واسع تقدّم أ فضل ال دلةّ 

لى ذلك الحين و  ،نتعلّم الكثيرو  ،نجري المزيد من التجّارب زلنا بحاجة اإلى أ ن جراء تجربتك الشّخصيّة بعيد أ نت قماإ عن أ يّ  اباإ

 الإباحيّة: رتياد المواقععبّر عن هذه الفكرة شابّ عانى في الماضي من أ ضرار ا تدخّل خارجّي. وقد

سواء أ كان مصدرها  ،الجنس يّة فلن تخدعك الكلمات الّدعائيّة عن الإباحيّة ،"عندما تختبر حقيقتها بنفسك 

 ته وأ هدافهالإباحيّة أ نفسهم. فلكّل من هؤلء أ جند ال فلامومروّجو  أ و منتجو ،أ و المتحرّرون ،المتدينّون

مكانك أ ن ،، أ مّا أ نت فلديك المعرفةالتي تصبّ في مصلحته تكوّن رأ يك الخاص بك بناء ل  تس تخدمها وباإ

 ."أ نت على ما يصبّ في مصلحتك

 

 "علم التّضليلأ سرار " عرّف علىت

ذا كنت تتساءل لماذا ل يوجد حتّّ ال ن اإجماع علميّ ع رغم كّل  على الإنترنت يّةمشاهدة المرئيّات الجنس  مغبّة لى اإ

 ما يعطيك الجواب الشّافي. "حروب التبّغ"فقد تجد في النظّر اإلى تاريخ  العلامات التحّذيريةّ،

وجدوا  ،أ حبّ الناّس التدّخين .والتلّفزيون نجوم السّينمايدخّنون سجائر التبّغ بما في ذلك  اقبل س نوات، كان الجميع تقريب

أ ن  يمكن كهذا ارائع سلوكا أ ن يظنّ أ حد بأ نّ  . كيف يمكناراقي امظهر  عطييو  ،وةبالنشّ احساساإ ويمنح  ،أ نهّ يهدّئ ال عصاب

 ؟الإدمان يسببّ النيّكوتين اعتقد الناس في ذلك الوقت أ نّ  ة؟ وهلبالصّحّ  ايكون ضارّ 

فضّلوا و  بأ نّ التّدخين هو السّبب، نون، شكّك المدخّ عندما بدأ  تشريح الجثث يظهر وجود القطران في رئات المدخّنين

قطع  عندها لم يكن من الممكنوبالطّبع  لى ال بخرة المتصاعدة من ال سفلت المس تخدم في تعبيد الشّوارع.ئمة علقوا باللّا ن يأ  

جراء الّدراسات العلميّة التي تحدّد ال س باب والمسببّاتو  الشّكّ باليقين مجموعتين  ل نّ اإجراء مثل هذه الّدراسات يتطلبّ اإيجاد ،اإ
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المجموعة  ونطلب من أ فراد ،نطلب من أ فراد اإحدى المجموعتين أ ن يدخّنوا سجائر التبّغ لعدّة س نوات عشوائيّتين من الناّس،

مجموعة  أ فراد تعريض احتمال نلما فيه م غير أ خلاقيّ  تجريبّّ  اإجراءوهذا بالطّبع  ،لنفس المدّة التدّخين ال خرى أ ن يمتنعوا عن

 .المدخّنين لل ذى

الذين اس تفحلوا  وأ نّ الناّس ،صّحيّة اأ دلّة من مصادر أ خرى تشير اإلى أ نّ التّدخين يسببّ أ ضرار  الفترةتزايدت في تلك 

قارير تو  ،التّلازميّ  أ بحاث التّرابط تواترت ال دلّة فيو  ،عن التدّخين تّوقفّيواجّون صعوبة جّمة في ال  في عادة تدخين السّجائر

، احتاجت اإلى عقود لتكتمل طويلة ال مد راسات المس تقبليّةالدّ في حين أ نّ  .صادروغيرها من الم ،… ،المرضىروايات و  ،ال طبّاء

تأ ثير اختلاف  وتقارنعلى مدى س نوات،  أ ثير عادات التّدخينتدرس ت هي ال بحاث التي طويلة ال مد الّدراسات المس تقبليّةو 

 المتماثلين في كّل ما عدا ذلك. مجموعة من ال شخاصالتّدخين عند  عادات

عادة  هذه الّدراساتكانت ، و شركات صناعة التبّغ وتمويل برعاية وأ بحاث تجرى دراساتكانت هناك  نفسه وفي الوقت

أ و أ نهّ يسببّ الإدمان. وكما هو  ،على الصّحّة اضرر شكّل خين ي دأ يّ دليل على أ نّ التّ  تصل اإلى اس تنتاج مفاده عدم توفرّ ما

ضرر  يثبت اجديد دليلا المحايدة ظهر الّدراساتفي كّل مرّة تُ  بالإشارة اإلى نتائج دراساتها تقوم شركات صناعة التبّغ ، كانتمتوقعّ

 امن المبكرّ جدّ أ نهّ و  ،عامّ بأ نّ هناك تضارب في ال راء بين الجهات المعنيّةلدى الرّأ ي الخلق انطباع  اإلى وكانت تعمد التّدخين،

 فقدتعاملهم مع النقّاش العلميّ الدائر حول الموضوع،  على كيفيّة ثالكم و . هالتخّلّّ عن الّدعوة اإلى التّدخين، أ و الإقرار بخطورة

ببّ س هو الذي ي الرئتين في و كان الّدخان الموجود ل"قبل شركات صناعة التبّغ بقوله:  صّرح رئيس لجنة ال بحاث المدعومة من

نّ أ   ،بالسّرطان منذ زمن بعيد جميعنانا ، ل صب بالتأّ كيد سرطان الرّئة في  واكانو  ،"من ذلك بكثير اب السّرطان أ كثر تعقيداس باإ

احتمال زيادة التّدخين بعادة التي تشير اإلى ارتباط  التلّازميّ  أ بحاث التّرابطعن نتائج  تماما النظّر صرف ونيتعمّد نفس الوقت

 على ال س باب والمسببّات. مؤكدّا ل تعطي دليلا التّلازميّ  أ بحاث التّرابطأ نّ بحجّة  ، ويرفضون ال خذ بهاالرئة طانالإصابة بسر 

نكار الحقيقةو  حرجة، اإلى مرحلة لوضعوصل ا أ خر المطاففي لكن و   ،فقد ازداد عدد ضحايا التدّخين ،ما عاد بالإمكان اإ

