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  پیشگفتار مترجم

 

 

  .است بشاز تصاحارزشمندتر جستجوی حقیقت، 

  آلبرت انیشتین

 

  

ی شان در بین همههای همراهرواج فراگیر اینترنت، موبایل، و مشغولیت وجودبا 

 هاینبههای جدید و تاثیرشان بر جپدیده اینب سنین و اقشار جامعه، هنوز در با

. خوردبه چشم نمیگیری در زبان فارسی منابع انتقادی دندان ،مختلف زندگی انسان

مندی از منابع بدون بهرهد نبتوان کاربران به سختی ست کهدر حالیاین 

خود در برابر انواع آفات موجود در این بازار رنگارنگ سلامتِ ز ا ،بخشآگاهی

  مجازی محافظت کنند.  

م لازم و هم ممکن است و این نوع منابع انتقادی ه یارائهست که ایامروز زمانه

آماج امواج اینترنت  ربیات جوامعی که زودتر از مااز تجکه  این امکان وجود دارد

هایی بیاموزیم و به این شکل، محکوم درساند و ماهواره و موبایل قرار گرفته

ه شکلی وطنی نباشیم در مقام فرد و جامعه، همان مسیر تجربه را از سیر تا پیاز ب

این آثار انتقادی، حرف آخر را در باب اینطور هم نیست که تکرار کنیم. لیک 

راه درازی در پیش  از موضوع  رسیدن به درکی جامع تاهنوز و  دنزده باشموضوع 

است. پژوهشی درونی و بیرونی.  نیاز ترالاطرافجامع هایی بسپژوهش به ست وا

ن خاکی با همچو  کتابهانوع این به از این رو، بهتر آن است که . و کتابی شفاهی

و  طلاهااین خردهکه زحمت استخراج و پالایش  بنگریمهایی از طلا رگهدرون

فعّال آگاه و ی خوانندههر ی همینطور دورریختن ضایعات و پسماندش بر عهده

  ست.ا

اینترنت، در مقایسه با جوامع  موبایل و کامپیوتر، وسایلی همچونبا توجه به آنکه 

آن هنوز در تاثیرات سوءمصرف  خاک ایران وارد شد شاید دیرتر بهغربی قدری 
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. نشده نباشد و فراگیر و بارز ها عمیقفناوری ی اینبقدر جوامع صادرکنندهایران 

ماست که با  ، فرصتی ناب در انتظار فردفردشاید هم شده باشد. در هر صورت

جاز و واقعیت کشف داری که به تازگی بین مَ گستری در باب ارتباط مشکلدانش

خود  ایم، اطلاعات دیگران را نیز تازه کنیم و برایشده و ما تازه از آن مطلع گشته

  روزی به دنیا بیاوریم. مان، حال خوب و بهو دیگران

  شود.روزرسانی میبه ما سازی بهروز، از مسیر خودانساناه کارگهرچه باشد 

در حال  هموارهو  پژوهشگر خودانگیختهبه عنوان یک و  ،به عنوان مترجم کتاب

 گذشتذهنم  ازتقادی یا تکمیلی هایی انی این اثر نکته، در جریان ترجمهتعلیم

(انتهای جلد دوم)  در انتهای کتاب» ی مترجممؤخره« از آنها را در قالبچندتایی که 

  .امبه اشتراک گذاشته عزیز یشما خوانندهبا 

بهره  سازهای دستها و معادلدر این کتاب، بطور آزمایشی از یک سری واژه

 توان به کلماتنمونه، میند. برای ام که امیدوارم بتوانند حق مطلب را ادا کنگرفته

 erection« ،»erectile« هایی برای واژهبه عنوان معادل »کژآختگی«و  »آختگی«

dysfunction « اقامت در مرز ارگاسم«، »فاز وفات موقت«و عباراتی همچون« ،

   پرهیزی، و مواردی از این دست اشاره کرد.  پورن

 

 آرش حسینیان

شیراز ،۱۳۹۸ بهار  
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  نویسنده یدرباره

 ، آناتومی، و فیزیولوژی انسان1ی پاتولوژیها در حوزهگری ویلسون، برای سال

ایی شیمییهای عصبجنبهی مطالعه اشعلاقه هاست کهتدریس کرده است و مدت

ی ، جامعه2015است. در سال  2گزینی، و پیوندگیری، جفتاعتیادرفتارهایی همچون 

ی رسانه و آموزش وزهدر ح اشسهم برجستهسی، به پاس ایفای پیشبرد سلامت جن

  .   ی بخش رسانه را به او اعطا کردجایزه ،اعتیاد به پورنوگرافی بابهمگانی در 

آزمایش بزرگ «یک سخنرانی تحت عنوان  TEDی ، ویلسون در برنامه2012در سال 

زبان  18میلیون بار تماشا شده است و به  9انجام داد که تا به امروز، بیش از » پورن

است که » مغز شما در مواجهه با پورن«گذار وبسایت ترجمه شده است. او بنیان

رات تاثی فهمکه در جستجوی اندازی شده است راه به کسانی رسانیبا هدف کمک

ر آدرس زیر دوبسایت او  .بینی اجباری هستندو خلاصی از پورن ورنوگرافی بر مغزپ

  قرار دارد:

 http://yourbrainonporn.com   
  

ای ، ویلسون، با همکاری هفت پزشک ارتش آمریکا، به نگارش مقاله2016در سال 

شود؟ های جنسی میآیا پورن اینترنتی باعث ایجاد کژکاری«عنوان  بادانشگاهی 

ای تحت پرداخت. همینطور در ژورنالی دیگر، مقاله» های بالینیمروری بر گزارش

ست مدتی آن را کنار ، کافیدن تاثیرات سوءمصرف پورنبرای آشکارش«عنوان 

ی معتبر اهدا کرده یهاو عواید حاصله از این کتاب را به یک بنیاد خیر». بگذارید

ی پورن اینترنتی سابقهتاثیرات بی بابآگاهی عمومی در  است که هدفش ارتقاءِ 

    است.     

                                         
1 Pathology 
2 bonding 
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  نویسنده بر ویراست دومپیشگفتار 

  

 از انجام اولین مطالعاتِ  شد که تنها چند ماه نهاییاولین ویراست این کتاب، زمانی 

. از آن زمان تا امروز، دانشمندان گذشته بودبینان اینترنتی ورنپروی اسکن مغزی بر 

توجهی که بخش قابلند اهچیزهای بسیاری در مورد تاثیرات پورن بر مغز کشف کرد

   های جدید در ویراست حاضر به متن اضافه شده است.از این یافته

 در آن زمان، کردم. با پورن را تأسیس من وبسایت مغز در مواجهه، 2010در پایان سال 

گویا  »مغزی که خودش را تغییر داد«کتابش تحت عنوان و  MDاز نورمن دویج،  غیر

فهم مغز برای   عصبیپذیریِ های مربوط به شکلیافتهقواعد و استفاده از  من در

شکلی از یادگیری  ،اعتیاددهد میها نشان یافته اینبودم.  تنها اینترنتی پورن تاثیراتِ 

بر اثر تماشای پورن حقیقت دارد و رفتارها و مواد  جنسیشدگیِ زاست، شرطیآسیب

مشکلات ی که درگیر بینان. بسیاری از پورنواقعاً قادرند ساختار مغز را تغییر دهند

های یافتهاین  وخطاهای شخصی متوجه شدند کهاز طریق آزمون ،شده بودند جدی

 عوارضو ، ریافتهسلایق جنسی تغیی ها وغلبه بر کژکاریدر  جدید قادر است به آنها

ناتوانی در کنارگذاشتن منظور از عوارض اعتیاد، مشکلاتی همچون  کمک کند.اعتیاد 

ناگوار همراه با علائم ظاهرشدنِ ، اش بر تن و جانعلارغم پیامدهای منفی آن چیز

(یا همان   آن چیزترِ تر یا افراطیبه سمت انواع غلیظآور اضطرابپیشروی ترک، 

   ) است.نسبت به آن چیز پیداکردنتحمل

مندان را به توجه علاقه منو همینطور روی وبسایتم، در اولین ویراست این کتاب، 

معتادان به قمار،  در مغز دادمی نشانکه  مجلب کردها پژوهش علمی موجود صد

ی (این از نظریه. دهدرخ میتغییراتی معتادان به خوراکی، و معتادان به اینترنت 

بوک یا کردن در فیساگر کلیککند.) به عبارت دیگر، پورن حمایت می اعتیادآوربودنِ 

تواند منجر به تغییرات مغزی اعتیادگونه شود آنگاه تماشای می های قماردستگاه

قطعاً قادر  نیزبا آن  خودتحریکیاینترنتی و  پورنپایان و همواره جدید مضامینِ بی

  . است چنین کند
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ام در ذکر کرده ی اعتیادشده در حوزهانجام هایپژوهش محکمی که ازعلاوه بر منابع 

ام. کردهاشاره نیز ) (عمدتاً مردان هاآدم قولیِ های نقلگزارش ، بهجای جای کتاب

ورد های لازم در مشناختی و دیگر پژوهشهای عصبکمبود پژوهش دلیلش تا بخشی،

در این  ،شده در ویراست اولارائههای حال. اکثر شرحته اسبینان اینترنتی بودپورن

های مشابهی حالی آنها را با شرحهمه شدمیویراست نیز حفظ شده است. هرچند 

) اما دلیل دیگری .شود جایگزین کردمی ردّوبدل پورنهای ترکِ در فروم هر روزکه 

آنها  در واقع، است کهم این حفظ کردکنونی های شخصی را در ویراستِ گزارش که این

  . ی پورن اینترنتی هستندرات بالقوهتاثیموجود در باب برخی از روشنگرترین شواهد 

اما چه چیزی با ویراست قبل تفاوت دارد؟ در سه سال گذشته، محققان مطالعات 

اینترنتی پورن  حاکی از اعتیادآوربودنِ اند که بینان منتشر کردهمتعددی در مورد پورن

یز ن  گهگاهیبینانِ ندر پور داده رختغییرات  حتی برای فهمها خی از این یافتهاست. بر 

 یبروز مشکلات جنسی و تغییر سلیقهبرای فهم علت _ از جمله بوده است مفید

  کنند. افرادی که حتی بطور گهگاهی پورن تماشا می جنسی

هیم پرداخت. های جدید با تفصیل بیشتر خوابه این پژوهش ، ماهای مختلفدر فصل

 ،سیر مطالعاتی جدیدم. این انجام ده نیز مروری بر این مباحثدر اینجا اما بگذارید 

مرور جدید  12بینان، و همینطور شناختی بر روی پورنپژوهش عصب 37 بررسی شامل

ترین دانشمندان علوم اعصاب جهان انجام برجسته توسط شاناست که همه یبر متون

پورن،  پیشروی در ژانرهای یرد پدیدهدر مو هش پژو  15شده است. همچنین، حدود 

و همینطور » تحمل«از وقوع  پیداکردن نسبت به پورن انجام شده است کهتحملیا 

مشکلات  با. در رابطه دهدخبر میبینان پورنی اعتیاد) در (دو نشانه» عوارض ترک«

بروز مشکلات جنسی، بینی و دانشمندان بین پورن در حال حاضر بنیان نیزجنسی پورن

شواهدی ، علمی چهار مورد از این مقالات اند. درارتباط پیدا کرده کاهش میل جنسیو 

چراکه مردان مورد آزمایش، با کنارگذاشتن است؛ پیدا شده نیز ومعلولی ی علتاز رابطه

بیش از شده بودند. علاوه بر این، در حال حاضر شان ، موفق به درمان مشکلاتپورن

ند. ارا با کاهش رضایت جنسی و عاطفی مرتبط دانسته مصرف پورنپنجاه پژوهش، 
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عملکرد با  ،نیز به بررسی ارتباط بین مصرف پورنبه شکل مشابه، حدود چهل پژوهش 

  . اندشتر پرداختهبی روانی و ذهنیِ شکلات تر و مشناختی ضعیف

مصرف پورن اینترنتی در حال حاضر به عنوان یک علت ممکن برای بسیاری از انواع 

شود. به عبارت پورن به رسمیت شناخته می ترکهای شده در فروممشکلات گزارش

خشی از ی علیّ از کدام سو برقرار است هنوز توسط بدیگر، این پرسش که این رابطه

های پژوهش رود بهها پیش میهمانطور که بحث نشده است ودانشمندان تایید 

توانند نمی درمانیهای تشخیصیدستورالعمل نیز نیاز است اما واضح است کهبیشتری 

سال  کشیدن هستند. ازاجعان در حال رنجمنتظر بمانند آنهم زمانی که مر تا آن زمان 

ه کرد اعتیاد به پورن اضافه برای ویژه ستورالعمل تشخیصی و آماری، مَدخلی، د2013

. سازمان بهداشت جهانی ه استدر این زمینه اشاره کردها پژوهش مبودو به ک است

) ICD-11المللی (های بینناخوشیبندی مواضعش را در دستورالعمل طبقه نیز

 /1/»اجباریت جنسیاختلالا «برای  ، شامل مدخلیICD-11. است کرده رسانیروزبه

تاثیرات پورن قرار با  بررسی کسانی که در مواجهه برای ،گذاریتشخیصاست. این 

 تر در موردهای جدیها و آموزشبه پژوهشقادر است  و نمایددارند مناسب می

   /2/.تاثیرات پورن دامن بزند

ی ی دانشگاهاز زمان انتشار ویرایش اول، من با همکاری دیگران به نگارش دو مقاله

. اولی نتی پرداختم که هر دو مقاله در اینترنت قابل مطالعه هستنددر مورد پورن اینتر 

های مروری بر گزارشهای جنسی است: نترنتی علت کژکاریآیا پورن ای"تحت عنوان 

 ، به بررسی. این پژوهشه استنوشته شدآمریکا  با همکاری هفت پزشک ارتش "بالینی

های پرداخته و علت سالههای جنسی در مردان زیر چهلی کژکاریسابقهافزایش بی

را کنار بگذارید  "پورنرا به بحث گذاشته است. دومین مقاله، تحت عنوان احتمالی آن 

 هیک ژورنال دانشگاهی ترکی به درخواست ویراستارانِ  بر شما آشکار شود" تاثیراتشتا 

به المللی استامبول در مورد اعتیاد ام در کنفرانس بینخنرانیپس از س و در مورد اعتیاد

ها شاهدی محکم از آن است که دیگر فرهنگها نشست. این ه استنوشته شد اینترنت

بودن نیز در مورد تاثیرات احتمالی پورن نگران هستند. شواهد بیشتر در باب جهانی

انی در مورد پورن اینترنتی و سخنر وقتی بر من روشن شد که از من برای این نگرانی، 
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های آمریکای لاتین و های جنسی در یک نشست بزرگ در بین اورولوژیستکژکاری

دان در سرتاسر منطقه دعوت شد. های سلامت جنسی مر دیگر متخصصان کلینیک

شان در سن میانگین مراجعان یک سقوط بدیمُن و جدی ها متوجهاورولوژیست

ها واقعیتدارد به  های احتمالی هستند. آمارهاامی علتو در حال بررسی تم اندشده

 پورنوگرافی و ارتباطاتش نظر میزان مصرف جوانان استرالیایی از بررسی. شودنزدیک می

 15( استرالیایی % از مردان جوان100که  با رفتارهای جنسی خطرناک نشان داده است

. نیز همینطور % از زنان جوان82و اند پورن تماشا کردهشان در طول زندگیساله)  29تا 

در حال  آمدن است وهه با پورن همچنان در حال پایینهمچنین، سن اولین مواج

برای اولین بار پورن سالگی یا کمتر،  13ز زنان در سن % ا23% از مردان و 69حاضر، 

  /3./کنندتماشا می

تعداد  رهای مختلف،های بیشتر در باب تاثیرات پورن در کشو انجام پژوهش همزمان با

اند که مصرف پورن اینترنتی تصویب کردههایی بیانیه ز ایالات آمریکا نیزتوجهی اقابل

در این رابطه اند و خواستار اقدامات بیشتر را یک بحران سلامت عمومی اعلام کرده

برای  ترجدی سنی هایی برای تصویب محدودیتحرکتاند. همچنین، در بریتانیا شده

باعث شده  . این تغییر و تحولاتهای پورن صورت گرفته استسایت ورود به

تری در این زمینه به مباحثات جدی و ی پورن آشکارتر از قبل شودهای بالقوهآسیب

های موجود به حل پرسش ،شدهرسانیروزبه . امیدوارم این ویراستِ شوددامن زده 

 انهای جاری در اختیار مخاطبو اطلاعاتی مفید برای استفاده در بحث ک کندکم

  . بگذارد

 گری ویلسون

2017آگوست   
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 ی دام بلاستی موی دوست، حلقهسلسله
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  مقدمه

  
بتواند پشت که دانم می ترشجاعمن کسی را 

ش نانکه با دشمتا کسی را به خاک بمالد  امیالش

نفس  فتح، فتح دشوارترین چراکه؛ کند چنین

   .تاس

  سطوار                                                        

  

نید که کنجکاوید بدانید چرا خواممکن است به این دلیل این کتاب را می

گیرند خروج از آن را تصمیم می  کشورهای مختلفبینانِ پورن نفر از هرساله هزاران

   /4/امتحان کنند.

که  ایدل بیشتر، شما به این دلیل به سراغ این کتاب آمدهبه احتمااما 

ساز شده است. که برایتان مشکلبه شکلی درآمده  مضامین پورنبا  تانمشغولیت

تان برای کاستن از این کار، بیش از مقداری که ممکن است علارغم تصمیم

ست مدتی ایدکنید. شمضامین شهوانی می خواهید بطور آنلاین صرف جستجویمی

، یا ی روبرو هستیددشوار  با مشکل یا )3یابی به انزال (ارگاسمدستدر حین آمیزش، 

 نیز تانو پزشک کنیدوپنجه نرم مینیمه دستهای نصفهبا آختگی ستچندوقتی

 زنان یا مرداناید که . ممکن است متوجه شدهتی برای آن پیدا کندنتوانسته علّ 

درحالیکه  کننده نیستندبرایتان چندان تحریکاز نظر جنسی واقعی، دیگر 

. ممکن است به یابیدبرانگیزاننده میجذاب و مچنان ه را های آنلاینشخصیت

                                         
3  Climaxدر سطح  معنی نیست و منظور از ارگاسم،تر، ارگاسم با انزال هم: در سطحی دقیق)

ی تر است که کل ناحیهدرپی با شدتی هربار خفیفچندین انقباض عضلانی شدید و پی تنانی)

 ترشحات ازریختن گیرد. درحالیکه منظور از انزال، بیرونو در مواردی کل بدن را فرا می جنسی

  م-تواند با یا بدون انزال رخ دهداست. به این معنی، ارگاسم می انهیا زن انهمرداندامِ جنسی 
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 هویتِ ها و یا حتی اید که برایتان زننده است یا با ارزشهایی علاقه پیدا کردهفتیش

  تان همخوانی ندارد. جنسی

 مشکلاتی متوجه وجودستید که هزار نفری ههزاران  نیز یکی از آناگر شما 

 د. ممکن استربط دهی بینیرده تا دلیلش را به پورن، احتمالاً مدتی زمان بُ اندشده

. شاید دیگر است تلالاخ این یا آن ،علت این مشکلاتکردید ها فکر میبرای مدت

دچار نوعی افسردگی غیرمعمول یا اضطراب اجتماعی  کردیدبرای مدتی فکر می

تان به سراغ زودهنگامِ عقلگمان برده بودید زوال اید یا شبیه به یکی از افراد شده

است یا آمده تان پایین سطح تستوسترون آمده است. یا شاید بر این باور بودید که

برای خلاصی از  استاید. حتی ممکن تان بالا رفته است و دیگر پیر شدهسن اینکه

هم شاید برایتان قرص و دارویی تجویز کرده باشد. نیت یک پزشک خوش این وضع،

نیازی نیست بابت استفاده از پورنوگرافی نگران  کهاطمینان داده تان به شما پزشک

 باشید. 

علاقه به تصورات  اندمدعیوجود دارد که فراوانی  مشهوراظهارنظرهای 

ضرری ندارد. اگرچه  شهوانی کاملاً نرمال است و بنابراین، استفاده از پورن اینترنتی

نیست.  صحیحهمانطور که خواهیم دید ادعای دوم، ادعای اول صحیح است اما 

واقعاً دچار مشکل  از آنهابرخی خورند اما به مشکل برنمی بینانورنپی اگرچه همه

که استفاده از پورن  حاضر، فرهنگ غالب بر این باور است الشوند. در حمی

ی شدهتواند باعث مشکلات جدی شود؛ و از آنجاییکه اغلب منتقدان شناختهنمی

بسیاری از آیند کار میمحافظهو نهادهای مذهبی و  هاپورنوگرافی غالباً از سازمان

  رند. گیرا بدون بررسی نادیده میشان هایبه راحتی توصیه افراد

افی شان با پورنوگر تدر مورد تجربیا هاسال اخیر، من به آنچه آدم 9 اما طی

های ی پژوهشها قبل از آن نیز به مطالعهام و از مدتگویند توجه کردهمی

از این رو، لازم است اعلام کنم ام. پرداختهی عملکرد مغز شده در مورد نحوهانجام

، یا کارانمحافظهها و بین لیبرال هایوجدلبحثربطی به  که مباحث این کتاب،

موضوع کتاب . جنسی نداردهای مذهبی یا آزادی گناهی بررسی موضوع از زاویه
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از  های دریافتیمغز به سرنخ ی واکنشدر مورد ماهیت مغز و نحوه حاضر

در یافته است. این کتاب،  تغییر شدیداً  م}-ست که {در مقایسه با گذشتهیمحیط

در امروز است که بر تن و روان فرد نوبودگی جنسی  زمنِ مُ  مصرفسوء رد تاثیرمو 

 یزنجیرهبه  کاربرانسترسی د. دسترس استپایان، با یک کلیک قابلمقادیری بی

 سابقه و سریعاً در حال تغییربی اییدهپد ،جنسی هایها و فیلمعکسنامحدودی از 

. است ساخته کار دشواریرا روزماندن در این حوزه به ،محققان برای حتی است که

از پسران، پیش از سن  %14.4نشان داده که  2008برای نمونه، یک پژوهش در سال 

  /5شوند./با پورن آشنا می سالگی 13

افزایش % 48.7 رقم پورن، به بازودهنگام جوانان  آشنایی، 2011در سال اما 

ساله در  29تا  15های یک پژوهش بینافرهنگی بر روی استرالیایی /6./یافته است

 13بار در سن % از زنان اول23% از مردان و 69 ه استنیز نشان داد 2017سال 

ی مردان همهلوم شد همچنین، مع /7/اند.تر از آن پورن تماشا کردهسالگی یا پایین

  .ندبود پورن تماشا کردهشان ز زندگیدر مقطعی ا  مورد بررسی،% از زنانِ 82و 

نادر بود  امریی پورن تماشای روزانه، 2008در پژوهش سال به همین شکل، 

% از نوجوانان 13، بیش از 2011شد. اما در سال % از افراد را شامل می5.2و تنها 

% از مردان و 39، 2017کردند. در سال بطور روزانه یا تقریباً روزانه پورن تماشا می

شان) پورن های هوشمندانه (غالباً بر روی گوشیساله) بطور روز 29-15از زنان ( 4%

  /8/کردند.تماشا می

در مورد پورن اینترنتی نداشتم و  موضعیپیش، من هیچ  دههیکتا حدود 

واقعی  افراد یک جایگزین و رقیب ضعیف برای ،افرادعدی کردم تصاویر دوبُ فکر می

 فکرای روشن. من در خانوادهمخالفتی نیز با آن نداشتم این بود که .است عدیبُ سه

شعارم این غربی داشت. ال از نوع شمالدر سیاتل بزرگ شده بودم که عقایدی لیبر 

   ".دگی کن و بگذار زندگی کنندزن"بود: 

در مورد تاثیرات پورنوگرافی  اینترنتی گروهیک همسرم  با این وجود، وقتی

پیدا  آناز سرتاسر دنیا در  آدم ی آن همهسروکله تأسیس کرد و مدت کوتاهی بعد،
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دی در حال برایم آشکار شد چیزی جاند هشد معتاد به پورن معتقد بودندشد که 

ی همواره علاقهکار، کهنهیک معلم آناتومی و فیزیولوژی  به عنوان وقوع است.

مغز را تغییر  ،تجربیات ای که(یعنی نحوهپذیری عصبی بحثِ شکل خاصی به

 ی اعتیاد داشتم. منمسئله ارتباطش بادر مغز و  اشتهاسازوکارهای  ،دهند)می

کشفیاتی جذب سپس ی شروع کردم و شناسم در این حوزه را از زیستتحقیقات

توانند از می ای کهنحوهو  ،امیال و ویارها فیزیولوژیک هایبنیاندر مورد شدم که 

  .صورت گرفته بود تنظیم خارج شوند

داد کردند قویاً نشان میف میزنان) توصی و بعدترعلائمی که این مردان (

تغییرات ی، نبیپورنو  ،بینی دوباره بازآموزی شده استرنگویا مغزشان برای پو 

 ،به نام نورمن دویج یک روانپزشک. است شان ایجاد کردهمعناداری در مغز  یمادّ 

  دهد: توضیح می» را تغییر داد مغزی که خویشتن« مشهورش در کتاب
  

اغوا  عملاً کردندپورن تماشا می شانتاپ یا گوشیلپ افرادی که در

پورنوگرافیک مغز شرکت بازآموزی  جلساتِ سلسلهشده بودند تا در 

 مسیرهای جلساتی که تمامی شرایط لازم برای تغییرشکل کنند_یعنی

هایی که با یکدیگر از آنجاییکه نورون :بود در آن حیّ و حاضر یمغز 

بار در هر  این مردان شوند،میصل مت یکدیگربه  کنندآتش می

واری که از ملازماتِ با آن تمرکز و توجه دیوانه بینی،و پورن خودتحریکی

اتصال تغییرشکل مغز است، عملاً در حال مشارکت در عملیاتِ عظیم 

آنها از هربار که . شان بودنداکز لذت مغز مر به  ی تصویریهادادهاین 

 رسیدندمی به انزال خودتحریکی ازو د شدنمی تهییجنظر جنسی 

تصالات ا رسان مرکز پاداش مغز)،دوپامین (این عصب ترشح همزمان

د {و کر محکم می را خودتحریکی شده حین تمارینِ وپاختساخت عصبیِ 

نه  ،این پاداش .م}-دکر می به تدریج تغییر این افراد مغزبه این شکل، 

 و آن شرمبه  بلکه کردرا تسهیل می م}-بینیپورن{ تنها انجام این عمل

دامن  نیزاز فروشگاه  Playboy یبا خرید مجله همراه هایخجالت
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؛ صرفاً تنبیهی در پی نداشتکه وجود داشت  . در اینجا، رفتاریزدنمی

   .بخشیدمی پاداشآورد و می خوشی

د فتنیاانگیز میای آنچه آنها هیجانحتو اما نکته اینجا بود که با این کار، م

جدیدی  سناریوهایعات و موضو  ،هاوبسایتاین  کرد چراکهتغییر می

 اطلاع و خواست خود افراد که مغزشان را بدوند کر می به آنها ارائه

 ستز نوع حذفیمغز، فرایندی ا پذیریداد. از آنجاییکه شکلتغییر می

صرفاً به انگیز هیجانید و های مغزی برای تصاویر جدقشهنگیری قدرت

شد. من فکر یسر میم سابقاً جذابعصبیِ شدن مسیرهای کمرنگ بهای

باخت یمبرای آنها رنگ  واقعی به تدریج جذابیت افرادکنم دلیلی که می

  همین بود. 

 وقتی متوجه اکثراً  این بود که داددرگیر پورن رخ می آنچه برای افراد

در پذیری مغز، به دلیل شکلچطور  یافتند کهدرمیشدند و میمسئله 

کردند قدرت آن را پیدا میاند بوده مشکل تقویتِ حال تمام این مدت در 

مدتی بعد، سرانجام  شد کهچنین می و پورن را کنار بگذارندیکباره  که

  . شدبرایشان جذاب می شانفتیکبار دیگر ج

  

 شواهد علمیو  مطالباین  خواندن، های اینترنتیرومدر این فحاضر  مردان

چراکه از این طریق سرانجام فهمیده ؛ ه بودندیافتگر یاریو  آورشرا آرامپشتیبانش 

برای از را  مغز برای اشتها و میل سازوکارهای زیستی و کهن ،چطور پورن بودند

این ساختارهای مغزی کهن، ما را به سمت  4.تغییر داده استی خود استفاده

هُل  های جدید)ه جفتکردن بجهتو  (از جمله سودمند زیستینظر رفتارهای از 

   .کندکمک میزادآوری با خویشاوندان  به جلوگیری از این شکل،و به دهند می

 کِ شیمیعصبیتوازن به خودی خود بر ی ما نیز های رفتار با این وجود، انتخاب

این تغییرات رفتاری ه ک تاثیر دارد و به همین طریق استهمین ساختارهای مغزی 

                                         
4 Hijacked. take over (something) and use it for a different purpose. 
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 مصرفِ مزمن)(اضافه مصرفِ سوءباشد.  داشته ایغیرمنتظره دستاوردهایتواند می

 تحریکمان بیش از اندازه ی محبوبکنندهعوامل تحریک توسطشود میباعث 

 نیازها و امیالِ  ت بهنسب د،بایآنچه ، از های فوریخواستهو به این شکل،  شویم

ی ما و تواند علاقهمی سوءمصرف. همچنین، جلوه کنند ترهمم مانمحورانهآینده

جستجوی در ما را و  مختل کندروزمره را  هایهای ما به لذتهمینطور واکنش

شود که حتی  ترک سنگینیپسا وارضیا باعث ع بیندازد گزاف و مفرطات تحریک

. همچنین تسکین از جای خود برخیزاندافراد را در جستجوی  ترینبااراده

دهد و همگی های ما را تغییر و اولویت ،راکات، ادوخوتواند خلقمی مصرفسوء

  ی ما اتفاق بیفتد. اهانهآگ داناییاینها بدون 

 گیری ازبه مدد بهرهشدن از سازوکار مغزشان از آگاهپس  ،بینانپورناین 

داشته  پذیرشکلخصلتی مغزشان که  متوجه شدند ،های علمی موجودبهترین یافته

د. ننرا وارونه ک بنیانپورن مغزی تغییراتِ  بتوانند این احتمالاًرو  از همیناست و 

پورن ی تاثیرات بالقوهباب در  انمتخصص ول توافق بینتا حصآنها تصمیم گرفتند 

توانستند دست از آنهم زمانی که می_ دست ندهنداز ها و روزها را شباینترنتی 

  کنند.  نتیجه را مشاهده خودشان وپورن بکشند 

کردند تماشا ن پورنو  شان افسار زدندمدتی بر امیالپیشتازان،  شد که این این

ستمرار را . آنها دستاوردهای اداده نشستندتماشای تغییرات رخجایش به و به 

. حالا هراسی به دل راه ندادند ،مسیرموجود در های دشواری مشاهده کردند و از

  . خود روبرو شوند تر بابه شکلی همدلانه توانستندمی آنها

بازیابی بهبود و انگیز در مورد واقعاً حیرت هاییبه دریافتدر این مسیر، آنها 

به اشتراک گذاشتند و آنها را با دیگران و  دست یافتند بنیانپورناز مشکلات 

ازگشت به تعادل را برای کسانی که کشفیات جدیدی را به نام خود ثبت کردند که ب

بویژه از این ساخت. این امری مبارک بود تر میآساناگذاشتند به این راه پ بعدتر

بسیار  از سنین پایین که هنوز مغزشانبینی را پورن که ،نوجوان انبوهی از رو که
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فهرست افرادی رسیده بودند که به دنبال  به صدر آغاز کرده بودند دپذیر بو شکل

  . گشتندمی بنیانپورنرهایی از مشکلات  راهی برای

های از کژکاری خلاصی، فهم موضوعی بسیاری از افراد برای انگیزهمتاسفانه، 

، 5کژآختگی، انزالیی، بیانزالجنسی وخیمی بود که دچارش شده بودند؛ از جمله دیر 

، دو محقق جنسی مشهور به 2007در سال  .واقعی افرادجنسی به  علاقگیکمو 

 تماشای پورن دادکردند که نشان میهای جانسن و بنکرافت به شواهدی اشاره نام

مضامین شهوانی، با  مشغولیت مفرطشود و اعث مشکلات آختگی میب یاینترنت

ی نوبودگی تجربه نیاز فرد بهو  کندرا کم می 6»وانیلیآمیزش « شهوانیتِ فرد برای

را به صدا خطر آژیر  نخواستندمتاسفانه، آنها  .دهدجنسی را افزایش میو تنوع 

  /9/.در همین مرحله متوقف شدو این تحقیقات  نددرآور 

جوان  بیندر بین مردانِ پورنئم آختگی داکژ شیوع در نبود هرگونه هشدار، 

، 2014در سال  بقدری افزایش یافت که باعث تعجب پزشکان شد وبه تدریج 

استاد اورولوژی آبراهام مورگنتالر، موضوع کردند.  پزشکان سرانجام شروع به بررسی

 خواهند: حقیقتی کاملاً اش را میچرا مردان قلابی«ی کتاب هاروارد و نویسنده

دشوار است که دقیقاً چه دانستنش "گوید: می» سکسغیرمنتظره در مورد مردان و 

بنیان هستند اما واضح است که این ورنآختگی پکژ مردان جوان دچار از تعداد 

                                         
5  Erectile dysfunction از نظر معنایی، کژآختگی به یک یا چند مورد از این مشکلات اشاره :

  م  -آختگی، زودخفتگی و . . . آختگی، دیرآختگی، کمدارد: بی
6  Vanilla sexشاره دارد به نوعی از رفتار جنسی که در : آمیزش مرسوم یا آمیزش وانیلی، ا

شود اشکالی میفرهنگ قرار داشته باشد، و غالباً شامل ی نرمال برای آن فرهنگ یا خردهمحدوده

های جنسی جایی غریب، یا فتیشو، کارهای جنسی عجیبBDSMکه در آن، چیزهایی همچون 

فرهنگیِ هر منطقه هنگی و خرده، بسته به هنجارهای فر »آمیزش وانیلی«ندارد. تعریف دقیق 

ی وانیل به عنوان طعم پایه برای از عصاره به دلیل استفاده» آمیزش وانیلی«ی واژهمتغیر است. 

بستنی چنین نامگذاری شده است، و با بسط همین مفهوم، به شکل صفتی برای اشاره به هر 

  م-درآمده است» معمول یا مرسوم«چیز 
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ی دیگر سندهو نوی اورولوژیست یک /10/.ای جدید و در حال افزایش استپدیده

او در کتابش به نام  7کشد.پورن، سکس را می علناً اعلام کرده کهبه نام هری فیش 

»New Naked « به افراد اینترنت کند: اینترنت. "اره میاشاصلی  یعنصر فریبندهبه

آنها با گهگاه مشغولیتِ که  دهدالعاده آسان به چیزهایی را میامکان دسترسی فوق

همچون  ]انشجنسی[کند اما در مدار مصرف روزانه، برای سلامت مشکلی ایجاد نمی

   /11/"زهر است.