 النّهايةوفي  ،الإدمانيسببّ يكوتين النّ  أ نّ  افس يولوجيّ  أ ثبتتو  ،تعقيداو  دقةّ صارت ال بحاث في علم الإدمان أ كثر تلك الفترةفي و

 .وبطل سحرها ،تحطّمت أ سطورة شركات صناعة التبّغ

 ،تامّ بخطرهبهذا السّلوك على علم ولكنّهم يختارون القيام  ،حتّّ يومنا هذا الناّس يدخّنون سجائر التبّغبعض ل يزال و



186 

 

ائر التبّغ خالية من أ يّ ضرر.  ادعة مفادها أ نّ سجمخالتي كانت تبذل من أ جل رسم صورة  الحثيثة وضع حدّ للجهود نجحنا فيوقد 

نواتو   احتاجتو ت مغيّبة، ظلّ  وهامّة للصّحّة العامّة قيّمةومعلومات  ،ضرار كثيرة كان بالإمكان تجنبّهاحصلت أ   على مدى الس ّ

في أ ذهان  ثارتهااإ  على شركات صناعة التبّغ وكّل الشّكوك التي حرصت.  مؤكدّة وتصبح حقائق علميّة ، تنشرعقود حتّّ  اإلى

 .المادّيةّ رار تدفقّ ال رباحتمواس   القانونيّة، أ مّنت لها الحاية ،تثبيتها في العقولو  الناّس،

عادة تدخين سجائر  ما بين شركات صناعة التبّغ من أ جل اإثارة الشّكوك حول العلاقة كبريات هذه الحلة التي قادتها

نتاج الثقّافّي للجهلتو  "،علم التجّهيل"في دراسة علم يدعى سرطان الرّئة تعتبر اليوم حالة نوذجيةّ الإصابة ب التبّغ و   ،عني علم الإ

 "برايان ماكدوجال"مجال علميّ معيّن. وقد عبّر  رع الشّكّ فيوز ،طرق تعمّد غرس المعلومات الخاطئةيدرس علم التجّهيل و 

 بقوله:عن ذلك  55"الجنس يّة لإباحيةّمبتلى با" مؤلفّ كتاب

كون لديه أ دنى من غير أ ن ت ،دخّن سجائر التبّغ دون انقطاع كاملا "من الصّعب أ ن نتخيّل أ نّ جيلا

 على الإنترنت." الجنس يّة الإباحيةّء ذاته يحدث اليوم مع اإل أ نّ الشّّ  ،فكرة عن مدى ضررها

 

بّان اليافع يمكن القول أ نّ الإنترنت اليوم بنفس مسار قضيّة التّدخين؟   الجنس يّة على حيّةالإباهل تسير ف   ينكّل الش ّ

 الموادّ  يس تهلكنواتي ونس بة النسّاء اللّ  ،بدرجة ما يرتادون المواقع الإباحيّة السّريعةاس تخدام الإنترنت الذين تيسّر لهم  -تقريبا-

بأ نهّ تلقائّي يتولّد لدى الناّس افتراض  اعتيادياّ  ويصبح معيّن  يش يع سلوكعندما و  ،مضطرد في ازدياد على الإنترنت الإباحيةّ

رغم أ نّ هذا الافتراض  ،سيئّا على أ جّزة الجسم الحيويةّتأ ثيرا ليس من الممكن أ ن يسببّ وأ نهّ  ،"طبيعيّ أ نهّ " الضّرر أ و عديم

 غير صحيح.هو في الغالب  افتراضا كهذا أ نّ قضيّة التدّخين أ ثبتت قد و  ،علميّ  مبنّي على أ يّ أ ساسغير ة ما يكون عاد

جراء و  دراسة  ما نّدف اإلىعند ل يتيسّر  للشّكّ  مجال ن تدعدون أ   ال س باب والمسببّات التي تحدّد التجّارب العلميّةاإ

 الباحث أ تييمن ال خلاق العلميّة في شيء أ ن  . فليسلتدّخينا عند دراسة أ ضرارالحال  كانكما تماما  ،أ ضرار الإباحيةّ الجنس يّة

 العنان طلقيبينما  ،االإباحيةّ نّائيّ  ارتياد المواقع عن تنعواطلب من أ عضاء اإحدى المجموعتين أ ن يم يو  ،جموعتين من ال طفالبم

                                        

55  Brian McDougalby  ”(selfish) reasons to quit pornPorned Out: erectile dysfunction, depression, and seven more “ 
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عدد في النّهاية  يقارن ثمّ  ،اتولمدّة س نو  ،تامّة يّة بحرّيةّنس  الج  رئيّاتشاهدوا ما يشاؤون من المي كّي عضاء المجموعة ال خرى ل  

ّ  افقدو  ال شخاص من كّل مجموعة الذين  وأ  من مشاكل العجز الجنسّي  نيعانو صاروا أ و ،صبحوا مدمنينأ  أ و  ،ساءانجذابهم للن

 !انحراف الّذوق الجنسيّ 

 من مرتادي المواقععلى المدى الطّويل مجموعات  تابعت  طويلة ال مد، يكون من المس تحيل اإجراء دراسات علميّة ويكاد

مجرّد  نّ كما أ  .  الثاّمنة عشرة دون سنّ  القصّر  ل طفالبا عندما يتعلقّ ال مر وخاصّةمّمن ل يرتادونّا، الإباحيةّ ومجموعات أ خرى 

 مس تعدّونو  الذين يشاهدونّا ومجموعة أ خرى من ال شخاص ،يّةنس  الج المرئيّات يشاهدون مجموعة من ال شخاص الذين ل  اإيجاد

 ،ة عادة التّدخين كانت أ سهل بكثيربالمقابل فاإنّ دراسوبدقةّ هو بحدّ ذاته عمل ملّء بالتحّدّيات.  سلوكهمتوثيق  للموافقة على

مّا أ ن يكون الشّخص ف عن نوع السّجائر التي  بطيب نفسو  يفصحواأ ن  على اس تعداد تامّ وكان المدخّنون  ،أ و ل امدخّناإ

 ومتّ بدأ وا التّدخين. ،وكم س يجارة يدخّنون في اليوم ،يدخّنوها

المرئيّات  مشاهدة على ضرر دلةّ ال   تتزايد كانت شاع اس تخدام الإنترنت السّريعة أ ن منذغضون س نوات معدودة  فيو