که  منتشر کردهای یافته JAMAروانپزشکی مشهور  ، ژورنال2014می  در

مصرف، و تعداد  تعداد سال رو (بر مبنایکاران میانهپورن در داد حتینشان می

ی خاکستری مغز و با کاهش ماده ،در هفته) استفاده از پورن  فعلی مصرفساعاتِ 

رفتار مغز "این پژوهش چنین بود:  زیرعنوانِ . همبستگی داردجنسی  شورکاهش 

کار سنگین بینانمغزِ پورن که اضافه کردندمحققان این  /12/."در مواجهه با پورن

ک بوده است. باشد از پیش کوچ آب رفته بینیپورنممکن است بجای آنکه به دلیل 

 ی موضوع دانستند.ترین توضیح برابینی را محتملپورنمیزان همچنان اما 

  ی پیشرو سیمون کان گفته است: نویسنده
  

سیستم پاداش  که مصرف منظم پورن،تواند به این معنا باشد این می

  .اندازدوتا میای کم یا زیاد خسته کرده و از تکبه درجهرا  مغز
  

، تیمی از متخصصان علوم اعصاب به سرپرستی یک 2014سپس در جولای 

بیش  پژوهشی در باب اعتیاد به پورن انجام داد و ،روانپزشک در دانشگاه کمبریج

   :که اعلام کردند حاضر در این مطالعه از نیمی از افراد

  

بخصوص در مضامین جنسی_شهوانی، آنها  مفرطی مصرف در نتیجه

کاهش  هرچند نه هنگام تماشای پورن)، دچارشان با زنان (واقعیروابط 

  /13/شده بودند.آختگی لیبیدو (شور جنسی) یا اختلال 

                                         
7 Porn kills Sex 
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 بینان اینترنتی،شده بر روی پورنها پژوهش انجامدر دهاز آن زمان تا به امروز، 

. با این وجود، پیشگامان این پیدا شده استتغییرات مغزی مرتبط شواهدی از 

این دسترسی به این کتاب از آنها نیز صحبت خواهم کرد از نعمتِ که در  وع،موض

تنها از طریق تبادل دانش  هایشان،ی دریافتره بودند و همهبهرسمی بی هاییافته

  . های شخصی حاصل شده بوددر جریان گزارش

 بر مبنایبندی سرراست ی یک جمعارائه نوشتن این کتاب،هدفم از 

بوده است. در این مان در مورد تاثیرات پورن بر برخی کاربران های کنونیدانسته

های علوم اعصاب و با یافته ،چطور این موضوع مسیر، نشان خواهم داد که

توان به ترین شکل میشناسی تکاملی مرتبط است، و اینکه چطور به بهزیست

رسیدگی کرد. اگر  -جمعیهم در سطح فردی و هم  -بینیمشکلات همراه با پورن

چشم از خواندن مرتبط با پورن اینترنتی هستید  یمشکلات کنید که دچارفکر می

تان و فعلی وضعیتدر فهم  دهم بتوانممن به شما قول میو  این کتاب برندارید

  آن به شما کمک کنم.  برای اندیشیچارههمینطور 

به دلیل دارد کرد جنسی عملتوان فهمید مشکلاتی که در میچطور  اما اصلاً

یا مشکلی فیزیولوژیک  اضطراب عملکردی مثلاً ناشی ازایجاد شده یا  بینیپورن

ست از مراحل زیر پیروی کنید که یک ؟ برای تشخیص این موضوع کافینیست

  است: تنانیبرای افراد فاقد مشکلات تشخیص استاندارد 

هرگونه دچار آیا  ببینیدابتدا یک اورولوژیست خوب پیدا کنید و  .1

 یا نه. خاصی هستید نابهنجاری پزشکی

یا تان بپردازید.(های محبوبا پورنب خودتحریکیبه  سپس در فرصتی .2

تان چطور خودتحریکیر کنید که اگر در حال تماشای آن بودید صرفاً تصو 

 )رفت.پیش می

توسل سپس در موقعیتی دیگر بدون استفاده از پورن، و همینطور بدون  .3

 کنید. خودتحریکیصورات پورن تبه 
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انزال (اگر سیدن برای ر  زمان لازممدتها و همینطور یفیت آختگیحالا ک        

ید. یک مرد ر مقایسه کنبا یکدیگدر این دو موقعیت  رابرسید)  توانید به انزالمی

ختگی آ به  نیز بطور طبیعیهای پورن یا فانتزیپورن بدون بایستی بتواند  سالم جوان

  . دست یابدتا رسیدن به ارگاسم  خودتحریکیکامل و 

عیت سوم با اما در وض وضعیت دوم قادرید به آختگی قوی برسیداگر در 

کژآختگی احتمالاً شما دچار دهد که کژکاری آختگی مواجهید این نشان می

  بنیان هستید.پورن

حال، در جریان  با این ونیز آختگی کامل و قوی دارید  ضعیت سومو اگر در 

تان ناشی اختلال آختگی مواجهید آنگاه احتمالاً 8آختگیکژ با  با افراد واقعی آمیزش

  . است و نه پورن از اضطراب

ی تواند نشانهمیهم سه با کژکاری آختگی مواجهید سناریوی دو و  درهم اگر 

اید یا مشکلی شده بنیان پیشرفتهر اختلال پورندچااین باشد که 

  پزشکی است.  دارید که نیازمند رسیدگیفیزیولوژیک پزشکی/

که چطور اعتیاد به پورن اینترنتی  در ابتدای این کتاب توضیح دادم کهمن 

بینان اینترنتی د که تعداد کثیری از پورنابتدا به این شکل تبدیل به یک مسئله ش

وع به دلیل این موضکردند س میشروع به صحبت در مورد مشکلاتی کردند که ح

همینطور علائم شایع و ایجاد شده است. در ادامه، برخی از تجربیات این افراد 

  . گذارمما به اشتراک میشده توسط این افراد را با شگزارش

تاثیری که در م و از پردمیهای علوم اعصاب آخرین یافته، به در فصل بعد

 هاییافته از ه برخیدر این راستا، ب. اندگذاشته کردنمغزی میل سازوکارهای شناخت

 وخواهم پرداخت شدن جنسی اخیر در باب اعتیادهای رفتاری همینطور شرطی

                                         
  م-آختگی و/یا زودخفتگی باشدآختگی و/یا بیتواند به معنای کمی آختگی میکژکار  8
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های محرکر بَ اَ در مواجهه با  خاصیبطور  ،چرا مغز نوجوانانتوضیح خواهم داد که 

  پذیر است. امروزی آسیب نظیر پورن 9آموزمغز 

 هایبا روش کهپردازیم ی میافراد به بررسی تجربیات شخصی، ما 3در فصل 

های موجود چالهاز  و رها شوند شانبنیانمشکلات پورناند از شرّ سعی کردهتجربی 

در شده تنظیمپرهیزی، من یک دستورکار ازپیش. برای پورندور بمانند در مسیر

 دارویوت است و هیچ ای متفاشرایط هر فرد تا اندازه ، چراکهدست ندارم

هایی که برای افراد نه، تاکتیکوجود ندارد. برای نمو  حریفی برای موضوعفنهمه

ی جنسی قرار در یک رابطه ای از کار کسانی کهگرهکند ممکن است مجرد کار می

جوانی که مبتلا به اختلال آختگی افراد دارند باز نکند؛ همینطور ممکن است 

نیاز داشته دار لتر از افراد سابه زمانی طولانیشدن ، برای درمانهستند بنیانپورن

بطور همزمان یا بطور متوالی از چندین رویکرد مختلف استفاده از . غالباً باشند

   همه راهگشاتر است.

هنوز وع خواهم پرداخت که چرا بندی، به این موضجمع مربوط به در بخش

ور بحث خواهم همینط و بدست نیامدهجانبه در مورد خطرات پورن ی همهتوافق

تر هستند. سرانجام کدام خطوط پژوهشی از همه نویدبخشزمینه، در این  کرد که

با  تا ندبینان کمک کپورنبه  دتوانمیجامعه خواهم کرد که چطور این را بررسی 

  بزنند.  آگاهی بیشتری دست به انتخاب

اشته دشما باید با پورن مشکل قصد ندارم بگویم من  ی نهایی اینکهو نکته

 چه چیزی تعیین کنمکنم یا نوعی هراس اخلاقی ایجاد سعی ندارم  همینطور باشید.

مشکلی در  کنیدحس می اگر غیرطبیعی است.یا  ی انسان طبیعیدر سکسوالیته

آنگاه من بحثی با شما ندارم. این بستگی به هریک از ما این رابطه وجود ندارد 

م آن را تولید صنعتی که بخش اعظو همینطور  در مورد مضامین جنسی،دارد که 

  . چطور فکر کنیم کندمی

                                         
9 brain-training superstimulus 
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زدن به شماست یا کسی را کنید پورنوگرافی در حال آسیباما اگر احساس می

و من تمام شناسید که در چنین وضعیتی قرار دارد آنگاه به خواندن ادامه دهید می

تواند تاثیرات اینترنتی می به خرج خواهم داد تا توضیح دهم چطور پورنرا  تلاشم

 توانهایی میچه کار در موردشو ایجاد کند  بر فرد ایغیرمنتظرهنانی و روانی ت

  انجام داد. 
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   اولفصل 

  هستیم؟روبرو با چه چیزی ما 

 

. است تر از نور پاسخبخش، روشنیپرسشچراغ   

  اوگین یونسکواقتباس از            

  

 نارضایتیحلی برای رفع ملال، تماشای پورن اینترنتی را راهاکثر کاربران، 

سال پیش بود  ششگیرند. با این وجود، حدود درنظر مییا استرس  ،، تنهایی10جنسی

شان بینیت پورناعاد به مختلف شکلاتدادن مشروع به ربط ،بینانبرخی پورن که

یکی از این  nofapreddit/،11فروم آنلاین به نام یک ، در 2012کردند. در سال 

چطور  و توضیح داد که  یادآوری و بازگو کرداینطور ی موضوع را تاریخچهمردان 

 :شدندماجرا  اولین افراد متوجه
  

مردان، هراسان و بود که تعداد زیادی از  2009تا  2008حدود سال 

در اینترنت به  اندشده دچار کژکاری در آختگیاز اینکه چرا  نگران

آنها همچنان  این در حالی بود که. علت این موضوع برآمدندجستجوی 

های با پورن خودتحریکی به درجات مختلف، از طریق قادر بودند

این بود  عجیبموضوع د. به تحریک جنسی و آختگی قوی برسن افراطی

                                         
10 sexual frustration  اشاره دارد به وضعیتی که تمایلات و نیازهای جنسی فرد برآورده نشده :

یا عاطفی است، حتی  است. نارضایتی جنسی لزوماً به این معنا نیست که فرد فاقد روابط جنسی

داشته باشد بلکه صرفاً به این معناست که از وضعیت  دوستان خوبیجذاب یا  جفتیممکن است 

  م-اش راضی نیستنیکنو جنسی یا عاطفی
با پورن  خودتحریکیبین جوانان برای اشاره به  یک اصطلاح عامیانه fapای اصطلاح محاوره 11

  نویسنده-است
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پاسخ داده ها ستپُ این  ، هزاران نفر از افرادی که بهکه در برخی موارد

  اند. دقیقاً دچار مشکل مشابهی شده ه بودند کهکردنیز اعلام بودند 

 به سمت روندهشپی خودتحریکی بادریافتند که  بررسی این علائم، آنها با

حس و بیبه زنان واقعی  خود را نسبت ،ترپورن هرچه افراطیژانرهای 

توانست آنها را تحریک نمی زنی هیچ دیگر بطوریکه_ اندکرخت کرده

توجهی برای مدت قابلاگر  بودند و حدس زدند کهآنها امیدوار کند. 

 ممکن است آنگاه بردارند خودتحریکیدست از تماشای پورن و همینطور 

  . رفع شودجنسی  12یکرختاین 

                              YBOP 13هایی همچون وبسایتاین افراد به در آن زمان، 

کردند فکر میها فروم دیگر هو د nofapفروم اعضای  دسترسی نداشتند و

ند. آنچه برایشان عجیب هستند که با این مشکل مواجه خودشانتنها 

با یک زن واقعی آخته شوند  توانستندنمود این بود که آنها دیگر نمیمی

کرد. این آنها را برانگیخته می ، همچنانپورن ترهرچه زنندهاما ژانرهای 

 ن افراد، از نظر جنسی، هیچ نوعحالی بود که تعداد زیادی از ایدر 

 سالها نیزاز این افراد دیگری  یعده .ای در دنیای واقعی نداشتندتجربه

بودند و این باعث  شده توانی و مشکلشان با زنان دچار ناوابطدر ر  بود

. آنها به این باور رسیده در برودبه کلی شان نفسشده بود فنر اعتمادبه

 ی واقعی با یکرضاکنندهی ای یک رابطهجربههرگز قادر به ت بودند که

موجودی غیرطبیعی هستند از  که پس هپندار خودزن نیستند و با این 

ه گیر شدو تبدیل به افرادی منزوی و گوشه بودند روی برگرداندهجامعه 

  ند. بود

 آختگیکژ  از شرّ  ، این افراد توانستندبینیبا خروج از پورناما 

به ، به آنها شور جنسی نرمال برگشتنِ خلاص شوند و غیر از  بنیانپورن

 ،. از جملهبنشینند شانو روانداده در تن رخ تغییرات مثبتدیگر  تماشای

                                         
12 desentisation 
13 www.yourbrainonporn.com                                      
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، و به نفساعتمادبه افزایش و اضطراب اجتماعی، افسردگیبربستِن رخت

  . سلامتقدرت و کامیابی و  همراهش احساس

زنان تجربه های متعددی را با من یکی از آن افراد هستم. من شکست

عاملِ ترین دوران بلوغم آغاز شد. این تنها و مهم کردم و این از اواسط

بتوان  ی روانم بود. در این دنیای مدرن، جایی که به سختیکنندهتخریب

گو ی تلویزیونی یا یک گفتیک فیلم، یا یک برنامه حتی یک آگهی تجاری،

وضعیت  به فکردائماً دهد من ی جنسی رخ نشاراتپیدا کرد که در آن ا

در سطحی ، به عنوان یک مرد. افتادممیدارم و مشکل جنسی غیرعادی

تنها کسی هستم  کردمفکر میو کردم احساس بازندگی می بسیار عمیق

  که چنین وضعی دارد.

 و روانپزشکچند روانشناس حتی نزد  یکسال پیش از خروجم از پورن،

اختلال اضطراب اجتماعی و  دچارمن  اعلام کردند کهرفتم و آنها 

توصیه کردند که از به این منظور و  شدید هستمهمینطور افسردگی 

  های ضدافسردگی استفاده کنم که من هرگز قبول نکردم. قرص

ی روزهی هفتلحظهلحظهکه  امدریافتم که مشکل محوری زندگی وقتی

 یوزنهترین سنگین گویا رفع استقابل خوردمی جُم امجمجمهدر هفته 

ام را به ی جنسیبرداشته شد. وقتی اولین روزه روی دوشماز  زندگی

که  در من پا گرفت یهایروز پشت سر گذاشتم همان قدرت 80دت م

ی مشکلاتم آیا واقعاً ریشه .را گزارش کرده بودند اشنیز تجربه دیگران

 را فلج نفسمترین عاملی که اعتمادبهاصلی؟ آن خورداز اینجا آب می

ی احساس میلیاردهفت یدر این سیاره کرده بود و باعث شده بود

من اصلاً معلوم شد که  و بعداً کنم رفع شده بود.  و خودباختگی تنهایی

 . در این موضوع تنها نیستم

 ی لبریز ازاحساس گذرد و منام میپرهیزیاز آغاز پورنروز  109مروز، ا

بینم دارم و در خود می بودناجتماعی ، هوش، ونفسانی، اعتمادبهشادم

  . وپنجه نرم کنمدست در زندگیکه بتوانم با هر نوع چالشی 
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بنیان را گزارش کردند های آنلاین مشکلات پورناولین افرادی که در این فروم

بودند. آنها پیش از  و اطلاعات تکنولوژینویسان کامپیوتر، و متخصصان هغالباً برنام

سبکی دسترسی پیدا کرده بودند و از این های آنپورن پرسرعت و دیگران به اینترنتِ 

جنسی غیرمتعارفی در آنها ایجاد شده بود که منجر به  و سلایق هاذائقه طریق،

کار  شده بود. سرانجام، یا کژآختگی حین آمیزش در دنیای واقعی دیرانزالیی تجربه

دچار حین تماشای پورن نیز از این افراد، حتی برخی  به جایی رسیده بود که

قرار اواخر بیست به بالا ی سنی بازهی این افراد در تقریباً همه آختگی بودند.کژ 

 ،"پورن اینترنتی نویسد:میها همانطور که یکی از اعضای یکی از این فرومداشتند. 

   "ناپذیر:به شکلی عجیبی مقاومت وبود  متفاوت
  

و من  خلوت کردشد بار در هفته می جلات جنسی، نهایتاً دو سهبا م

محتوای این مجلات زیرا  قادر بودم شرایط را تحت کنترل داشته باشم

پورن  پرابهامی نبود. اما وقتی وارد دنیاگیری آنقدرها هم چیز دندان

مقدار بیشتر و  به چیزی دست یافت که پیوسته اینترنتی شدم مغزم

ه به وضعیتی خارج از ما 6خواست. من در کمتر از بیشتری از آن می

رسیدم. سالها تماشای مجلات پورن در من چنین مشکلی ایجاد  کنترل

  .  پا کردورن آنلاین مرا به کلی کلهّنکرده بود اما تنها چند ماه پ

  

کند ی مفیدی ارائه میهاسرنخی موضوع نیز به ما چهاندکی مطالعه در تاریخ

ای بر مغز داشته باشد. چنین تاثیرات غیرمنتظره ی قادر استامروز  که چرا پورن

فرد  در آن زمان،مردم شد.  رهنگمجلات وارد ف تصویری، ابتدا از طریقپورنوگرافی 

حرکت رفع کند. انی ایستا و بیرا با مضامین شهو  اشجنسی مجبور بود عطش

نسبتاً سریع رنگ  شانای نداشت و جذابیتهای این مجلات چندان جلوهنوآوری

بازگردد  افراد پیرامونشیا به تصوراتش راجع به دوباره باخت و فرد مجبور بود می

عداد اندکی بر برای دستیابی به مضامین بیشتر کند. تیا هزینههایی جدی یا تلاش

جنسی وجود داشت و برخی از آنها به موفقیت تجاری بزرگی سینمایی های فیلم
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توانستند در همچنین می پروپاقرص مضامین جنسی لبانتشنهرسیده بودند. 

. اما میزان عرضه همچنان پیدا کنندهای بزرگسالان نیز برخی تصاویر جنسی بکتا

شان را در فضای زیادی از زمانتند بخش خواسبسیار محدود بود و اکثر افراد نمی

  های پخش فیلم سپری کنند. سینما یا اتاقک تاریک و غیرخصوصی

ای های ماهوارهبه میدان آمد و همینطور کانال ایاجاره هایویدئو سپس، 

برانگیزتر حرکت تحریکو بی های ایستاها در مقایسه با پورنشبانه. این رسانه

. با این وجود، رفتن به سینما رسوایی کمتری داشتایسه با و در مق /14/15بودند./

تماشا یک فیلم ویدئوی دیگر  شد یک فیلم ویدئو را تا پیداشدنچند بار میمگر 

 تا وقتی به قسمتجنسی را  داستانرد؟ افراد غالباً مجبور بودند یک کرد و لذت ب

دسترسی  تر هنوزسالکما تماشا کنند. در این بین، اکثر افراد د بارهاش برسجنسی

  چندانی به این مضامین نداشتند.

برای تماشاگران پورن، این  آپ رسید.دایل سرعتِ کم سپس نوبت به اینترنت

در ابتدا اکثراً تصاویر از نوع ایستا (عکس) بود اما تر تر و ارزانخصوصی فرصتی

اما  پیدا کند تر به این مضامین دستانآس توانستحالا فرد می . با اینکهبودند

 طور نبود که با یک کلیک بتوان بهاین دسترسی بسیار پایین بود و همچنان سرعتِ 

  :دست یافتنو مضامین جنسی 
  

 و کردیدکردید و سپس آن را باز میابتدا بایستی ویدئو را دانلود می

ن ویرووسی شود. گاهی به این خطر وجود داشت که کامپیوترتا همواره

زکردن آن فایل دسترسی نداشتید. از این رو لازم برای باافزار مناسب نرم

بردن، زمان زیادی را صرف اطمینان از پیش از دانلودکردن و لذت بود

که محتوایش مورد این موضوع کنید یا صرف پیداکردن وبسایت خاصی 

تان باشد تا در آنجا یک یا دو ویدئو تماشا کنید و سپس آنجا را ترک علاقه

  کنید.
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، اینترنت پرسرعت تبدیل به 2006ی اینها پس از مدتی تغییر کرد. در سال مهاما ه

کوتاه  هایکلیپپورن با انبوهی  هایالریگحالا نوبت به شد.  یموجود کاملاً جدید

 پایانبی منبعِ یک رسیده بود و چنین شد که  هر فیلم ترین دقایقداغ شده ازگلچین

شناخته  tubeها به عنوان آمد. این وبسایتی دیداری فراهم برای سکسوالیته

به . است youtubeشبیه به ویدئوهای  ی محتوای ارائهوند زیرا در آنها شیوهشمی

این . کاربران پورن سابقه ایجاد کردندها در دنیای پورن انقلابی بیtubeواقع، 

  ند: کنتغییرات را چنین توصیف می

  

های عکس تماشایام) اهل زندگی لها (شاید حدود یک دهه ازمن برای سا

کردم. اما وقتی می های جنسی نگاهبه کلیپنیز  و گهگاهسکسوال بودم 

ی من ی روزانهتبدیل به علاقه سریعاً ها به میدان آمدند این وبسایت

من فکر  آختگی شدم. اختلال ت کوتاهی پس از آن دچارشدند و تنها مد

 شان،دردسترس همواره هایکلیپ آنهمه ها باکنم این وبسایتمی

   .انداختندکاری میرا روی ریلِ اضافه مغزملوکوموتیو 
  

***  
  

 140به  ،کیلومتر در ساعت 0شما مستقیماً از  tubeدر یک وبسایت 

یک فرایند تدریجی  ،برانگیختگیدر اینجا، د. رسیکیلومتر در ساعت می

و فضای ارگاسم  مرحلهبه بلکه مستقیماً  نیست؛بازیگوشانه یا و آرام، 

ها بسیار کوتاه هستند tubeاین  هایکنید. از آنجاییکه کلیپرش میپَ 

روی های دیگر شما به دلایل مختلف، بارها و بارها برای تماشای کلیپ

ایجادشده د: یکی به این دلیل که برانگیختگی کنیها کلیک میگزینه

آنکه تا وقتی کلیپ دیگر است و  مدتبسیار کوتاهتوسط هر کلیپ 

دلیل دیگر،  چه چیزی وجود دارد. دانید در آنبعدی را تماشا نکنید نمی

  از این قبیل موارد. وپایان، کنجکاوی بی

***  
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ام برای تماشای ده به همین خواسته را کل این ماجراها توانممن می

شنوم کسی انگیز است که میحیرت مربوط بدانم.ویدئو بطور همزمان 

نوعی شبیه به حالت . این گویدرا می هانیز دقیقاً همیندیگر 

و احتکار است؛ شبیه به تا  یا نوعی حرص دریافتِ حسیاضافه

  تان. ی محبوبهولهخوردن از هلهخِرخِره

  

***  

  

ای بزرگ برای عالم پورنوگرافی ه، بویژه وبسایتtubeهای وبسایت

جود ی از آنها و هستند. تعداد زیادهای کوکائین تکه حکماینترنتی در 

دید جامین دقیقه یکبار، مضدارد و هر روز، و هر ساعت و حتی هر ده

من همواره قادر به پیداکردن چیزی _ بطوریکه شودفراوانی ارائه می

  شدن هستم.جدید برای تحریک

  

***  

 

های هوشمند نیز در حال حاضر، با اینترنت پرسرعت، حتی با گوشی

شا لی مداوم ویدئوهای بیشتر و بیشتر با کیفیت بالاتر تمابه شکتوانم می

یک کلیپ عالی برای  دستیابی به کنم. گاهی کل روز را صرف جستجو و

 این فرایند، هرگز هیچ نوع ارضا یا نم. درکام میخودتحریکیکردن تمام

کند که "بیشتر و بیشتر یو مغز همواره اعلام م پایانی وجود ندارد

  در کار است.  دروغی. یک چنین د"خواهمی

  

***  
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به  در اعتیادمی هستم آختگکژ پیش از آنکه کشف کنم دچار 

 رسیده 14ژانر چکیده بودم که به  آنقدر جلو رفته tubeهای وبسایت

ی تعداد ترین چندثانیههریک شامل داغ بودم_ یعنی ویدئوهایی که

  زیادی ویدئوهای سکسی مختلف بود. 
  

***  
  

من بیش از  از آن زمان به بعد،چیز را تغییر داد. پرسرعت همه پورنِ 

 خودتحریکیکردم. حتی زمانی که میلی به می خودتحریکییکبار در روز 

 خودتحریکیبا پورن  ،رفتنخوابنداشتم برای کاهش استرس یا به

حتی کار به جایی رسید که پیش از شروع آمیزش با همسرم  کردم.می

توانستم به شکل طبیعی به کردم زیرا دیگر نمیمیابتدا پورن نگاه 

شکل برایم یک م ،. انزال دیررسآختگی کافی برای آمیزش دست یابم

و  داشتی دهانی لذتی نبرایم تجربه بزرگ شده بود. همینطور دیگر

  نیز با مشکل مواجه بودم.  دخول به کمکبه ارگاسم  گاهی در دستیابی

  

 مه نوبودگیِ به دلیل آن ه tubeهای بسایتو زدن در پرسههای کهن مغز، برای بخش

یجات اضافی، . این تهیدشو ان چیزی واقعاً ارزشمند ثبت میبه عنو شان، جنسی

شما دوباره و دوباره به سراغ پورن کشیده  مدارهای مغزی شده و باعث تحکیم

رنگ و ضعیف کمدر مقایسه با این تصاویر های جنسی خودتان فانتزیشوید. می

از همه  ،مشکلات کاربران دهدنشان میها ست که پژوهشا جالبکند. جلوه می

 ان(تنوع) و میز  روی مونیتور های بازشدهتعداد پنجرهعواملی همچون با  بیشتر

زمانی که صرف تماشای مدت و نه  همبستگی دارد (شاهدی از اعتیاد) برانگیختگی

   /16/د.و شپورن آنلاین می

                                         
14  Compilationی ویدئوهای دیگر. این اصطلاح لزوماً در شدههای گلچین: ویدئویی شامل تکه

  م-گیردرود و دیگر موضوعات را نیز دربرمیمورد پورن بکار نمی
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استاد  مصرف است.اضافه زی نهفته استهای آنلاین امرو پورن ی که دردیگر خطر 

  نویسد: می PhDدانشگاه پزشکی ماساچوست، شری پاگوتو 

  

تنوع، دهد که اشتهای افراد نشان می میل و شده بر رویمطالعات انجام

سرویس، در مقایسه با وقتی آورد. در یک مهمانی سلفمی مصرفاضافه

 15ی دودی (میتلفُ)کردهچرخساندویچ گوشت یککه تنها چیز روی میز، 

یک از این دو خواهید خورد. در هیچ مقدار بیشتری غذا است شما

 از آنها مقدارسناریو، شما میز را گرسنه ترک نخواهید کرد. اما در یکی 

مانی و ندامت به همراه خواهد آورد. منظورم پشی احساس تان،مصرف

و مشکلات همراه با آن دور مصرف از اضافهخواهید اگر می این است که

  /17/زندگی پرهیز کنید. هایسرویسسلف از بمانید

  

د نشو حاکم می انسان تخیلاتبر  به شکلی که ویدئوها ین، لازم به ذکر استنهمچ

بازیگر  ،یلاتی اکید بر تخبا تکیهما زمانی نیستند.  آن تصاویر قادر به نوزهکه 

 چرانیچشم نقشی منفعل همچون صرفاً و بودیم مان های جنسیانتزینقش اول ف

 سنین بسیار پاییناز . با این وجود، برخی از کسانی که نداشتیم پورنبا ویدئوهای 

  ی متفاوتی دارند:کنند تجربهمیبینی منظم شروع به پورن
  

چیزی شبیه به  کنممیتجربه واقعی  آمیزش با افراد احساسی که حین

دست به من  بودنبودن و بیرونیست_ حسی از مصنوعینوعی بیگانگی

ی مونیتور و به قدری به نشستن در مقابل صفحه دهد. گویی منمی

تر از آمیزش که مغزم دیگر آن را طبیعی امشرطی شده خودتحریکی

  . یردگواقعی در نظر می

  

                                         
15   Meatloafکرده با دیگر مواد غذایی است که به مانند نان لوف : مخلوطی از گوشت چرخ

  م-شودشکل داده شده و سپس تنوری یا دودی می



 

 

þú  جلد اول |مغز در مواجهه با پورن 

چران چشمن آمیزش واقعی، بینندگان در وضعیت یک حییک دلیلش این است که 

ار از بدن یا یک فتیش بسیخاص یک بخش ی در چرانچشمچه برسد به  قرار ندارند

 شغولمبرای سالها  ،بسیاری از افراد قبل از ورود به یک ارتباط جنسی که خاص

  اند.بوده شتماشای

 
  در اتاق یفیلهمچون 

وبسایت آنلاین برای یک  بود که همسرم پیشنهاد کرد 2010اواخر سال در 

آن زمان، فروم همسرم در م. از یکنی جدید تأسیس رسانی در مورد این پدیدهاطلاع

 نی بوده است کهاد فراوانی از افراد، بویژه مرداتعد پذیرای رابطه با روابط جنسی،

برخی از این . سرگردان بودند شاننبنیامشکلات پورنفهم علت در جستجوی 

یا ناتوانی  دیررس جنسی به افراد واقعی، انزال گیعلاقبی مشکلات عبارت بود از:

مراه با جنسی جدید ه سلایقِ  ظهور ،رسیدن به ارگاسم حین سکسدر کامل 

 کرداحساس می همسرم. غیرعادی یانزالزودو حتی  ،های پورنفتیشروی در پیش

شان شخصی ها به یک وبسایت مخصوص نیاز دارند تا بتوانند در آنجا تجربیاتآدم

نترنت، و به تحقیقات جدید در مورد اعتیاد به ای را با یکدیگر در میان بگذارند

نند. چنین بود که وبسایت پذیری عصبی دست پیدا کشدگی جنسی، و شکلشرطی

  اندازی شد. راه) YBOP(» در مواجهه با پورن مغزتان«

کنند جدید رجوع می بودم ببینم چه کسانی به این وبسایتاز آنجاییکه کنجکاو 

ی انگیز بود. پیوندهابازدیدکنندگان کردم. نتیجه حیرت شروع به بررسی آمار و ارقام

گسترش  های مختلفاینترنتی به این وبسایت جدید، در سرتاسر اینترنت و به زبان

 در سرتاسر جهان در جستجوی پاسخی برای این مشکلاتدان مر گویی . ته بودیاف

های هزار بازدیدکننده دارد. وبسایت20روزانه  YBOPبودند. در حال حاضر، 

تأسیس شده و مخاطبان آنها نیز سریعاً در حال برای خروج افراد از پورن  دیگری نیز

  زبان همانانگلیسی وبسایتترین است. بزرگترین و قدیمی افزایش

Reddit/Nofap )2011 دارد. هزار عضو  250) است که در حال حاضر، حدود
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Reddit/Pornfree  عضو رسیده است.  30000نیز بهNofap.com  هزار100بیش از 

نزدیک   YourBrainRebalancedعضو، و   11000 حدود  RebootNation.orgو

المللی نیز در حال وقوع است. ی مشابهی در سطح بینعضو دارد. پدیده 20000به 

ش از بیبر روی هم همین حالا  ،مختلف (وبسایت) فروم سه ،برای نمونه، در چین

اینترنتی  از عوارض پورن بازیابیهمگی در تلاش برای دارند که  عضو میلیون 3.5

  /18/هستند.

ثیرات تا شوخی یا جدی در حال صحبت ازهای مجازی مختلف، افراد به در شبکه

در  یابدگاهی هزاران دیالوگ ادامه میکه  نظرهاپورن هستند. این تبادل

های پزشکی، مندان به توصیهعلاقههای بدنسازان، هنرمندان، دانشگاهیان، وبسایت

، و حتی گردانکنندگان مواد روان، مصرفمندان به اتوموبیل، طرفداران ورزشیقهعلا 

  خورد! ها به چشم میتاریستگی

بخش زیادی که  کردندباور نمی پس از کنارگذاشتن پورن، هنوزماه چندتا اکثر افراد 

  :بینی ربط داردشان به پورناز مشکلات
  

و  بودما مشکل در دستیابی به آختگی ب دیگرپس از سالها تماشای پورن، 

به مرتباً من  پیوسته بدتر شد، بطوریکهاین مشکل  برای چند سال،

 واقعاً  این وضعیتنیاز داشتم.  وگرافیک بیشتر و بیشتریپورنتحریکات 

تر به تماشای به شکلی عمیقصرفاً مرا  ماضطراب اما بود،کننده نگران برایم

پورن،  دیگر سراغکه  جالب است حالا. دادهُل میتر های افراطیپورن

دیگر هیچ خبری از  رومتخیلات جنسی و انزال نمی ،خودتحریکی

اسیرش چند ماه پیش  های ضعیفی که تاآختگی یا انزالکژ مشکلاتی نظیر 

  ام. نیست. من شفا یافته بودم

  

افراد  بسیاری از ، همچنانی بهبودهاو مشاهدهبینی از پورنحتی پس از خروج 

بینی به پورندوباره  اک بودند. این بود که برخی از آنهاشکّ  نسبت به موضوع

به تدریج یا به سرعت بازگشت شان ببینند آیا مشکلاتبازگشت کردند تا صرفاً 
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در حال های آنلاین این فروم در چه افراد فراوانی بطور ناشناسکند یا نه. اگر می

عام  در ملاء ر مورد این مسئلهداشت اما کسی تمایل ند صحبت از موضوع بودند

  صحبت کند:
  

نخواهند رفت. نزد پزشک آختگی کژ ر مورد راد جوان برای صحبت داف

 یک راز شخصی ما محسوب ،بنیان و اعتیاد به پورنآختگی پورنکژ 

 ، سردرگم، و خشمگین هستیمزدهمضطرب، خجالتآنقدر شود. ما می

با ایجاد کنیم. موضوع را  که تمایلی نداریم نسبت به این موضوع آگاهی

فردی توسط دیگران بطور خواهیم نمیزیرا کنیم دنبال میچراغ خاموش 

از همین روست که دیگران به فکرشان نیز خطور  تماشا و قضاوت شویم.

   جمعی همچون ما وجود داشته باشد.  کند کهنمی
  

ترک غیرمنتظره  وارضفراد، خروج از پورن باعث ایجاد آشفتگی و عبرای برخی ا

  : شده بود
  

، شدید ، خستگیزودرنجیکه من با آن روبرو هستم:  ستشرایطیاین آن 

کند)، نمی ینیز چندان کمک آورهاخوابرفتن (حتی خوابنی در بهناتوا

  ، فقدان تمرکز، تنگی نفس، و افسردگی. بدن لرزشی عضلانی/لرزه

  

***  

  

ین ام. از اعتیاد به نیکوتمبارزه کرده با اعتیاد امدر زندگیمن چندین بار 

ی آنها چیره شوم اما تا ام بر همهنستهتوا الکل و دیگر مواد؛ و گرفته تا

 ها، افکاراست. وسوسه بوده از همه دشوارتر اعتیادن ایترک  به امروز،

خوابی، احساس ناامیدی، احساس درماندگی، احساس احمقانه، بی

به یکباره همراه با دیگر همگی  ارزشی، و تعداد زیادی چیزهای بدِ بی

هرگز  واقعاً افتضاحی بود و وضعیتخروج از پورن به سراغم آمد. 