تشير تقارير الباحثين و  ،حادّة صّحيّة انون من مشكلاتمرتادي المواقع الإباحيةّ يعبعض تبيّن أ نّ و  ،متعدّدة من مصادر الجنس يّة

بّان  ااإلى أ نّ أ عداد  ويذكر ال طبّاء في تقاريرهم أ نّ مرضاهم ،يعانون من ضعف الانتصاب صاروا اليافعينغير مس بوقة من الش ّ

ات دماغيّة مثيرة للقلق في ال عصاب وجود تغيرّ في علم الإباحيّة. ووثقّ خبراء  مشاهدة ال فلامعن  توقفّوابعد أ ن  تعافوا قد

 .لإدماناوصلوا اإلى مرحلة  قد أ نّّمأ و أ كانوا مّمن يشاهدون ال فلام الجنس يّة باعتدال  ، سواءالإباحيةّ رتادي المواقعم أ دمغة

 ونيقصد صاروا هتاإدمانّم وعزّزفي  الجنس يّة الإباحيّة تس بّبت الإنترنت الذين  اس تخدام وأ عداد متزايدة من المدمنين على

 عاملا الجنس يّة كون الإباحيّةتحالت متزايدة من قضايا الطّلاق  نظرون فيي  المحامون بدأ  و  ،مؤسّسات المعالجة من الإدمان

ال ذواق المكتس بة  هذه أ نّ و  ،من تغيّرات مفاجئة في أ ذواقهم الجنس يّةأ نّّم يعانون  يقولون صراحة يافعونش بّان بدأ  و  ،فيها ارئيس

 الإباحيّة. مشاهدة ال فلام وا عنتتلاشى بعد أ ن يقلع

مشاهدة المرئيّات  رثاأ   تدرسالتي  التّلازميّ  من أ بحاث التّرابطعشرات ال وجد يوفي أ روقة البحث العلميّ ال كاديميّ 

والقلق  ،والحصر النفّسيّ  ،والاكتئاب الجنس يّة بين الإباحيّة اتلازميّ  االعديد من هذه الّدراسات وجدت ارتباطو  ،الجنس يّة

 اتلازميّ  اترابط االخ.  وقد وجد الباحثون أ يض ... ،وتغيّر ال ذواق الجنس ية ،وعدم الاكتفاء في العلاقات الزّوجيّة ،الاجتماعيّ 
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مكانيّة و  ،والمشكلات السّلوكيّة ،العزلة الاجتماعيّةزيادة و في سنّ المراهقة  مشاهدة المرئيّات الجنس يّة الفاضحةبين   قتراف فعلااإ

 .أ ثار سلبيّة على الصّحّةوجود و  ،مع المربيّن يّ فعاط تأ لف وعدم القدرة على تكوين رابطة ،والاكتئاب ،ارج على القانونخ

 لنسّاء.ل  المسيء همسلوك لإباحيةّ و لمواقع ال بعض الرّجالارتياد  بين تلازميّ  ارتباطأ نّ هناك وا كذلك وجدو 

ولكن هل نحن مس تعدّون  ،سببّاتاإلى مس توى تحديد ال س باب والم  -لطّبعبا- ل يرتقي العواملالتّرابط التّلازمّي بين 

)بدليل التّرابط التّلازمّي( فقط ل جل أ ن نتمسّك بسلوك غير ضروريّ  تملةالمح  ال ضرارأ ن نصرف النظّر عن كّل هذه بالفعل 

 الحاسوب؟ ةشاش من خلال المصطنعة الإثارة الجنس يّة السّعي خلف مثلعلى الإطلاق 

المرئيّات مشاهدة  على أ نّ  ونصرّ ي الذين الجنس علم في المختصّينمن  -ذات صخبولكنّها -هذا وما تزال مجموعة صغيرة 

على صّحة  للّدللة م التي أ جروهانشر أ بحاثهقومون ب وي ،قد تكون مفيدة أ نّّم يدّعون أ نّّا بل ،ضرّ ت لعلى الإنترنت  الجنس يّة

 عن لمزيد من ال دلةّ يطالبون بابل  ،التي تناقض أ راءهم التّلازميّ  ل بحاث التّرابط وزنا طونل يعفي نفس الوقت فهم و .ادّعائهم

جراء ال   حتّّ يأ خذوها مأ خذ الجدّ.و  ،الإباحيةّ الجنس يّة راضر أ  ثبات لإ  ثنائيّة التّعمية جاربتّ طريق اإ

نمّا هي جارب ثنائيّة التّعميةتّ جراء ال مطالبتهم باإ  للوهلة ال ولى أ نّ  بدوي قد  مكانه  اإ دليل على توخّّ الّدقةّ العلميّة، فمن باإ

ل أ نّ وع من التجّارب التي تحظى باحتر أ ن يعترض على هذا النّ  جراء هذ ةطالبالمام العلماء والباحثين. اإ من التجّارب  ا النوّع منباإ

جاإنّ . اشديد ايظهر سخف مشاهدة المرئيّات الجنس يّة على الإنترنت رأ ضرادراسة  أ جل  كلا أ نّ  عنييجارب ثنائيّة التّعمية تّ راء ال اإ

جراءات التجّربة، المشاركين في الّدراسة ل علم لهمال شخاص و  من الباحثين طوال فترة  معاييرهتّم تغيير ي الذي عاملأ و بال باإ

جراء التجّربة  يتناول كّل المرضى الّدواء الجديد على حدّ سواء، في التجّارب التي تجرى لدراسة دواء جديد،على ذلك، وكمثال . اإ

 العقار الطّبّّ  التي تحتوي على الّدواء حبةّ أ يّ ال شخاص يتناولون في التجّربة نوالمشاركالمرضى ول  ونل يعرف الباحثو

ن تساوت مع نظير  ،التي ل تحتوي على العقار الطّبّّ  الّدواء الوهميّ  حبّة وأ يّهم يتناول ،لفعلبا . أ مّا تها في الشّكل واللوّنواإ

لبد أ ن يكون  .له بها ل علمالمشارك المريض نّ كول اتذه المعلومعلى دراية به يكون أ نّ الباحثفتعني  ،التجّارب أ حاديةّ التّعمية

 مشاهدة المرئيّات أ ضراردراسة  اإلى التي تهدف ال بحاثفي رى يجُ ل يمكن أ ن التجّارب أ نّ هذا النوّع من  -والحالة هذه- اواضح

 الإباحيةّ أ م ل. يشاهد ال فلام بما يفعل، وس يعرف اإذا كان وف يكون على دراية تامّةس في كّل ال حوال فالمشارك ،يّةنس  الج 

جراء  فكن  ،الإباحيةّ الجنس يّة دراسة تأ ثير عرض الحديث عنجارب ثنائيّة التّعمية في متّ ال ولذلك اإذا سمعت أ حدهم يطالب باإ
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 .، وعن كيفيّة اإجرائهاالتجّارب التي يتحدّث عنها عنأ دنى فكرة  لديه تخص ليسهذا الشّ مّة بأ نّ تا على ثقة

أ نّ أ فضل تجربة لدراسة ال س باب والمسببّات يمكن اإجراؤها في الوقت الحالّي هي التجّربة التي على  صرّ أ  وما زلت 

 المواقع من مرتاديهم المنتديات هذه أ عضاء  ، ل نّ جميعالإنترنت "الرّيبوت" على ال لف من الناّس على منتديات يوميخوضها ال 

زالة  طواعية يقومونو  ،الإباحيّة ليست  "الّدراسة"هذه  ."يّةنس  الج  مشاهدة المرئيّات" عامل وهوالوحيد المشترك بينهم  العاملباإ

ذلك ينطبق اإل أ نّ  وضون تجربة "الرّيبوت"،الذين يخ عوامل أ خرى كثيرة تؤثرّ في حياة ال شخاصهناك بالتأّ كيد ل نّ  ،مثاليّة

مضادّات  ، لنقل أ نّّا تدرس تأ ثيرعامل ما تأ ثير تدرس أ خرى في أ ي دراسة أ كاديميّة ال شخاص الذين يشاركونعلى  اأ يض

 ،جتماعيّةالعلاقات الافي و ، النظّام الغذائيّ في بين المشاركين هناك اختلاف أ نّ  بالطّبعنجد س   على سبيل المثال، الاكتئاب

 وهكذا دواليك. ،وتجارب الطّفولة

مشاهدة المرئيّات  الذين ينكرون اإمكانيّة الإدمان على الباحثين والمختصّين في علم الجنسيعتقد بعض الخبراء أ نّ 

في  غشركات صناعة التبّ دعمون مواقفن الذين كانوا يو المأ جور نباحثوال  يقومون بنفس الّدور الذي قام بهالجنس يّة الفاحشة 

ل يتفّق مع  بشكلدون قيد أ و شرط، و  لجنسللإيجابيّة اتهم من نظر  ةمس تمدّ ما تكون  اغالبدوافعهم  أ نّ  هنا الفرقلكنّ  ،حينها

الإباحيةّ  رتادي المواقعأ نّ م فكرة قبلونت ول ي  ،ممكن ةنس يّ الج  مشاهدة ال فلام الإدمان علىأ نّ قواعد النقّد النّزيه. فهم ينكرون 

 الشّعور بهزّةوعدم القدرة على  ،مثل تأ خّر القذف الجنسيّ  أ دائهمعلى تؤثرّ غير مس بوقة  أ ضرار صّحيّةعلى الإنترنت يعانون من 

 .الإباحيّة مشاهدة ال فلام فقط بسبب ، وكّل ذلكوفقدان الانجذاب لزوجاتهم ،وضعف الانتصاب ،الجماع

ليها تالاس تنتاجات التي توصّل بصحّةو  بالقيمة العلميّة شكّ نا شخصياّ أ  أ   التي لم تجد أ يّ دليل على  راساتلدّ ابعض  اإ

 ل س باب عديدة:وذلك من الّدراسات، جدّا والتي ل تعدو كونّا عددا محدودا  ،الإباحيّة على الإنترنت رتياد المواقعضرر ا

اس تخدام  علم ال عصاب عن الإدمان علىخبراء أ جراها  عديدة نتاج أ بحاثالبحتة علميّة ال دلّة ال   يوجد الكثير من -

وتوضّح كيف يؤدّي  ،الغموض لوتج هذه ال بحاثو  .والجنس بحدّ ذاته ،يّةنس  الج  ومشاهدة المرئيّات ،الإنترنت

 ة محدّدة يمكن التنّبؤّ بحدوثها.ات دماغيّ ير تغي حدوث في هذه السّلوكيّات اإلى المزمن الإفراط

 ،الإنترنت اس تخدام للاإدمان على عن ال س باب والمسببّات الحديث الإدمانعلم ل عندما تحرّى الباحثون في مجا -

د التّوقفّ عبال عراض كّل اختفاء بل و  ،اتّجاه التّغيّرات الّدماغيّة المصاحبة للاإدمان عكسوجدوا أ نهّ من الممكن 

 نتدياتم أ عضاء  العديد من بها أ دلىالإنترنت. وهذا متوافق مع التقّارير والتّصريحات التي  خدامعن اس ت

 .ارتياد المواقع الإباحيّة مّمن خاضوا تجربة الإقلاع عن "الرّيبوت"
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على  يّةنس  الج  المرئيّات يمشاهد ةغدمأ  قام فيها الباحثون بعزل ودراسة  غاية في الّدقةّدراسات  تّم مؤخّرا نشر -

ن  اس تخدام المتعلقّة بأ نواع الإدمان على يّةماغ بحاث الدّ ال  كّل و  ،دراسات أ خرى في طريقها للنشّرهناك و  ،ترنتالإ

مواقع التّواصل  رتيادوالإدمان على االقمار، والإدمان على لعب ، لكترونيّةلعاب الإ ال  الإدمان على الإنترنت )

ليها  تائجنّ ال ( تتوافق نتائجها بشكل وثيق مع يّةنس  الج  مشاهدة المرئيّاتوالإدمان على  الاجتماعيّ، التي توصّل اإ

ماغ هي ولدونة الدّ  ،دمانلإ االإدمان هو و  ،تعاطي المخدّراتفي مجال الإدمان على  بحثعقود من ال  العلماء خلال

 حقيقة من حقائق الحياة.