  هرگز.  ام با آن روبرو شوم؛در زندگی دوبارهخوام نمی
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و  ارتباط دارد، و فرایند بازیابی خروج از پورن وقتی فرد نداند که چنین عوارضی با

 یانگیزه آنگاه شودبینی رفع میبازگشت به پورن این عوارض، با ببیند کهدر عوض 

د. من در فصل مربوط ادامه ده تا به استفاده از پورن شودبالایی در او ایجاد می

  خواهم پرداخت.  کتر وارض ع یبه نقش بازدارندهمجدداً  ،بازیابیبهبود و به 

 آختگیمشکل کژ  هنگام ترک پورن، دچارکه کسانی که تر اینشداردهندهاز همه ه

از دست  شان راشور جنسیکامل، رای مدتی بطور کنند که باعلام میغالباً  هستند

شود. حیات مینیز به شکلی غیرعادی خاموش و بی شانجنسی دهند و انداممی

شان شور جنسی نپور  ترکپس از  بلافاصلهگاهی نیز  آختگیکژ فاقد حتی مردانی 

  کنند:یفی را تجربه میهای جنسی خفکژکاریدهند و از دست میبرای مدتی را 
  

خبری از هیچ دیگر ام. ز دست دادهام را من به تمامی میل جنسی

ساس بسیار اح .نیست تهخودبخودی و خودانگیخ هایآختگی

ول نظیر معم کنید و در سرتان افکار زیبا نگاهفردی ست که به غریبی

 ردپایی از میلهیچ اما  پا بگیردیبایی او، یا میل به شناخت او ز توجه به

 ، اینکنید. برای مننسی نسبت به او در خود احساس نجنسی یا نیت ج

 حسی شبیه به آور بود وای هراسو تا اندازهی بسیار غریب یک تجربه

  . شدن همراه داشتختهاَ 

  

اطلاع داده  16»وفات موقت« فاز اینبه آنها در مورد  غیر از کسانی کهبا این وجود، 

در تلاش برای اثبات  ، ویناتوانشدنِ این دائمیاز ترس  مرداناز  بسیاری، شده بود

به ند. از چشم آنها، گِرَویدن کردمیبینی بازگشت دوباره به پورن ،شانمردانگی

بایستی برای  بود که ی کوچکیهزینه خفته،تر حتی با آلتی نیمههای افراطیپورن

شبیه به یک درمان  ،استفاده از پورن .شدمقابله با زوال شور جنسی پرداخت می

  د.یرسبنظر می

                                         
16 flatline 
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 یافتنددرمیوقتی شدند هراسان میمضطرب و این افراد  از بسیاری، با این وجود

درحالیکه . نجاتی برای این وفات موقت نیستنیز  بینیبازگشت به پورن حتیکه 

به حالت عادی  طبیعیشان بطور کردند تا شور جنسییباید صبر م صرفاً  آنها

  رد. بُ گاه چندین ماه زمان می ،گشت که اینبرمی

آمیزش خستگی جنسی  مرزنری که تا  صحراهای)(موش هاراتبه شکل جالبی، در 

شان شور جنسی احیایکوچک پیش از  وفات موقتِ کنند نیز شواهدی از یک می

 مربوطزیستی  به عواملبنیان نی خاموشی پور آیا این مرحله /19/.دیده شده است

اند که اختهپرد )اصحراهموشها (راتی ه این دلیل به مطالعهاست؟ محققان ب

. انگیزی شبیه به ما استبه شکل حیرت  این حیوانات، ِساختارهای مغزی کهن

گوید: می PhDدینا مِ  .جی .جان ،تکوینی شناسمولکولهمانطور که زیست

و  هستندنی های انسابرای پژوهش »چراغ راه«یک  در حکمی جانور های وهشژ پ"

به زبان دیگر، هدف  /20/"د.دار پرده برمی فرایندهای زیستی دخیل در موضوعاز 

، مشکلات آختگیدرمان اعتیاد، برای  هارات، کمک به هاراتی مطالعه محققان از

در مورد احتمال به افراد خوشبختانه، هنگامی که  .شان نیستلقاختلالات خُ  یا

این فراد با شکیبایی نسبی، شود اکثر امی اطلاع داده »موقت وفات«فاز یک وقوع 

  کنند: عبور می تاب آورده و از آنرا  مرحله
  

اعلام افراد  بگویم که وقتی و اما در مورد این فاز وفات موقت به شما

در این موضوع اغراق  است گویی مرده شانجنسی اندامکه  کنندمی

عملاً شبیه به فقدان حیات در آلت  افتدکه اتفاق میکنند. وضعیتی نمی

شود که ای احساس میوزنهدر این حالت، آلت شبیه به رسد. بنظر می

  صرفاً باید همراه با خود حمل کرد. استفاده به شکلی بی

  

د تری پیدا کردنی گستردهدسترس تر شدند ومحبوب tubeهای همانطور که وبسایت

تا پیش از شدند که  های جنسیهمان کژکاری و نوجوان دچارافراد جوان سیلی از 

. این شد که پس از مدت کوتاهی، شددیده می ترار دسال بازدیدکنندگانِ در تنها  ،آن
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 دادندوانان و نوجوانان تشکیل میهای ضدپورن را جاکثر مراجعان به این وبسایت

ناشی  فهمیده بودندند که پرداختمی یهایر مورد کژکاریبه تبادل نظر در آنجا و د

   بینی است.از پورن

 

  اندیگر تجربیات 

 هایتأسیس گروهشروع به  ساله واندیبیست تعدادی از جوانان، 2011در سال 

 ا هدفِ پورن اینترنتی ب ترک در مورد تجربیات شان تبادلهدفآنلاینی کردند که 

 پورن، ترککه شدند میغالباً متوجه آنها در این بین . بودبنیان رفع مشکلات پورن

 ،سیاری از این افرادکند، چراکه بنیز کمک می خودتحریکیبه کاهش موقتی 

 . هدف آنهانبودند خودتحریکین پورن قادر به بدو کم در اوایل این دوره) (دست

 ی طولانییک دورهدادن به مغز پس از نوعی استراحت ی پرهیز،از این دوره

اندازی یا بازراه«اینترنتی بود. آنها رویکرد خود را  یاتِ شهوان تماشای درکاری اضافه

  نامیدند.  17»روشنخاموش

های است. دیگر فروم Reddit/Nofapزبان ترین فروم انگلیسیشدهشناخته

، Reboot Nation ،Reddit/PornFreeزبان مشهور عبارتند از: نگلیسیا

Yourbrainrebalanced  وNofap.com .های این فرومزنان نیز در همه /21/است 

حتی گروهی از زنان، وبسایت در حال افزایش است. شان حضور دارند و تعداد

Reddit/NoFapWomen از ها را رومفمن برخی از این اند. گذاری کردهرا بنیان

ارجاع  YBOPت زیرا اعضای آنها مکرراً به وبسای امشان دنبال کردهزمان تاسیس

 . شوندمیداده 

دور مانده بود، تا آنکه  های مشهورچشم رسانهاز این جنبش خودجوش، عمدتاً 

منتشر » پورن و تهدید مردانگی«ای تحت عنوان مقاله 2016در سال  Timeی مجله

آزمایش وارد یک  نفر در سرتاسر جهان به شکل داوطلبانه هزاراندر حال حاضر،  کرد.
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(شامل پورن اینترنتی، آنلاین مصنوعیِ ترک تحریکات جنسی برای عظیم روانشناسی 

و بسیاری  نداه، و غیره) شد18های همراهیکم، متون شهوانی، آگهیمراودات وب

  د. ناهی چندماهه را با دیگران به اشتراک گذاشتزهباشان در این از این افراد، تجربیات

هشی شامل طراحی یک گروه های پژو استفاده از تکنیکبدون  ،این آزمایش گسترده

در واقع، انجام چنین انجام شده است. ( 19»دوسوکور«گیری از روش بهرهیا  کنترل

آن است که  اشلازمه زیرا تواند غیرممکن باشد،نوعی از پژوهش در اینجا می

کنند و این  با پورن را متوقف خودتحریکی بخواهند هاآزمودنیمحققان از برخی 

به .) شویدمتوجهش میکننده شرکتد یا یمحقق باش خواه ست کهاز آن چیزهایی

 بینیپورن متغیرکه  بوده مقیاسو بزرگ مآزمایش عظی باور من، تا امروز، تنها همین

ی افراد پرداخته وضعیت گذشته با ی نتایج متعاقبشبه مقایسهو  کردهرا حذف 

  . است
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کننده در آن از داشتن ی انجام آزمایش علمی است که افراد شرکتآزمایش کور، یک شیوه  19

شوند. که منجر شود به صورت خودآگاه یا ناخودآگاه به سمتی متمایل شوند، منع میاطلاعاتی 

کننده پرسیده شود که طعم و مزه محصولات مختلف را با هم مقایسه طور مثال وقتی از مصرفبه

کننده به سمت کند، نام سازنده محصول باید پوشانده شود. در غیر اینصورت معمولاً مصرف

شود. به همین شکل وقتی قدرت تأثیر ل نسبت به آن شناخت دارد متمایل میمحصولی که از قب

کننده در آزمایش از دوز گیرد، هم بیماران و هم پزشکان شرکتیک دارو مورد آزمایش قرار می

اطلاع هستند. این باعث خواهد شد شانس هرگونه تأثیر تلقینی یا فریب هوشیارانه مصرفی بی

های مختلف علوم از جمله علم ور ابزار بسیار مهم و کاربردی در شاخهاز بین برود. آزمایش ک

پزشکی، روانشناسی، عصب شناسی و بیولوژی، علوم کاربردی و بازاریابی است. به کارگیری روش 

مطالعات دوسوکور، معمولاً  ها مانند آزمون دارو ضروری است.علمی آزمایش کور در برخی رشته

ی آزمایش شوند شدن نتیجهتواند باعث منحرفرسند، عواملی که میانجام میدر مورد انسانها به 

مانند. در کننده و هم از دید مسئول (یا مسئولان) انجام آزمایش مخفی میهم از دید شرکت

 م-شودبیشتر موارد، آزمایش کور دوطرف به منظور دستیابی به استاندارد علمی بالاتر انجام می
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ان بطور تصادفی انتخاب کنندگشرکتدر این آزمایش عظیم، واضح است که 

پورن را تجربه کنند. همچنین  ترکِ خواهند افرادی هستند که میشوند، بلکه آنها نمی

ای نماینده ،ند و بنابراینهست مجازی ملت حاضر در فضایآنها همان عظم بخش ا

این، اگرچه شوند. علاوه بر محسوب نمی کشورها جمعیت عمومی مناسب برای

بطور  2011ضدپورن از زمان آغازش در سال  های اینترنتیگروهعضویت افراد در این 

 کل اعضای ی ازدرصددهد که چه نشان نمی اما اینافزایش یافته است ای فزاینده

  . بنیان هستندت پورنهر گروه سنی درگیر مشکلا 

ی خروج از ر تجربهاضر به شرکت دحشوند که افرادی که می شکاکان گاهی مدعی

اند. با این وجود، پیدا کرده ایین انگیزهچن عقیدتی شوند حتماً به دلایلمی پورن

در همین  هستند. سکولارهایی جنبش های اینترنتی ذکرشده در بالاتمامی گروه

ترین از نظر میانگین سنی نیز جواناحتمالاً  ضدپورن که بزرگترین فروم زمینه،

نتیجه نشان  وبزرگ زد پرسی یک همهشود چند سال قبل دست به محسوب می

  /22/پیوسته بودند. هاگروه% از افراد به دلایل مذهبی به این 7داد تنها 

از نوع شود های آنلاین ردوبدل میدر این فرومکه  و آمارهایی اطلاعات

ی به این یکاست اگر آنها را بدون تحقیق نادیده بگیریم. باه ست اما اشتقولینقل

آوری گیرند بطور حیرتکنند و آز آن نتیجه میکه از پورن خروج می یافراد که دلیل

و  آیندمتفاوتی میاجتماعی و فرهنگی های هنزمیپس. آنها از با یکدیگر فرق دارند

در حال مصرف  هستند. برخینیز با یکدیگر متفاوت باورهای آیینی ی درجه از نظر

، برخی سیگار مجرد و برخی جفت هستند وهای روانپزشکی هستند. برخیدار 

ساز کنند. برخی از آنها بدناستفاده می نگردابرخی دیگر از مواد روانکشند و می

 اندز طیف وسیعی از افراد در این تجربه حضور داشتهی سنی نیبازههستند. از نظر 

   و به همین منوال.
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  هاپرهیزی در پژوهشپورن تاکتیکگیری از بهره

سوب شمند محز ار برای ما غیررسمی،  مقیاسِ بزرگ آنکه این آزمایشیک دلیل 

برای مدتی بینی را پورن عموماً در این آزمایش، کنندگان شرکتاین است که شود می

های رسمی و وهشپژ اندکی از  ست که تنها در تعدادحالیدر این .اندکنار گذاشته

ی کاری انجام دهند. بماند که نتیجهچنین  شده های موردی از افراد خواستهگزارش

ها پس از خروج از در آزمودنیکه  است نیز نشان دادهمحدود تحقیقات همین 

   /23/.دهدهای معناداری رخ میپورن، تفاوت

 از این رو،هستند.  20شده بر روی پورن، از نوع همبستگیمطالعات انجام اکثر

بگویند اما  بینیپورنبا همبسته  متغیرهایدر مورد  یتوانند به ما چیزهای جالبمی

نشان دهد آیا . (یا شودمی دیگرمتغیر، باعث متغیر  کدام توانند نشان دهند کهنمی

مثلاً در برخی افراد، افسردگی، معلول یک رفتار ، یا نه است نوع دوسویه ارتباط از

) در مورد تاثیرات پورن اینترنتی، دستیابی به در برخی دیگر، علت آن رفتار. است و

   روابط علتّ و معلولی بسیار اهمیت دارد.

ی استفاده از پورن است نتیجه مشکلاتشبین که اما چرا؟ به این دلیل که یک پورن

پزشکان نشناسان و رواروان توان درمان شود مگر آنکه این عادت را کنار بگذارد.نمی

های درونی ی وجود آسیبدهندهاند تا برخی علائم را نشانغالباً آموزش دیده

در نظر  اختلالاتاین  ینتیجهرا سوءمصرف یک ماده یا رفتار بنابراین ببینند، و 

اینترنت مصرف اضافه باخبرند که سلامت متخصصانتعداد اندکی از تنها . بگیرند

شبیه به علائم  درمانیقابلعلائم  باعثیا حتی  را تشدید کند، این علائم تواندمی

تفاوتی و اضطراب اجتماعی، افسردگی، بی شوند. از جمله، زیرساختیاختلالات 

این . توانایی تمرکز یا اضطراب عملکردیدر  بودن، مشکلات جدیشور و هیجانبی

اد دچار مشکلات کنند که این افر گذاری میاینطور تشخیصمتخصصان به اشتباه 

کنند که در ز مییود و برای این موضوع، داروهایی تجهستن ساختاری روانیذهنی
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این  با توجه به اینکهپوشاند. میروی این علائم را بطور موقت بهترین حالت، 

 شد که علت موضوعاگر تشخیص داده میداروها غالباً دارای عوارض جانبی هستند، 

صرفاً لازم بود به افراد شود و پیشگیری توانست رنج فراوانی می استبینی پورن

  شان را کنار بگذارند.ست این عادتکافیرای بهبود و رفع این علائم، ب گفته شود که

روابط علیّ این  فهم پس ازاین موضوع از آن رو اهمیت دارد که تنها همچنین 

در مورد میزان  یمعقول تصمیمات توانندمیگذاران والدین و سیاست است که

ین آسان کنند. اتدبیر  ن مناسب برای استفاده از پورندسترسی به پورن اینترنتی و س

پیش  ضعیفی بطرز دردناکی آهسته و های دانشگاهزیرا پژوهش شود،حاصل نمی

پورن امروزی با سرعت نور در ) درحالیکه ندتر برای اصلاح خودو حتی کُ( روندمی

ی . در دههبگذارد چیزها تاثیراز عی طیف وسی ربتواند حال گسترش است و می

(نظیر ظهور پورن تغییر کرده است شتابناکی  به شکل وگرافیپورن اخیر، فناوری

tube  پرسرعت، دسترسی نوجوانان از طریق گوشی موبایل، و حالا پورن واقعیت

بینی را برای پورن اتِ خطر  عوارض و ت به شکلی بوده کهتغییرا و اینمجازی) 

ست که ما سرعت این تحولات تکنولوژیک به حدیاافزایش داده است.  کاربران

منسوخ و قدیمی  به سرعت تبدیل به مُدعیاتیدر حال انتشار  هایپژوهشحتی 

شود، از این قضی میشده نیز به سرعت منطراحیهای خوب. حتی پژوهششودمی

بر مفروضات  چندان انتخابی جز تکیه رو برای تحقیقات بعدی، محققان

ی مشابهی گذاران نیز با پدیدهندارند. سیاست ی گذشتهگذشتهمصرفتاریخ

منجر  دنتوااین می دباش ها از واقعیت عقبپژوهشه که مواجهند. به همان درج

  . دنیز بشو های ضعیف گذاریها و سیاستگیریتصمیم به

لی روابط عّ که مشخص کنند  نیاز داریم هاییپژوهشما به ی این دلایل، ه همهب

توانند تاثیرات گران میترین راهی که پژوهشه است. کاربردیبین این متغیرها چگون

ها برای آزمودنی ست کههاییاربران را نشان دهند طراحی پژوهشواقعی پورن بر ک

و در این مدت، مصرف پورن را کنار بگذارند  ،ی معین و نسبتاً طولانییک دوره

دلیلش این است که ممکن است هرگونه تغییر بپردازند.  گران به سنجشپژوهش
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توانند به مزایای کامل تا مردان جوان ب ، یا حتی چند سال زمان نیاز باشدند ماهچ

به برخی  نیز های ابتداییها و ماههمان هفتهپورن دست یابند، اما اکثر افراد  ترکِ 

کنند احتمالاً احساس نمی یتغییر هیچ مدت یابند. کسانی که در این ایا دست میمز 

  هستند. زیرساختیدچار اختلالات 

  

  

   ی مترجمافزونه

بر  »همبستگی«ی شما بارها به واژه در این کتاب و دیگر کتابهای علمی

شود. ی بین دو عامل استفاده میبرای توصیف رابطه ین واژهخورید. از امی

ست که دارند به این معنی گوییم دو عامل با یکدیگر همبستگیوقتی می

  کند:اگر یکی از آنها تغییر کند دیگری نیز تغییر می

که اگر یکی از این دو عامل افزایش  ستاین معنی همبستگی مثبت به ‐

 یابد. یابد، دیگری نیز افزایش می

یابد، دیگری کاهش یعنی وقتی یکی افزایش می منفی» همبستگی« ‐

  یابد. می

به این لزوماً با این وجود، وجود همبستگی مثبت یا منفی بین دو عامل 

 یک مثال قدیمی برای توضیحست. معنی نیست که یکی از آنها علت دیگری

 های تلفن بیشتریاین است که در کشورهایی که تعداد دکلاین موضوع 

های های قلبی و بسیاری بیماریوجود دارد، اغلب میزان ابتلا به بیماری

های تلفن و ابتلا تعداد دکل گفت تواندیگر نیز بیشتر است. بنابراین می

به بیماری قلبی با یکدیگر همبستگی مثبت دارند؛ اما این به آن معنا نیست 

ین کشورها است. های تلفن علت ابتلا به بیماری قلبی در اکه تعداد دکل

بین آنها به این معنا نیست که لزوماً در یک کلام، همبستگی بین دو عامل 

. اما این به آن معنا نیست که علت و معلولی وجود دارد یرابطه
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خورند. اگر آنها به شکل صحیح تفسیر شوند ها بدرد نمیهمبستگی

 مدعی شودتوانند بسیار مفید باشند. با این وجود اگر کسی بخواهد می

ابتلا به  ی معین (مثلاًبینی) باعث یک نتیجهیک عامل معین (مثلاً پورن

ی همبستگی برایش شود، دیگر در اختیار داشتن یک رابطهافسردگی) می

  فی نیست. کا

گیری مبنی بر اینکه دو عامل با یکدیگر ممکن است فکر کنید تصمیم

یا با یکدیگر همبستگی واضح است و آنها  همبستگی دارند یا ندارند امری

دارند یا ندارند. اما باید بگویم که چنین نیست. وقتی شما به حجم بالایی از 

که دو عامل مذکور با یکدیگر  نگرید، برای اینکه بتوانید تعیین کنیدها میداده

استفاده کنید. به عبارت دیگر،  »تحلیل آماری«همبستگی دارند یا نه، باید از 

است که ممکن  »احتمال«ها آری یا خیر نیست، بلکه یک پاسخ این نوع پرسش

» از نظر آماری معنادار«باشد یا نباشد. عبارت » معنادار از نظر آماری«است 

کند دریابیم آیا همبستگی بین دو عامل واقعاً ا کمک میمعیاری است که به م

ای را سه قابل اعتماد است یا صرفاً به علت حادثه بوده است. اگر شما سکه

بار به هوا بیاندازید و هر سه بار شیر بیاید این به احتمال زیاد یک تصادف 

بار شیر ای را صد بار به هوا بیاندازید و هر صد بوده است. اما اگر شما سکه

توانید تا حدی مطمئن باشید که دو روی سکه شیر است. در این بیاید، شما می

دوم  ینبوده است، اما رابطه» معنادارآماراً «اول  یگوییم رابطهشرایط می

دهد که به عبارت دیگر این احتمالات نشان می -است» معناداراً آمار «

  بوده است. نتصادف صرفاً ناشی از  است و همبستگی مورد نظر واقعی

شود که به احتمال کمتر خوانده می» معنادار«زمانی یک رابطه از نظر آماری 

این گفته این  ی مورد نظر ناشی از تصادف بوده باشد. معنی% رابطه5از 

ی قبلی % به همان نتیجه95است که اگر پژوهش تکرار شود، به احتمال 

است؛ و استانداردی است که ما % دلبخواهی 95خواهد انجامید. تعیین عدد 

  ایم. انتخاب کرده
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  اند؟رسیده چهبه پرهیزی شده در مورد پورنی انجامهاپژوهش

پرهیزی پورنبا در نظر گرفتن اهمیت انجام تحقیقاتی که تاثیر پورن را از طریق  

های در ژورنال منتشرشده پژوهش 6 در کنند جای تأسف دارد که تنهابررسی می

به ارزیابی  بکشند تا محققان بینیپورن دست از شده از افراد خواستهآکادمیک 

تغییرات  ،های این پژوهشهمهی پراهمیت آن است که نکتهتاثیرات آن بپردازند. 

  ند. اهکرد پرهیزان گزارشدر پورنمعناداری را 

 روزهسی ترک ییک دورهپیش و پس از بینان پورن با بررسی، محققان 2015در سال 

تأخیراندازی کاهش توانایی در به وستفاده از پورن به این نتیجه رسیدند که بین ا

کنندگان را به دو گروه تقسیم . سپس آنها شرکتگی وجود داردهمبست کامیابی

وه دیگر از شان دور نگه داشته شدند و گر کردند. یک گروه، از غذاهای محبوب

نمرات تأخیراندازی کامیابی به تواناییدر ، پرهیزانپورنتیجه نشان داد که پورن. ن

اینترنتی، دهد پورن . محققان اعلام کردند که این یافته نشان میبهتری کسب کردند

متفاوت از  به شکلی را تأخیراندازی کامیابیبه تواناییست که یک پاداش جنسی

مطالعات ابراین، اهمیت دارد که در . بنددهمی کاهش های طبیعیگر پاداشید

یک  را متغیر پورنوگرافی ،و اعتیاد های ناگهانی،، رفتار های مغزیپاداشبه مربوط 

م در سطح فردی و هم ه این نکته را و در نظر بگیریمفرد محرک منحصربه

  /24/.لحاظ کنیم درمانیزوج

از پورن دور برای سه هفته دریافت که وقتی افراد  2012یک پژوهش در سال 

این دو  /25/.کردندتری از تعهد ارتباطی را در خود احساس میسطح بالا  ماندندمی

کنجکاوی این سه از سر  و تنها پژوهش نشان داد حتی در کسانی که معتاد نبودند

سه هفته انجام برای  صرفاً پورن گذارنده بودند و  کسانی که این کار را هفته را بی

  افتد. تغییرات معناداری اتفاق می دادند نیز

علاقگی نامعمول ر اسرائیل، به بررسی مردی پرداخت که از بید ییک پژوهش مورد

و به این برد و فقدان ارگاسم رنج می ی جدیدهافتیشظهور  برای آمیزش با پارتنر،

برای  نداز او خواست منظور به دنبال درمان بود. متخصصان حاضر در این پژوهش،
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این مرد اعلام کرد  ،دوری کند. پس از هشت ماه خودتحریکیهفته از پورن و  شش

آمیزش موفق و ارگاسم شده، و از فعالیت اش افزایش یافته است، قادر به میل جنسی

  /26/برد.لذت میاش جنسی

همکاری  در 2016بنیان در سال جنسی پورنیک مرور بر متون مرتبط با مشکلات 

که  بالینی در مورد مردانی پرداخت گزارش سه به بررسییکا پزشکان ارتش آمر با

دو نفرشان توانستند سه مرد،  ز اینا /27/.بنیان بودندهای جنسی پورنکژکاریدچار 

به نبود ر ، قادشان را درمان کنند. مرد سومهای جنسیکژکاریبینی با پرهیز از پورن

  . بینی خاتمه دهدپورن

در اثر مردی که  35اش با ی بالینیپزشک فرانسوی، از تجربه، یک روان2016در سال 

 /28/شده بودند سخن گفت.ن ارگاسم و/یا فقدا دچار کژکاری آختگی بینیپورن

مرتبط  خودتحریکیو کنارگذاشتن عادات  21»زداییآموخته«رویکرد درمانی او شامل 

 )بیمار 35از ( بیمار 19های جنسی، در کژکاریطی این فرایند،  با مصرف پورن بود.

. سه بیمار بخش بازگردندبود یافت و این مردان توانستند به فعالیت جنسی لذتبه

نفر دست از تلاش کشیدند.  13ه چنان در حال پیشرفت بودند درحالیکهمدیگر نیز 

با که  مرد جوانی پرداخت به توصیفی منتشرشده در بریتانیا مقالههمچنین، یک 

   /29/.نجات پیدا کنددیرانزالی  از توانستخروج از پورن، 

پیشرو  یک تحقیقی اولیه به اعلام نتایج ، یک محقق اروپایی2016سرانجام، در سال 

 NoFapفروم  کاربرانبرخی  در خودتحریکیپورن و  موقتِ ترکِ در باب تاثیرات 

  دهد که پرهیز از پورن: تایج نشان میاین ن /30/بود.پرداخته 
  

 دهد. افزایش میدر زندگی ها را تأخیراندازی پاداشبهفرد برای توانایی  .1

  رای خطرکردن پیدا کنند.بیشتری ب خواست دافراشود باعث می .2

                                         
21  Unlearnشده از ساز و آزمایشی برای اشاره به دورانداختن چیزی آموخته: معادلی دست

های قدیم برای شود تا عادتکنارگذاشتن یک عادت. مثال: از معلمان خواسته می ی فرد. حافظه

 م -ها را کنار بگذارندزدن به بچهبرچسب
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 ؛ یابدافزایش میدوستانه ی انجام کارهای انسانتمایل فرد برا .3

  .سازدتر میخُلقو خوش ،ترباوجدان، گراترا برُونافراد ر  .4

  

در باب تاثیرات مثبت  های آنلاینر فرومگزارش د ر روی هم، وجود هزارانب

به طراحی  دهد که ماپرهیزی و درمان مشکلات پس از خروج از پورن نشان میپورن

بر زندگی  هایی نیاز داریم که به منظور آشکارسازی تاثیرات واقعی پورنپژوهش

  .نه بررسی کنندو جداگا از سایر متغیرها جدا کردهمتغیر استفاده از پورن را افراد، 

  

  مدهاآ های پژوهش و پیدشواری

خطر  های جمعیتی دربه عموم در باب اینکه برخی گروهرسانی محققان، در اطلاع

ی این اند. از جملهپورن قرار دارند آهسته عمل کرده دیدن ازبالاتری برای آسیب

و  ،تالهای دیجیتوان به نوجوانان، مردان فعال در حوزههای جمعیتی میگروه

شده برای اعتیاد و اعلام ، آمارهایرددر اغلب موا /31/.اشاره کرد مجرد بینانپورن

 تحقیق بر رویهم  جنسی مربوط به کل جمعیت کشور است یا اگر هایکژکاری

شده لحاظ ز در آمارهای اعلامنی افراد مونث، یک گروه سنی خاص انجام شده

، اعلام 2017در رابطه با نرخ اعتیاد در سال اند. برای نمونه، یک پژوهش نادر شده

% از افراد (از نظر بالینی) در 10.3کرد که در یک جمعیت متشکل از دانشجویان، 

ی اصلی و بایستی نسخهارند. با این وجود، ی معتاد به سکس مجازی قرار ددسته

فرد  که تقریباً یک نفر از هر پنج تر این پژوهش را مطالعه کرد تا دریافتدقیق

تر از یک نفر از درحالیکه کم معتاد به سکس مجازی بودند )از مردان %19مذکر (

شکی نیست  /32/معتاد به این موضوع بودند. )از زنان %4هر بیست فرد مؤنث (

تاثیرات این موضوع هم بر زنان و هم بر مردان بررسی شود اما  که لازم است

 دهد مردان حاضر درنشان نمی مثلاًهای گروهی این مشکل را دارد که گزارش

ی دیجیتال در بالاترین خطر برای درگیری با مشکلات مرتبط با پورن قرار حوزه

  دارند. 
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اند که نرخ اند دریافتهبینان مذکر پرداختهمحققانی که به تحقیق بر روی پورن

های غالب، در رسانهبا این وجود،  /33/34/% است.28اعتیاد به پورن، در حدود 

 ای از خود نشانچهره ،ها، و پژوهشی که در پاراگراف قبل توصیف شداین پژوهش

ی سنگین در حال استفادهپیوسته افرادی که از زمان بلوغ، اکثر . در نتیجه، اندنداده

 بینیرنپو  بین طبه ارتبا بینی نکشندتا وقتی به دلیلی دست از پورناز پورن هستند 

فارغ برند. پی نمیهای ضعیف ماعی، افسردگی یا آختگیب اجتو علائمی نظیر اضطرا

 بینی،پورن کهباور گسترده بین افراد این است  از میزان وخامت وضعیت فرد،

حل معرفی و بیشتر یک راه _ستراهی برای دستیابی به احساس خوب ا همواره

ر این باو  در نبود شواهد و مدارک کافی،تا منبع مشکلات. در حقیقت،  شودمی

مکرر (که این روزها به مدد پورن صورت  خودتحریکیکه  ی محبوب پاگرفتهعامیانه

  /35/گیرد) یک راه خوب برای دورماندن از سرطان پروستات است.می

باعث این  بینیسیدن از افراد که "آیا پورنپر ست که با ی اینها به این معنیهمه

شان نیز خطور حتی به ذهن. اکثر افراد، رسیمما به جایی نمی "علائم شده یا نه

برای نمونه، حتی کسانی  کند که ممکن است پورن چنین تاثیری نیز داشته باشد.نمی

ممکن است از علت  هستندبنیان جدی های جنسی پورنکه دچار کژکاری

را تجربه کرده ی آمیزش با جفت تجربه مگر آنکه_ اطلاع باشندشان بیمشکلات

 کنندمی پورن به کمک خودتحریکی عادت بهی جنسی، افراد فاقد تجربه . اکثرباشند

     . ی طبیعی امور اساساً همین استکنند که شیوهپس از مدتی فکر میو 

علائم  شان باعث اینبینیرنپو  بینان فکر نکنندباعث شده پورنیکی از دلایلی که 

 هایبندیرا در بسته، مشکلات ایشان شده این است که در حال حاضر، جامعه

به  اینترنتی ای به پورنکه در آنها هیچ اشاره تمیزی قرار دادهو ترو چک کو  واژگانی

بطور معمول  ،. کاربران امروزی پورناست نشدهنوان منبع ایجاد مشکل ع

فس، دشواری در نکمبود اعتمادبهاضطراب اجتماعی،  ظیرن تشخیصی هاییبرچسب

کنند افسردگی، اضطراب عملکردی، (و از این قبیل) دریافت میتمرکز، فقدان انگیزه، 

آنها دیگر بدون  حتی وقتی کهشود. روهایی تجویز می، برایشان داو متناسب با آن
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به آنها گفته  برسند  خودانگیختهانند به آختگی یا ارگاسمِ تو نمی پورنتوسل به 

   شان به اضطراب عملکردی مربوط است.شود که مشکلمی

ور شان بطجنسی گیریجهت مبادا که برندرنج می، از این ترس خی از این افرادبر 

 بینندمیکاملاً منحرف  رازآمیزی تغییر پیدا کرده است. برخی دیگر، خود را فردی

ارضا شوند. برخی آور غیرقانونی یا دلهرههای پورن با فتیش قادرندتنها  حالازیرا 

به دلیل  نباشند وهرگز قادر به برقراری آمیزش  دیگرمبادا دیگر نگران هستند که 

. از دست بدهندموجود در این روابط را  یشان، مهر و عاطفههای جنسیکژکاری

از این  بسیاری هایدر نوشتهباشم اما  گراخواهم یک فرد نگران و منفیبا اینکه نمی

ای، کنندهراحتبه شکل نادر این راستا، اره شده است. اش خودکشی افکاربه  افراد،

اعتیاد متوسط یا جدی به  است دریافتهنیز در دانشگاه آکسفورد پژوهش اخیر 

 ،در اینجا /36/به خود همراه است. زنیخطر آسیباحتمال با افزایش  ،اینترنت

  کنیم: بررسی میدر این باره را  اظهارنظر سه فرد مختلف

  

 .کردمخودکشی فکر میبه بطور جدی  در سرتاسر عمر ،وضعیتمبه دلیل  من

توانستم بر آن  به دلیل استفاده از پورن است اما وقتی فهمیدم مشکلاتم

سرانجام از زنجیرهای آن رهایی پیدا کردم. هنوز هم  ،روز بعد 115. غلبه کنم

 نم اگر چنین نکنم، کیفیتدابرایم دشوار است اما میکنارگذاشتن پورن 

  بود.  ار بهتر خواهددر روز بعد بسی عزیزم جفتبا  مآمیزش
  

***  
  

کردم خروج از پورن کند! فکر میواقعاً تفاوت ایجاد می ،دورماندن از پورن

غیرممکن است.  ، برایمست و بنابراینشدن و خودکشیختهچیزی شبیه به اَ 

مثلاً  .دانستم و به من کمک کردقعاً نمیاما چیزی وجود داشت که من وا

که این  کننداذعان می های تراجنسیپورنحتی تولیدکنندگانِ  متوجه شدم که

 به تدریج متوجه شدماند. گرا تهیه کردهفتیش را برای مخاطبان دگرجنس
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بیشتر  اشتمد امگرایانهگرایانه یا دوجنسنسگرایشات همجی که در باب افکار 

  . ه استدیداری بود/یکژانگاری روانیک 
  

***  
  

بودم و اجتماعی بودم. همواره شاد  ،ورزشکار، باهوشفردی  وقتی بچه بودم

افزار سالگی وقتی نرم 11ی اینها در سن داشتم. اما همه و رفقای زیادی

kazza ام تا تقریباً هر نوع از را دانلود کردم تغییر کرد و ژانرهای مورد علاقه

عضو،  قطع، آمیزیهای ارباب و برده گرفته تا حیوانرن(از پو تصور، قابل پورن

ها و سالها، به تدریج افسردگی و اضطراب با گذر ماهو غیره) پیشروی کرد. 