 عن قرب، وخاصّة تلك المختصّون في علم الجنسال بحاث التي يقوم بها تفحّص  فاإنّ  ،كلّه على النقّيض من ذلكو  -

 أ نّ بها أ خطاء وعيوب وبصيرة لكّل ذي علم يظهر ،أ يّ ضرر الإباحيّة ليس له ارتياد المواقع أ نّ  جالتي تس تنت

والوزن الذي يعطى لهذه  ،التي يتّم بحثها المسائل في فقال  ضيق  رى بوضوحت أ ن عند التحّرّي كويمكن ،واضحة

 الإباحيةّ بأ نّ المزيد من اس تهلاك امزيفّ اانطباعبحيث تعطي  وكيف تتّم صياغة النتّائج في التقّارير ،فيضخّمها المسائل

 يعادل المزيد من الفوائد! الجنس يّة

 

 ؟الذي نريد التّعليم ما هوولكن  ،التّعليم

الواقع الذي يعيشه الفتية في سنّ  مبنيّة على مسائل في دراسة باحثونال بدأ  عندما  في ال ونة ال خيرة حدث الذي ما

 التي أ ظهرتها ال بحاث البيانات والحقائق أ نّ  الذي حدث هو ؟موافتراضاته ممبنيّة على نظريّاته أ بحاثهم من أ ن تكون بدل ،المراهقة

 في هذا الكتاب. وردتالتي  أ عضاء منتديات "الرّيبوت" صريحاتمع ت اتوافقت تمام يّةال كاديم 

-١٦ وفتيات يافعين في سنّ  ش بّاناشملت  موضوع الإتيان في الّدبر عند ممارسة الجنس حولدراسة حديثة أ جريت 

من  قليلة وجد الباحثون بأ نّ "قلةّ  ،انجليزيةّ ثلاث مدن فيجمعت  التي كمّ هائل من البيانات الموضوعيّةبعد تحليل و  ،اعام ١٨

بّان والفتيات ّ ، وجميعهم اصّرحوا بأ نّّم يجدون الإتيان في الّدبر ممتع الش ّ  لم للنسّاء."ؤمه توقعّوا أ ن

بّان يقبلولكن لماذا  ذا لم  على والفتيات الش ّ المراهقون  اهاة التي أ عط؟ ال س باب الرئيسةكن ممتعتهذه الممارسات اإ

بّان أ رادو "هي  والمراهقات  "أ ضيق" الّدبرل نّ و "،ال فلام الإباحيةّ على الإنترنت في ايشاهدونّ الممارسات التيأ ن يقلّدوا  اأ نّ الش ّ

في  الملاحظة ال خيرةت . )وقد ذكر "ممتعا م يجدونهفلا بدّ أ نّّ  ،قبلون على هذا الفعلما دام الناّس ي "أ نهّ  اضوقالوا أ ي ،من القُبُل

تيانأ نّ ب اعتقادهم يناقضها وهو الذيالرّأ ي  جنبا اإلى جنب مع الّدراسة قريرت  (.يسببّ لهن ال لم في الّدبر النسّاء اإ

 هذا ما يفعل": عندما يشاهد ال فلام الإباحيّة على التّدريب الذي يتلقاّه دماغ المراهق اممتاز  مثاله الّدراسة هذ تقدّم
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بأ نهّ قادر على أ ن أ قرانه أ ن يتباهى أ مام في هو رغبة الشّخص و عامل أ خر هناك و  "،أ يضاأ نا  يتوجّب علّّ أ ن أ فعلهو  ،الجميع

 في ال فلام الإباحيّة. يشاهدهايقلّد الممارسات التي 

الإنترنت  الإباحيةّ على ال فلام أ نّ مشاهدي اأ يض ن الممكنفم لنظّريةّ التي طرحتها دراسة ماكس بلانكا علىبناء و 

ثارة اممارسات جنس يّة أ كثر تطرّف تجربة يسعون اإلى ( بسبب تناقص حساسيتّهم "أ ضيق"اإلى محفزّّ أ قوى )فتحة يحتاجون و  ،واإ

المتعة وال لم والقبول  حول جادّة شاتاق"الخوض في ناهقين بحاجة اإلى أ كثر من مجرّد وهذه ال خيرة تؤكّد لي بأ نّ المر  للمتعة.

كراه  لاإثارةتعرّضهم ل ؤثرّينّّم بحاجة اإلى أ ن يتعلمّوا كيف اإ  .راسةتقرير الدّ  حثون في بها الباوصىأ  التي وهي التّوصيات  "،والإ

 غيّر أ ذواقهم.يعلى أ دمغتهم و  بشكل مزمن المفرطة الجنس يّة

تأ ثيرات غير مرغوبة  له يّةنس  لج ا المرئيّاتمشاهدة بأ نّ  دركوني بدأ وا بالفعل الفتية اليافعونتدلّ ال بحاث على أ نّ و 

يافعين في سنّ الثاّمنة عشرة من كافةّ مدن ال  وشمل ،م٢٠١٤أ جري في شهر حزيران لعام  بياناس ت  نتائج ففي ،على حياتهم

 يلّ:ما  الباحثون وجد، المملكة المتحّدة

 ٪ غير موافق٨٪ موافق و٦٧ :الإدمان سببّت  يمكن أ ن الجنس يّة الإباحيةّ -

بّان اليافعين اإلى الجنس والعلاقات العاطفيّة:  الجنس يّة الإباحيةّ - ٪ غير ٩٪ موافق و٧٠لها أ ثار مدمّرة على نظرة الش ّ

 موافق

٪ موافق ٦٦بطرق معيّنة:  مع أ زواجّنّ  يتصّرفنكّي لى الضّغط على النسّاء والفتيات أ دّت اإ  الجنس يّة الإباحيةّ -

 ٪ غير موافق١٠و

 ٪ غير موافق٧٪ موافق و٧٢مواقف غير واقعيّة تجاه الجنس: و  تبنّي أ راءتقود اإلى  الجنس يّة الإباحيةّ -

 ٪ غير موافق١٩٪ موافق و٤٧مشاهدة ال فلام الإباحيّة:  في ابأ ستجد  لو ،أ  خط تعتبرهل أ نت  -

 

عاينوا بأ نفسهم أ ثر  والذين ،على الإنترنت يّةنس  لج المرئيّات اوفرة   الذين نشأ وا في زمنينالمراهقهؤلء أ نّ  قولكننا أ ن نيم هل 

٪ ١٩لحظ أ نّ  ؟معلمّيهم رفمّما يعأ كثر  باحيّةارتياد المواقع الإ  عن أ ضرار ونيعرف، الهاتف الّذكّي على حياتهم وحياة أ قرانّم

 أ قرّوا اإل أ ن أ كثر من ثلثّي المجموعة ،الإباحيّة ال فلام رأ وا أ نهّ من الخطأ  مشاهدة نبيافقط من المراهقين الذين شملهم الاس ت 