ام پانزده سال بعدی زندگیی همه توانم بگویمدر من خانه کرد، بطوریکه می

ضداجتماعی شدم. با گیز و افتضاح بود. من فردی شدیداً انبه کلی رقت

 آمد.وردم. از همه بدم میخمی کردم و به تنهایی نهارکسی صحبت نمیهیچ

ها خارج شدم با اینکه در اکثر این رشته ام نیزهای ورزشیفعالیتی از همه

 زل پیدا کرد و به حد صرفاً قبولییکی از بهترین افراد بودم. نمرات من نیز تنّ 

اما در آن بیزارم  روزها از فکرکردن به آنکه واقعاً امروز در امتحانات رسید. 

ریزی برای دوری از دنیا و آدمیانش افتاده وهوای برنامهحال زمان، حتی در

  . ستوف کلمبشبیه به کری چیزیم_ بود

  

کنند که غالباً یکشند به مزایایی اشاره مبینی میپس از آنکه افراد دست از پورن

 مغز و روانِ دهد که نشان می غیرمستقیمبطور  ی آنهاتجربهدهنده است. تکان

قرار تاثیر  های پرسرعت فرامحرّک امروزی تحتعمیقاً توسط پورن برخی از کاربران

های رسمی، شروع به بررسی موضوع دید پژوهش . همانطور که خواهیماست گرفته

. در حال جهت علیّ این روابط همچنان محل بحث استاند اما و اعلام نتایج کرده

های اری از پدیده)، و بسیپورن حاضر، وجود همبستگی بین مصرف (یا سوءمصرف

نظیر افسردگی، اضطراب، استرس، اضطراب اجتماعی،  هاشده در فرومغالباً مطرح

ی جنسی به افراد واقعی، کژکاری جنسی، دادن علاقهدستمشکلات توجه و تمرکز، از 



 

 

ÿĂ  جلد اول |مغز در مواجهه با پورن 

جنسی  فته، و مصرف محتوایهای جنسی تغییریانارضایتی جنسی و ارتباطی، ذائقه

  در حال آشکارشدن است.  ها نیز توسط پژوهش ترروز رادیکالبهروز

ها در آمده از این فروماول بدستهای دستهها و گزارشگواهی وزن توجه بهبا 

 کندخروج از پورن، تغییرات عمیقی ایجاد می دهدنشان میکه  سرتاسر جهان

 یواقع سازوکارهای بتوانیم باشد تا های بیشتریپژوهش بر انجام تاکیدمان بایستی

تواند به تفکیک ها همچنین میرا شناسایی کنیم. پژوهش موضوعدخیل در 

دیگر نظیر  یعوامل ریشه درکه بنیان از مشکلاتی کمک کند مشکلات پورن

. ذکر این نکته دارند عاطفی افراد دلبستگی وضعیت یا/های دوران کودکی وآسیب

ی افراد را بتوان به استفاده از نیز لازم است که اینطور نیست که مشکلات همه

افراد به جنسی پورن اینترنتی نسبت داد. همچینن پرُواضح است که گرایش 

تواند و هر تعداد فتیش دیگر میارباب وبرده، هایی همچون فتیشیا  راجنسیتَ 

 تاثیرات ،باشد. مشکل مورد بحثنیز سی و شاد جن بخشی از یک هویت پایدار

موضوعات مورد  ها، از نظرشکی نیست که انسان ورن بر مغز است وگرنهمنفی پ

وجود  ی انسانروانی فراوانی در گونه تنوعبا یکدیگر  تفاوت دارند و  تمایل و علاقه،

  دارد.

 

  علائم شایع

، صرفاً با هدف بهبود اینترنتیابتدایی در کنارگذاشتن پورن اگرچه اکثر تجربیات 

امروز بسیاری از افراد این آزمایش را به منظور دستیابی شد عملکرد جنسی انجام می

برخی از های شخصی گزارشدهند. در این بخش، زایا انجام میبه طیف کاملی از م

اند در قالب چند مقوله آورده ی رسیدهبهبودهای که با خروج از پورن بهافرادی 

طیف وسیعی از این تغییرات  ،بسیاری از کاربرانبرای است. با این وجود، شده 

  نویسد:برای نمونه، این کاربر سابق پورن می شود.بطور همزمان تجربه می
  

  : انداینها بوده امبهبودهایی که از زمان ترک پورن تجربه کرده



 

 

ÿă  جلد اول |مغز در مواجهه با پورن 

 نفس، تماس ؛ از جمله اعتمادبهکاهش جدی در میزان اضطراب اجتماعی

  و غیره . .  آرامشچشمی، تعامل راحت، و 

 افزایش کلی سطح انرژی  

  و همراه با تمرکز بیشتر  ،ترتیز تر،مرتبذهنی  

 ترتر و سرزندهای شادابچهره  

  کاهش در میزان افسردگی  

  با زنان جنسیعاطفی یمراودهتمایل به  

 بازیابی توانایی آختگی  

  

  کند: چنین توصیف می بینی رادوران پورندر  نیز وضعیت خود یک فرد دیگر
  

  دست از رفتار اجتماعی برداشته  ه بودند ومن دور شدهمه از دوستانم

  م. کردم با خودم لذت ببر مینشستم و سعی میو در اتاقم  بودم

 لذت  امیاز همراهوشرط مرا دوست داشتند اما قیدبی ام به شکلخانواده

  . ندبردنمی

  هایم در دانشگاه با مشکل مواجه روی شغلم و همینطور کلاسبر در تمرکز

  بودم. 

 نداشتم.  جنسی و/یا عاطفی پارتنر  

  در تعاملات انسانی داشتم.  فراوانی اضطراببطور کلی  

 به نتایجی متناسب با میزان  کردم اما هرگزبا شدت و حدت ورزش می

   یافتم.ورزشم دست نمی

 ریخته هستم. حتی در همر ذهنی بهاز نظگفتند که من همه به من می

چقدر  دیدم کهنیز در آن حضور داشتم به راحتی می خودم یک ویدئو که

  هیچکس در خانه نبود. گویی . روح هستندچشمانم بی

 کرد چه مقدار خوابیده باشمی. فرقی نمبود ام از صبح خالیانرژیی کاسه .

  . مهمواره خسته بود
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  زد و بدنم صورتم خیلی جوش می بودم.و گودرفته زیر چشمانم تیره

  بود.  آبهمواره کم

  .به شدت افسرده بودم  

  بنیان بودم.آختگی پورنکژ دچار  

 بودم.  شدگیسردرگمی و گمراب، استرس، و احساس دچار اضط  

 کردن نبودم اما مرده نیز نبودم_ وضعیتی شبیه به یدر حال زندگواقع به

  . یک زامبی داشتم

  

تواند با استفاده می یساز علائم ناتوان چنینکنند چطور ها بطور طبیعی فکر میآدم

چه تغییرات بعد از خروج از پورن،  یا اینکه از پورن اینترنتی ربط داشته باشد

همچنین این . یابدیی دست میبهبودها دهد که فرد به چنینرخ میکی فیزیولوژی

رسند یا به هیچ که چرا برخی کاربران به نتایج متفاوتی می پرسش وجود دارد

زیرساختی این در مورد دلایل زیستیهای منسجم رسند. پژوهشیای نمنتیجه

ی مجموعه فرضیاتی به ارائه، هنوز در آغاز راه است. اما در فصل بعدتاثیرات 

پذیری شکل های علمی کنونی در موردتهیافهمین  خواهم پرداخت که با تکیه بر

  . انداز اینترنت مطرح شده مغز و استفاده

  . اندازیممی از زبان خودشان افراد تجربیاتبه  ترنگاهی نزدیک پیش از آن،

  

  دادن کنترلزندگی و از دست با امورتداخل 

اموراتِ زندگی فرد  ، و نوعی از مصرف که درناتوانی در کنترل میزان مصرف پورن

ماجرا از این قرار است که با ی اصلی اعتیاد هستند. دو نشانه کنداختلال ایجاد می

مغز،   افزارافزار و سختییر در نرمی تغی فرد بواسطههااولویت، سوءمصرف پورن

های طبیعی پاداش ،د و در نتیجهکنتغییر می فیزیک و شیمی مغز یا به عبارتی

لذت با  توانددیگر نمی کردن، و کار کردنورزش ،با دیگران زندگی نظیر دوستی

 بر این باور است که . مغز شما حالادافتو از جذابیت می بینی رقابت کندپورن
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معادل هدف مهم است و آن را یک  -در این مورد پورن اینترنتی –فناوری اطلاعات

  گیرد:با بقایتان در نظر می
   

کنم که در انتهای روز، وقتی به می خودتحریکیاکثر روزها من بقدری 

در ابتدا باقی نمانده است. آمدن رسم دیگر مایعی برای بیرونارگاسم می

هُل پورن   الان مارپیچد بیشتر به درونمرا  بود که امآختگیهمین کژ 

 ، وزدممیدور خودم  شدم، چرخیمیبیدار  هر روز از خواب. دادمی

کردم. می خودتحریکیتمام روز را کردم.  خودتحریکی شروع به

 اما ،نمککردم و به خواب رفتم. شوخی نمیمی خودتحریکیهنگام شب

وانم بگویم تکردم. میمی خودتحریکیبیشتر حتی ش بار یا هر روز ش

هم ریخته بود و تمام تاثیرات منفی پورن برایم  ام به کلی درکه زندگی

در حال تاثیرگذاری  خودتحریکی دانستم که پورن وبرابر شده بود. میده

گفتم می مبا خودو  است. اما من در وضعیت انکار قرار داشتم بر من

توان معتاد به پورن که نمیو حداقل  دیگر مشکلی نداردکه  خودتحریکی

  شد. 
  

***  
  

ام زمانی بود که من دیپلم داروسازی و ی زندگیترین نقطهضعیف

 و به دلیل گرایشم به پورن  یک روزدر بطور همزمان را  جفتمهمینطور 

  از دست دادم. اندازی کارهایم تعویقبه
  

***  
  

 و کردم استفاده می های تراجنسی برای دستیابی به آختگین از پورنم

ایان گرایانه به پسدگرجن هایام را با پورنخودتحریکینیز نهایتاً 

ر حال تماشای دخودم را بزودی  باشم،آنکه متوجه م. بیدرسانمی

چنان افراطی دیدم که تا چند سال پیش حتی  ی با مضامینیهایپورن
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کردم که به خودم اجازه باور نمی کردم.ا نیز نمیر تصور تماشاکردنش 

  توانستم جلوی خودم را بگیرم. ای برسم. صرفاً نمیام به چنین نقطهداده
  

***  
  

 برسمارگاسم حکی به روز به دفعات مضدر هر شبانهتوانم (زن) من می

دهد. به من می ساختارم به عنوان یک زن چنین امکانیزیست چراکه

را نه با  شانی آنها) مقدار زیادی از زمانبسیاری از زنان (اما نه همه

برای ارضاشدن مقدار زنان ا کنند. مسپری می پورن، بلکه با شهوانیات

دیداری  ه روشعمدتاً بدرحالیکه مردان کنیم زی میپردازیادی خیال

شوند. با اینترنت، پیداکردن موارد شهوانی در هر جا آسان تحریک می

هایی هستند که به کلی به نوعی از شهوانیات که شما است و فروم

هفت یا هشت  ،ترین روزهااند. در افراطیختصاص یافتهخواهید امی

حتی اعت یا کنم و برای سه یا چهار سمیوبسایت را بطور همزمان باز 

در آنها پرسه نقص برای ارضاشدن استان جنسی بیبه دنبال یک د، بیشتر

  .مزنمی
  

***  
  

لیبیدو و شور جنسی فراوانم است که  کردم که این به علتمن فکر می 

دانم که در اشتباه بودم. من به می کنم. حالااین مقدار پورن نگاه می

رفتم و تقریباً من به ندرت بیرون میدر آن دوران، آن معتاد شده بودم. 

  نداشتم. با هیچ زنی ارتباط 
  

***  
  

ساعت هفت روز هفته را با  24پیش از آنکه پورن را کنار بگذارم 

سطح  گذراندم. به کلی از انرژی خالی بودم وتضاح میاحساسی اف

ی ساعات هر روزم را در حالت رخوت و ام نیز صفر بود. من همهانگیزه

کردم، اهمیتی به خوردم، ورزش نمیسستی بودم. درست غذا نمی
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وانستم اهمیت دهم. در موقعیتی تدادم و نمیام نمیبهداشت شخصی

چه برسد ه نیز برایم دشوار بود بیش از سه دقیق که ایستادنقرار داشتم 

جام کاری مولد. من حالا بیش از یک ماه است که پورن را کنار به ان

  ام و احساس بسیار بهتری دارم. گذاشته
  

***  
  

ی این ام بواسطهام گرفته تا سلامت بدنیچیز از زندگی اجتماعیهمه

اعتیاد آسیب دیده است. بدترین بخش موضوع این بود که من پیوسته 

است ام خوب سلامتی این برای"م از طریق گفتن اینکه موضوع را در ذهن

  کردم. توجیه می "در نیستی مخکم یک مادهو دست
  

***  
  

بطور را  ی اعتیادم به پورن، من هیچ چیز دیگریورهترین دحین افراطی

دشوار و ناگوار بود و  کردم. برایم رفتن به سر کار واقعاً دنبال نمیجدی 

خانواده  ی اجتماعی با دوستان وای برای مراودههرگز در خودم انگیزه

مقایسه با رسم لذت و تحریکی قابل یکچراکه هیچ -کردماحساس نمی

این اعتیاد، زوال همراه با  اما .نداشت برایم به همراه بینیپورن و رسوم

خندم، کند. بسیار بیشتر میمیی کوچک نیز واقعاً مرا شاد حالا چیزها

ای خوب در و در اغلب لحظات با روحیه زنمبی هیچ دلیلی لبخند می

  ها حضور دارم.محیط
  

***  
  

ا واقعیت این بود که من کردم که یک فرد بدبین هستم اممن فکر می

   معتاد بودم.صرفاً 
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  ارگاسم حین آمیزش دستیابی بهناتوانی در 

. غالباً دشو  جنسی تواند باعث طیف متنوعی از تغییراتیم بینیورنسالها پ

 ی ایشانابتلا  یک پیشگو برای 22یارگاسمی یا بیانزالدیر کنند که می بینان اعلامپورن

همراه پیش از/ زیر ممکن است بوده است. برای نمونه، تغییرات به کژآختگیِ کامل

  :آختگی به سراغ فرد بیایدی و کژ انزالدیر با 
   

 افتندند از جذابیت میاب بودجذّ  یی از پورن که قبلاًژانرها .  

 شودانگیز میجذّاب و شور های غیرمعمولفتیش.  

 شودانگیزتر میبینی، در مقایسه با آمیزش با پارتنر، از نظر جنسی هیجانپورن .  

 یابدحساسیت آلت کاهش می .  

 یابد. های جنسی واقعی کاهش میبرانگیختگی جنسی، با شریک  

 رود. ها هنگام تلاش برای دخول یا مدت کوتاهی بعد از آن از بین میتگیآخ  

 شوداحساس نمیکننده بخش و تحریکلذت ،آمیزش دخولی .  

  پورنوگرافیک لازم است تخیلات، هنگام نزدیکی با جفتبرای حفظ آختگی .  

  

ریافت دجنسی مشکلات  بیماران دچاربر روی  2015در سال شده انجام یک پژوهش

کنند می خودتحریکی% از مردانی که بیش از هفت ساعت در هفته با پورن 71که 

اعلام کردند که  % از این افراد33د و شان با مشکل مواجه هستندر عملکرد جنسی

تر عنوان شد ای که پیشمطالعه دچار دیرانزالی هستند. در سه مورد از پنج

درمان  شان راارگاسمیل بیمشک وانستندتپورن  ها از طریق کنارگذاشتنآزمودنی

صرف پورن، و بین م اندی دیگر نیز اعلام کردهاله. تعجبی ندارد که هفت مقکنند

  /37/اند.در دستیابی به ارگاسم ارتباط پیدا کرده کاهش میل جنسی یا دشواری

  :های اینترنتیشده در فرومهای اعلاماز گزارش ی مختصرچند نمونه

                                         
22 anorgasmia 
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هستم  ساله 25من یک مرد اتفاق بسیار خوشایندی برایم افتاده است. 