 .هارضر ب

بّان اليوم ل  ينالكثير  أ يهذه النتّائج أ نّ ر توضّح   تأ ثير ارتياد المواقع توافق مع أ يّ من طرفّي الجدل القائم حولي من الش ّ
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ل  -أ غلب الظّنّ -أ ي أ نّّم  ،بالضّرورة أ  خط يّةنس  لج المرئياّت اعتقدون أ نّ مشاهدة . فهم ل ي السّريعة على الإنترنت الإباحيةّ

ل أ نّ  ،يّةلجنس  للعلاقة االخجلة و أ و بسبب النظّرة السّلبيّة  ،العقائديّ  الإباحيةّ من منطلق التّزمّت مشاهدة ال فلام يرفضون اإ

ن كانوا ل يرفضونّفهم يدركون خطرها و  .لمس تهلكيها تسببّ مشكلات خطيرة الجنس يّة الإباحيةّ أ نّ يرون  الكثيرين منهم  ،بذاتها ااإ

 ذه الظّاهرة تتفاقم بشكل مضطرد.ل نّ ه ،ونهلما يقولصغي أ ن نعلينا يتوجّب و 

ّ  أ يضا من الواضحو  نترن التّعرّض للمرئيّات الجنس يّة الفاضحةمن  راهقينلما حمايةمحاولة  من ل جدوىه أ ن  أ نّ و  ،تعلى الإ

هم بالشّكل يم عل نتوانى عن ت  يّة تحتّم علينا أ لل وؤ المسلكن و  ،ومحكوم عليها بالفشلعقيمة هي جّود  الجهود المبذولة بهذا الصّدد

 .ال ضرار التي يمكن أ ن تسببّها لهم كّل ما نعرف عن الصّحيح

 منكّنهو  ،الجنس يّة لإباحيّةافريسة لصناّع في يوم من ال يّام أ ن يصبحوا  من بناءناأ  نحمي  علينا أ ن نفعل كي توجّبي  ذافما

ك أ وافق ؟د سمعت أ نّ الحلّ يكون بالتّعليم)كما فعلنا مع المدخّنين(؟ لعلّك ق بالحقائق من اتّخاذ قراراتهم بناء على علم مس بق

عانى منها مرتادو  التي ضراربال   -ال عمار مختلففي - لمتعلمّينتعريف ا دف اإلىأ ن يه ينبغي ناجعا التّعليم حتّّ يكون ولكن الرّأ ي،

 يؤدّيوكيف  ،بالممارسة الّدماغ غيّر تعليم الناّس كيف يتأ ن يهدف اإلى . و وصّرحوا بها في منتديات "الرّيبوت" ،المواقع الإباحيةّ

الّدماغ حماية نفسه  بعات محاولةهي ت  وما ،اإحداث تغييرات في الّدماغ تضّر به اإلى ولفترة طويلة للمؤثرّاتالإفراط في التّعرّض 

 رغوبة )مثل التكّيفّ الجنسّي والإدمان(.المغير ات يرّ هذه التّغمن الإثارة المفرطة والتّصدّي ل 

ّ  علاوة على ذلك، ن لشّهوات با تحكّم الجزء البدائّي في الّدماغ الذي ي  أ ليّة عمل ذلك أ ن يتعلّم الجميع ه من المفيد جدّافاإ

 ،ناتمنذ بدء الخليقة من أ جل ضمان البقاء والمحافظة على توارث الجي  برمجتوكيف أ نّ أ ولويّاتها قد  ،العصبيّة للمكافأ ةوهو الّدائرة 

 ،تكّاثر والإخصابلل  س نح لهة ت فرص كلّ  س تغلالول ،من السّعرات الحراريةّ س تكثارللا "نعم"هذا الجزء من الّدماغ يقول 

 المحتملة. عن النتّائج الكارثيّةبغضّ النظّر 

المحافظة على  في سبيلتوازن الّدائرة العصبيّة للمكافأ ة ل غنى عنه المحافظة على أ نّ  علم اليقين موايحتاج الناّس أ ن يعلو 

 وعي أ و دون ،ياراتناخ التأ ثير في و  ،ا من قدرة على تشكيل تصوّراتنالما له ،والعقليّة مدى الحياة ،والبدنيّة ،الصّحّة النفّس يّة

 :علينا أ ن نعلمّهم الطّرق التي تساعد الإنسان في المحافظة على توازن الّدائرة العصبيّة للمكافأ ة مثلينبغي .  و ورهالد مناّاإدراك 

ة رّفقال مصاحبة أ و الخلابة، الطّبيعة في أ فياءأ و قضاء وقت  ،ةالناّفع ضّغوطاتمسببّات الأ داء التّمارين الرّياضيّة وغيرها من 
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قامةأ و  ،الصّالحة  .اوهلّم جرّ  ،جلسات التأّ مّل الصّامتة ومة علىاالمد أ و ،سّليمةالعلاقات العاطفيّة ال  اإ

 ،سوف نتوجّه ل محالة اإلى البحث عّما نريد في هذه الحياة ،ونة العصبيّةاللّد  خاصّيّة في المس تنير فكيربالتّ بمجرّد أ ن نبدأ  

أ يجاد على  أ كثر قدرةس نكون و  ،ب عن هذا السّؤال بنفسه ولنفسهعلى كّل مناّ أ ن يجي ،"الحياة الطّيّبة"وما الذي تعنيه لنا 

 اإنّ  ،يا الحياة الطّيّبة التي نريدهابعض الموادّ والسّلوكيّات لقدرتنا على أ ن نح  التي تشكّله دالتّهديعندما نفهم  الشّافية الإجابة

 ما في وسعنا. فضلأ نفس نا على أ   همتطلبّ مناّ أ ن نف ت  هتقرير مصير  كّل منا في مس ئوليّة

أ ن نفهم ال خطار التي يمكن أ ن تس تدعي  ،على عاتقنا مس ئوليّة أ كبر تقع غار السّنّ وصوعندما نتعامل مع اليافعين 

على أ ن يقرّروا  الكافية لديهم القدرة تالمراهقون ليس .على الإنترنت الجنس يّة الفاحشة المرئيّات مشاهدة يتعرّضوا لها بسبب

متين للاعتقاد بأ نّ اإرباك الّدائرة العصبيّة للمكافأ ة يمكن أ ن يؤثرّ  علميّ  وهناك أ ساس "،الحياة الطّيّبة" تعنيهم ما الذي بأ نفسه

شرحا  يشمل البرنامج التّعليميّ ولهذا السّبب أ حبّ أ ن  ،على حياة البالغين هير أ ثتكثير من بشكل أ كبر ب  اعلى حياة المراهقين سلبيّ 

 مجال التّكيفّ الجنسّي والإدمان.في  وخاصّة ،نقاط الضّعف الفريدة التي تميّز دماغ المراهقل وافيا 

تركزّ  المدارس أ نّ  أ حيانا سمعأ   ،ما ذكرت كلّ  همبدل من تعليم و  ،الواقعهذا ما أ رجو أ ن يتعلّم أ بناؤنا، ولكن على أ رض 

على سبيل المثال، ذكرت جريدة و . "الإباحيةّ السّيئّة الموادّ  "من  "الإباحيةّ الحس نة"الموادّ يف يميّزون على تعليم ال طفال ك 

يخبروا التّلاميذ أ ن و  ،الجنس يّة عن الإباحيّة اعلى المدرّسين أ ن يعطوا دروس" نّ أ   م٢٠١٣عام  (Daily Mail) "يلّ ميلالدّ "

ما هو يهلخيال كلبالحقيقيّة و كّل ما يحتاجه المرء ليس تمتع باأ نّ ب ادّعتو  "،الإباحيةّ ليست كلّها سيئّةالموادّ  الخبراء يقولون بأ نّ  أ نّ ب

 أ ن يتمكنّ من التفّريق بينهما.

 "الإباحيّة الحس نة"الموادّ  ال طفال ما هي عليميدعم الفكرة القائلة بأ نّ ت واحد أ نهّ ل يوجد دليل علميّ  حقاّ المحزنو 

نّ هذا الاتّجاه  شّائعةللطّبيعة ال الخارقة  المحفزّاتم لمواجّة تهيزيد من جاهزيّ أ و  ،من المشكلاتقيهم يسوف  في بيئتنا اليوم. بل اإ

التي و  ،الإنترنت اس تخدام في موضوع الإدمان على الّدماغيّة عشرات الّدراسات نتائج في التفّكير يتعارض في حقيقة ال مر مع

مداد ل ينضب ،توفرّة تحت الطّلبأ ي الإثارة الم - نترنت بحدّ ذاتهلإ ا اس تخدام نّ أ  وجدت  مكان  وه -وباإ الخطر ال ساسّي. باإ

 الاس تمرار في قفقط عن طري ،الإباحيّة أ ن يبقوا الّدوبامين في أ على مس توياته ولمدّة ساعات بشكل مصطنعرتادي المواقع م

 ،"الإباحيةّ الحس نة"الموادّ  مشاهدة على الإنترنت المواقع على تصفحّفي جلسات  صر المراهقونتق اوحتّّ لو  النقّر والتّصفحّ.
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وبدور  ،الجنس يّة مرتبطة بوجود الشّاشة للمحفزّات بحيث تصبح اس تجابتهم ،م يضعون أ نفسهم تحت خطر التّكيفّ الجنسيّ اإنّّ ف

ليكم ملاحظات ،وبالعزلة ،المشاهد  الإباحيّة: رتادي المواقعمن م اثنان أ دلى بها وبالقدرة على التجّديد بنقرة. اإ

روق لي. يل  مثلّاتفي أ داء الم وتّصنعّ الواضح في هذه ال فلام ال  ،الإباحيّة ل تؤثرّ فيّ فلام ال  "مشاهدة 

ّ أ حبّ  حتّّ  ، وأ س تمر بالتّصفحّولكنّي في كّل مرّة أ تصفحّ مئات الصّور ،الرّياضيّةظر اإلى صور المرأ ة أ ن أ ن

ت تلك الفتاة التي كنت أ بحث تمتلك كّل صفا . شريكتي في الوقت الحاليأ جد الصّورة التي تغريني فعلا

. أ عتقد أ نّ دماغي بات ااإل أ نّي أ لحظ أ نّ الانتصاب ضعيف جدّ  ،معجب بها كثيراورغم أ نّي  ،عنها

اعتدت  اوأ يض ،والتنّوّع في الاختيارات ،على ربط اس تجابتي الجنس يّة بعمليّة البحث المضنية امعتاد

 أ متعّ نفسي فقط ل غير." أ ن ال وّل وال خير هو هدفي الشّعور بأ نّ  على

*    *    * 

الإباحيّة  الموادّ  الإباحيةّ بتغيير أ نواع التي س بّبتها لي مشاهدة ال فلام شاكلالم "حاولت أ ن أ تخلصّ من 

 فلامال   مشاهدة واقتصرت على ،فلام الإباحيةّ الاحترافيةّال   مشاهدة فامتنعت عن ،التي أ شاهدها

بالطّبع وجدت و ."فتيات حقيقياّت"تعرض  -على ال قلّ -ا ل نّّ  ،هواةال ة المصوّرة في المنزل من قبل الإباحيّ 

ما زلت أ قضي لكنّي و  ،ممثلّات محترفات ؤدّيهاتمصطنعة  مشاهدفي الحقيقة هي أ نّ نصف هذه الموادّ 

يعرّض دماغي  السّلوكوهذا  ،المثالي الذي يحققّ لي الغرض فيلمأ بحث عن ال و  أ تصفحّ المواقع ساعات

 ."من العروض الجديدة لها نّاية لشاهدة أ عداد لم 

 

الإباحيةّ الذين تفقد أ دمغتهم  رتادو المواقعوم الإباحيةّ الجنس يّة، طرلمخا اضع حدّ تلن  "الإباحيةّ الحس نة"الموادّ مشاهدة 

ثارة المفرطة ل يعرفون شيئ  منربمّا باس تثناء المجلّات المصوّرة "، باحيةّ الحس نةالإ "الموادّ اسمه  اتوازنّا بسهولة اس تجابة للاإ

 للطّبيعة. اخارق ايشكّل محفزّ الطّراز القديم. بالنسّ بة لهؤلء، فاإنّ التجّديد الذي ل ينتهيي للاإثارة الجنس يّة على الإنترنت 

باحيّة "موادّ  يّة على أ نّّانس  الج  المرئيّات أ نّ محاولة تصنيف البحتة علميّةال قيقة الح  باحيّة سيئّة"موادّ أ و " س نةح اإ  "اإ

باحيةّليس لديها تعريف ة ل التي تتحكّم بالشّهوة الجنس يّ و الّدائرة العصبيّة للمكافأ ة في الّدماغ ف ،هي محاولة عديمة الجدوى  لاإ

نّّا ترسل اإشارة ، الجنس يّة فر  محفزّاس تجابة ل يّ  غتنم الفرصة"وا"هلّم اإ  الّدوبامين.از كميّّات كافية من يسببّ اإ

من مشاهدة الموادّ الجنس يّة  هملن يمنع  ةالطّبيعيّ  يّةالجنس  الممارسات  اليافعين أ نّ تعليم اأ ن يكون جليّ  اينبغي أ يضو 

ذا تركت لهم الحرّيةّ الكاملة في اس تعمال أ جّزتهم الخاصّة نزعة في طور النمّوّ لها  يافعينفأ دمغة ال  ،المنحرفة والمدقعة في الفحش اإ

عادل اإعطاء في التّعليم ي السّاذجاإنّ هذا المنطق . والصّادم فهم ينجذبون بقوّة للجديد والمفاجئ ، ما هو غريب وعجيبوميل لكلّ 
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خباره بأ نّ الصّفحات المسموحة له هي من  ،مجلّة بلاي بوي من أ عداد اقديم اعدد المراهق فقط. كمراهق، بأ يّ الصّفحات  ١٨-٥واإ

 سوف تبدأ  التّصفحّ؟

نابع من نوايا  "سيئّة"و "حس نة"اإلى  المرئيّات الجنس يّةقد يكون الّدافع اإلى اقتراح تصنيف فمن ناحية أ خرى، و 

نهّ دعوة ل صحاب ال صوات الصّاخبة كّي  ،جدل ل نّاية له عن القيم أ مام بدايةوذلك ل نّ هذا الاقتراح يمهدّ الطّريق  خبيثة، اإ

عليهم  أ ن يفرض بحجّة أ نهّ ل يحقّ ل حد أ ن منتقديهمفي اإخراس  بحقّهم مع الاحتفاظ ،فضّلة لديهمالإباحيةّ المالموادّ يروّجوا ل نواع 

بل  ،فحسب ةليس حس ن اس يجادل غيرهم أ نّّ  "اإباحيّة سيئّة"موادّ  افما يراه البعض على أ نّّ  ،ال خلاقيةّ بشكل اعتباطيّ  معاييره

ّ  ةأ ساس يّ   .ةوضروري

الطّريقة التي تصلنا بها  هي ،ورغباته ميول المشاهدمن و  ،ة المرئيّةمحتوى المادّ من  يّةأ همّ صراحة فاإنّ ما أ جده أ كثر و

 ال فلام والممارسات التّصعيد في أ نواع انتشر ،يوب الإباحيّةنذ أ ن انطلقت مواقع التّ فم . ضرفي الوقت الحا الجنس يّة الإباحيةّ

وفقدان الانجذاب للشّريك  ،ومدى واسع من أ مراض العجز الجنسيّ  ،والتّغيير في ال ذواق الجنس يّة ،تمّ مشاهدتهاييّة التي نس  الج 

نّ  .من الناّس من كّل ال طياف أ ضرار ابتلّ بها عدد كبير كلّها تباتو ،الحقيقي ما يخلق هذه المشاكل هي طريقة العرض التي اإ

بقاء مس توى الدّ  مشاهدي المرئيّات الجنس يّةتمكنّ  ش بكة لفترات طويلة بسبب التجّديد الّدائم الذي توفرّه  اجدّ  وبامين عالمن اإ

 الإنترنت.

خارج عن نطاق هو جدل  "يئّةسّ ال باحيةّ "الموادّ الإ و" س نةالح باحيةّ "الموادّ الإ حول  النقّاش الّدائرأ نّ ب ؤمنولهذا أ  

الانتباه عن  صرفي العقيم غال بهذا الجدلتش  بشأ نه. كما أ نّ الا أ و اجماع علميّ  اتفّاق التّوصّل اإلىول يمكن  ،يّةالعلم الحقائق 

باحيةّتوضّح التي  المتزايدة ال دلّة العلميّة اإلى  وعن ال بحاث التي مازلنا بحاجة ،على مس تهلكيها الجنس يّة التأّ ثيرات الحقيقيّة للاإ

 . اإجرائها

الحقائق العلميّة البحتة التي  نحوونوجّّه  ،عن ال فكار المشتتّة التي ليس لها أ ساس علميّ  اعلينا أ ن نصرف الحوار بعيد

مشاهدو المرئيّات  منها أ س باب ال عراض التي يعاني فكشعلى و  ،الإباحيةّ أ ضرار ارتياد المواقع في التّعرّف على تساعدنا

مكاننا أ ن ذا التّوجّهبهو  ،الجنس يّة   عن النشّاط الجنسّي الإنسانّي. نتعلّم الكثير س يكون باإ

الإباحيةّ كما  رتادي المواقعسوف يساعد م اعلميّ  صّحيحة والمثبتةالحقائق ال  نشر وتعليم فاإنّ التّركيز على ،وفي النّهاية
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مكانّم أ ن يتخّذوا قراراتهم و  ،نين من قبلساعد المدخّ   الجنس يّةمشاهدة المرئيّات الاس تمرار أ و الإقلاع عن بشأ ن س يكون باإ

 اللّدن.دماغنا وخطرها على أ ثرها ومعرفة وافية ب ،راسخةبناء على قاعدة علميّة 

 

 سأ رسطوطالي - "اوتكرار  ا"نعرف ذاتنا بما نفعله مرار 
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  هل لديك اهتمام بالبحث العلمي؟

المرئيّات الجنس يّة أ و أ ي موضوع ال خوة وال خوات المهتميّن بالبحث العلميّ وال كاديميّ في مجال الإدمان على مشاهدة 

ليه  مكانّم الحصول على قائمة باللغّة الإنجليزيةّ لجميع ال بحاث والمراجع التي أ شار ” دماغك تحت تأ ثير الإباحيةّ“أ خر تطرّق اإ باإ

ليها د. غاري ويلسون في الكتاب ّ . اإ ة الرّجاء للحصول على قائمة ال بحاث والمراجع التي وردت في الكتاب باللغّة الإنجليزي

 may.bader@mail.mcgill.ca: نيالتّواصل مع د. مي بدر على عنوانّا الإلكترو

 

Do you have research interests? 

For readers who are interested in the research that has been cited in this book: A list 

of all the references that have been cited in the book is available in English. If you are 

interested in getting a copy of this list please contact me at may.bader@mail.mcgill.ca 
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