ینکه قبلاً ام نرسیده بودم. با به ارگاس تا دیشب هرگز در جریان آمیزش که

به حتی با هر نوع تحریکی م اما هرگز ی آمیزش داشتنیز تجربه

، دیگرسیاری مردان برسیدم. من نیز به مانند نیز نمیارگاسم  هایینزدیک

و اصلاً  کردمشروع  سالگی)از نوجوانی (پانزده اینترنتی راتماشای پورن 

  چه کاری با خودم هستم.  دانستم که در حال انجامنمی
  

***  
  

و  در ژانرها رفتنسال پیشو دوازده خودتحریکیسال ساله) هفده 29(

ام به آمیزش تدریج علاقهتر پورن باعث شد بهافراطی های هرچهفتیش

 ،شده با پورنهای تجربهواقعی را از دست بدهم. تحریکات و ارگاسم

در پورن، تر بود. ویکردم برایم قدر مقایسه با آنچه در آمیزش تجربه می

هر  توانستمبه طیف نامحدودی چیزهای متنوع دسترسی داشتم و می

یدا کنم و تماشا کنم. به تدریج، خواهم پلحظه همان چیزی را که می

نزال به ا به قدری وخیم شد که گاهی حین آمیزش اصلاً امالیدیرانز 

زش را برای انجام آمی مهایانگیزهی رعهجُ آخرین  موضوع، م. اینرسیدنمی

  . نوشید نیز
  

***  
  

را (حتی پزشکی  دیرانزالی سپری کردم و هرگز کسیمن تمام عمرم را با 

برای بهبود ) نیافتم که با این کژکاری آشنا باشد یا هرگونه پیشنهادی را

ویاگرا و از ترکیباتی همچون شروع به استفاده  شرایطم داشته باشد. پس

که  دهم ادامهکردم تا بتوانم آمیزش را تا رسیدن به ارگاسم  1سیالیز

                                         
1 Tadalafil or Cialis  : مهمترین مورد مصرف تادالافیل درمان کژآختگی است (عدم توانایی در

حفظ آختگی کامل تا پایان آمیزش.) همچنین برای درمان افزایش فشار خون ریوی و هایپرپلازی 

اعث مهار نوع مکانیسم اثر دارو چنین است که تادالافیل ب .رودخیم پروستات بکار میخوش
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. فکر مپیوسته نیاز داشتیک ساعت تحریک  بیش ازبرایش به معمولاً 

تماشا کنم. خبر پورن لازم است حتماً برای رسیدن به ارگاسم کردم می

ترین برخی از بهماندن از پورن، حالا پس از مدتی دور که خوب آن

این در  کنم وآختگی تجربه میکژ ی ام را بدون تجربهزندگی هایآمیزش

در  .سالی از من گذشته استوست که دیگر جوان نیستم و سنحالی

تر م قویهایآختگی. کنمگی را تجربه میی آختدفعات بیشتر  روز،طول 

تر پرآرامش مجفتبا  آمیزش و معاشقه آورد.است و مدت بیشتری دوام می

  تواند ادامه پیدا کند. می شده است و تا وقتی هر دو خواهانیم
  

***  
  

م آمیزش با ه جفتمچهار ماه بدون پورن) دیروز روز تولدم بود و من و (

هرگز حین  ال بودیم امااز نظر جنسی فعّ ها بود داشتیم. با اینکه ماه

بالاخره دیروز این اتفاق  ا تجربه نکرده بودم تا آنکهارگاسم ر  ،آمیزش

ی از رو  بزرگی سنگبود. گویی ممکن  ترین احساسشبخ. این لذتافتاد

این اواخر به  پارتنرم که یگرُدهاز روی و همینطور  م برداشته شد؛اسینه

  . این فکر افتاده بود که اصلاً شاید مشکل از اوست
  

***  
  

ت مشکلا به شکل افتضاحی درگیر  کردمزندگی می همسرمای که با دوره

بودم. شاید دو تا سه ساعت آمیزش لازم بود تا بتوانم به ارگاسم  دیرانزالی

کردم، به از این رو، معمولاً در انتها آمیزش را بدون انزال رها می برسم.

  آوردم.سروته ماجرا را هم می خودتحریکیبا و  رفتممی خانه

                                         
شود. این آنزیم جریان خون در آلت تناسلی مرد می cGMP آنزیم فسفودی استراز خاص ۵شماره 

هاضمه، گرفتگی بینی عوارض جانبی این دارو عبارتند از سرَدرد، گرگرفتگی، سوء .کندرا تنظیم می

جی، خستگی سینه، خشکی دهان، افزایش تعداد ضربان قلب، گیو دردهای عضلانی، درد قفسه

 -مفرط، تشنج، تاری دید، بثورات جلدی، خارش شدید، افزایش فشارخون، و کاهش فشارخون

  م  -1387پدیا از فرهنگ داروهای ژنریک ایران، اقتباس ویکی
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***  

 توانم نسبتاً سریعمی حالا نه تنهاو گذرد ام میپرهیزیاز پورن ده هفته

آن  حالا بهبلکه ام رفع شده است به ارگاسم برسم و مشکل دیرانزالی

نیز نیازی دادم کارهای شدیدی که معمولاً برای رسیدن به انزال انجام می

العاده و این فوقکنم ی لحظات آمیزش را با آرامش طی می. همهنیست

. حتی چند بار سعی کردم انزالم ای نداشتمهرگز قبلاً چنین تجربه است؛

خاتمه در زود مان اینقلذت آمیزشزیرا دوست نداشتم را به تأخیر بیندازم 

اتفاق بدی  ابد. اما این برای کسی که چندین سال درگیر دیرانزالی بودی

  نبود. 

 

  مواجهات جنسی دراتکا های غیرقابلآختگی

مردان  اولِ  آختگی دلیلِ مشکلاتِ کژ ها، متر عنوان شد در اکثر فرو همانطور که پیش

در کتابش نیز  MDبرای کنارگذاشتن پورن است. اورولوژیست برجسته، هری فیش، 

اشاره کرده و بنیان جنسی پورنهای کژکاریاین به » ی جدیدبرهنه«تحت عنوان 

  نویسد: می
  

کژکاری  شروع به صحبت در مورد این یا آنبه محض اینکه هر مردی 

کند. چه مقدار پورن نگاه می اوتوانم بگویم که میکند اش میجنسی

خیلی  شانی جفتیکند در رابطهمی خودتحریکیمکرراً که  غالباً مردانی

موضوع اضافه کنید شوند. پورن را نیز به مشکلات آختگی میزود دچار 

و آنگاه او دیگر قادر به انجام سکس نخواهد بود. آلتی که به یک نوع 

ل به سرعت انزال ه این شکشدن عادت کرده است و بخاص از تحریک

شود به همان حالت عمل تحریک طور متفاوتی رسد وقتی که می

  . خواهد کردن
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پیوسته بین ختگی برای مردان زیر چهل سال، ، احتمال کژآ 2002و  1948بین سال 

این احتمال افزایش سالگی پس از سن چهل % بوده است و تنها3تا  2

، شش پژوهش تأیید کرده است 2010ز سال با این وجود، ا /41/40/39/38/.یافتمی

% 1000که این  به معنای % است 33تا  14گی در مردان جوان آختکه نرخ کژ 

 /40/سال اخیر است. 15افزایش طی 

ها و رفتار ی جهانی در باب نگرشر مورد کارکرد جنسی (مطالعهد شدهبررسی انجام

ایش افز روی تعداد زیادی از مردان متعلق به چندین کشور اروپایی نیز  جنسی) بر

این  2002-2001های جنسی را تأیید کرده است. در سال ی کژکاریسابقهبی

 /41/کشور صورت گرفت. 29مرد از نظر جنسی فعال در  13618بر روی  پرسیهمه

هل کرواسی، نروژ مرد ا 2737نیز این پژوهش بر روی  2011در سال  یک دهه بعد،

 80تا  40ی سنی متعلق به رده 2002-2001گروه آزمایشی  /42/.و پرتغال تکرار شد

تر از آن قرار یا پایین 40، در سن 2011شده در سال سال بودند اما گروه بررسی

رفت نرخ کژآختگی در میان مردان های تاریخی، انتظار میداشتند. با تکیه بر یافته

(به مطلب بالا دقت کنید.) با این وجود، تنها  دتر از افراد جوان باشدارتر، بالا سال

کژآختگی ، چیزها بطور چشمگیری تغییر کرده است. درحالیکه نرخ یک دهه ظرف

% بود اما در 13حدود  ییاروپای ساله 80تا  40برای مردان  2002-2001سال در 

ی سنی ن متعلق به ردههای مذکر جوا، نرخ اختلال آختگی در اروپایی2011سال 

  % متغیر بود. 28% تا 14ساله، از  40تا  18

ی گذشته با استفاده از طیفی از های متعددی طی دههبطور خلاصه، پژوهش

 در حال حاضر، از هر سه مرد دهدشان مینصورت گرفته که ابزارهای سنجش 

  است.  دچار مشکل جفتشجوان، یک نفر در آمیزش با 

. در سال است کنندهنگرانیت نوجوانان مذکر، بطور خاصی در این میان، وضع

های کانادایی نشان داد که مشکلات ، یک پژوهش توسط سکسولوژیست2016

موجود در عملکرد جنسی، بطور بارزی در نوجوانان مذکر در مقایسه با بزرگسالان 

نیز در حال افزایش بوده  البته مشکلات گروه سنی بزرگسالمذکر بیشتر است. (که 
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سالگی) اعلام  21تا  16% از مردان (در سن 78.6ی دوساله، است.) طی یک دوره

یک مشکل جنسی هستند:  شان، دچارجفتاند که حین فعالیت جنسی با هکرد

)، و دشواری در %46% از افراد)، تمایل جنسی پایین به جفت (45در آختگی (کژ 

   /43/ترین علائم بودند.ایع) ش%24دستیابی به ارگاسم (

که بطور  توجهی درگیرندقابل زنان نیز با مشکلات جنسیهمچنین، معلوم شده که 

برای نمونه، نزدیک به نیمی از  .مستقیم یا غیرمستقیم به پورنوگرافی مربوط است

و ناخوشی تجربه  شان دردجفتن آمیزش با اند که حی) اعلام کرده%47.9زنان (

 16کیفی بر روی افراد  یمطالعهمتخصصان بریتانیایی یک  ،2014سال . در کنندمی

دست به فعالیت مقعدی با  ی کهافراد جوان ساله صورت دادند و از فراوانی 18تا 

با  مقعدی آمیزش شان،چراکه از نظر اغلب .زده شدندند تعجبنز لف میجنس مخا

  /44/.است زا، و از روی اجبارآسیب(به ویژه برای زنان) غالباً دردناک، جنس مخالف، 

و  بسیار عجیب اتفاقمذکر  در جوانانِ  جنسی کمبود میلو  ،کژآختگیبالای  آمار

جوان  نر گاوهای رسیدعجیب بود اگر خبر می. تصور کنید چقدر ستتأملیقابل

را گردآوری ها داده هایی که اینچندان میلی به آمیزش ندارند. سکسولوژیستدیگر 

ای و حتی اشاره بالایی چیست و ارقام چنین نرخدلیل  »اندروشن نکرده«اند کرده

  اند. احتمالی نکرده ف پورن اینترنتی به عنوان یک علتمصر اضافهبه 

که بطور  جز پورن هیچ متغیر دیگریسال اخیر،  20طی با این وجود، در نظر من، 

 یآختگی و کاهش لیبیدو کژ  میزانیر در بتواند عامل این افزایش چشمگ مفروض

رژیم  های زندگی ناسالم، از جملهونه، سبکجوانان باشد تغییری نکرده است. برای نم

شود، سوءمصرف مواد، و همینطور غذایی ضعیف که منجر به چاقی می

طی یعی همبستگی دارند) آختگی طبعواملی که بطور تاریخی با کژ سیگارکشیدن (

بیست سال گذشته  برخی موارد طی اند یا حتی درنکردهچندانی این سالها تغییر 

های آمریکایی، بین سال یساله 40تا  20اند. نرخ چاقی در بین مردان کاهش یافته

 گرداننرخ سوءمصرف مواد روان /45/% افزایش یافته است.4، تنها 2008و  1999

سال اخیر نسبتاً  ساله به بالا، طی پانزده12غیرقانونی در بین شهروندان آمریکایی 
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% در 25و نرخ سیگارکشیدن برای بزرگسالان آمریکایی، از  /46/ثابت بوده است.

   /47/سقوط کرده است. 2011% در سال 19به  1993سال 

شدید  افزایشتواند عامل این کنند که اضطراب یا افسردگی میبرخی عنوان می

آختگی نیستند. برای نمونه، های روشنی برای ابتلا به کژ تعلباشد. با این وجود، اینها 

د دامی افراد میل جنسی را افزایشاز % 21یک پژوهش دریافت که اضطراب، در 

ی در مورد رابطه /48/ی میل جنسی بود.دهندهکاهش% از افراد، 28درحالیکه در 

 ست کهاین بیشتر کژآختگی که ددهها نشان میز پژوهشافسردگی نیبا  آختگیکژ 

حتی اگر  /49/عکس این موضوع صادق باشد.شود تا آنکه منجر به افسردگی می

سال  در مقایسه با 2017میزان اضطراب و افسردگی در بین افراد جوان در سال 

یع و این افزایش سر اندکی افزایش یافته است آیا این تغییر اندک قادر است 2001

ی در رسیدن چندبرابری در مشکلات جنسی جوانان نظیر میل جنسی پایین، دشوار 

اطلاع های کانادایی شاید سکسولوژیست را توضیح دهد؟ تگیبه ارگاسم و کژآخ

افزایش پورن، با  بینی یا اعتیاد بهپورنبین پژوهش  23کم دست اند کهنداشته

ارتباط پیدا وانیلی  برای انجام آمیزشمشکلات جنسی و کاهش فعالیت مغزی 

     /50/.اندکرده

ام. تعداد اندکی از مردان، کرده من دو الگوی متمایز از بازیابی و بهبود مشاهده

گردند: یعنی در حدود دو تا سه در زمانی نسبتاً کوتاه مجدداً به حالت نرمال بازمی

ای یا میزان بیش از اندازه استبوده هفته. شاید مشکل آنها به علت شرایط روانی 

یفی از ) یا موارد خفشودرسانی میرن اینترنتی سوخت(که توسط پو  خودتحریکی

در فصل بعد بررسی  بنیانپورن تغییراتاین نوع (.  اندام جنسیحساسیتِ  کاهش

   )خواهد شد.

نیاز به دو تا شش ماه زمان (یا حتی برای بازیابی کامل  ،بخش اعظم مرداناما 

بی، اکثر افراد طیف متنوعی از بازیا ی طویلی ازطی چنین دورهبیشتر) دارند. 

بطور . »وفات موقت«ی دشوار از جمله دوره کنند_میربه را تج عوارض ترک

 بینینپور  ی شروع بهپایین که در سنآید تری میافراد جوانبر سر  معمول، این
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پذیر نوجوانان شدیداً شکل مغز کنم دلیلش این باشد کهمن گمان میاند. ردهک

   :شودمیدرگیر پورن اینترنتی جدی با و از این رو، به شکلی  /51است/
  

ام را انجام دادم چندان حس خوبی به من ی جنسیوقتی اولین تجربه

 یقهشاید بعد از ده دقام سر رفت. این شد که داد و عملاً حوصلهن

دهم از من خواست که به آمیزش ادامه  مجفتام را از دست دادم. آختگی

کردم  آمیزشکه سعی در  ی بعد. دفعهدیگر میلی نداشتماما من 

پیش از حتی آخته بودم اما  تر شد. در ابتداافتضاحوضعیت از این هم 

از کاندوم که دیگر  ام محو شد. استفادهدخول شروع شود آختگی آنکه

در رسیدن به آختگی با مشکل  بدون کاندوم نیز چراکه جای خود دارد

  . مواجه بودم
  

***  
  

ین حنتوانستم ار کردم بود که هر کام وقتی زندگی روز ترینتاریک

بلکه مکرراً طی این اتفاق، نه فقط یکبار،  شوم وآخته  جفتمآمیزش با 

. ما هرگز تکرار شد مان ادامه داشتساله که رابطهی سهیک بازه

 ییم. من به پزشکان مختلفبرسبه ارگاسم  دخول واژینال باتوانستیم نمی

خریدم.  اماندام جنسی دادنِ رجوع کردم. کتابهای مختلفی برای تمرین

 شخصاول هایبا پورن خودتحریکیاز طریق سعی در تغییر عاداتم 

)POV (در مقایسه با پورن)آن اعتیاد داشتم) کردم. که به  های افراطی

بود و مرا واقعاً از صمیم قلب دوست  امدر کل این مسیر حامینیز  جفتم

 ترپرشور  مانسعی کرد در رابطه خرید و جذاب یک لباسداشت. او حتی 

به آختگی  توانستم تحریک شوم وینم نیز رفتار کند اما حتی با این کارها

 های تجاوز و آمیزشپورننظیر برسم چراکه به تماشای ژانرهایی از پورن (

  بود.  تر از این کارهاکه بسیار افراطی عادت داشتمزوری) 
  

***  
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نداشتم اما دستیابی به آختگی  درمشکلی  بینیپورنمن هرگز هنگام 

به دامانِ  رسید دستبه شرایط واقعی  نوبت ی برگزیدم وجفت وقتی

و از این دار  مقدار بیشتری سیالیز شدم. با گذشت زمان، داروی مصرف

مصرف کردم اما باز هم مواقعی وجود داشت که این دارو تنها اندکی 

ی عجیب آن بود که من هنوز نکته کرد. در این بین،موضوع را بهتر می

  توانستم با پورن به آختگی برسم.می

   

شان را با انفرادی جنسیهای فعالیت ،دارتر، اکثر مردان سالبر خلاف این جوانان

امروزی)  انجوانانگیزی برای (به شکل حیرتویدئو، پورن تلویزیونی، یا  مجله، فیلم

آنها غالباً پیش از آنکه زیر تهاجم پورن همچنین  اند.شان شروع کردهبا تصورات

 با فردی گرفتنکم گرمدستیا  نزدیکیی چند بار رار بگیرند تجربهپرسرعت اینترنتی ق

سکسوال مسیرهای از این رو، اگرچه ممکن است . اندرا در کارنامه داشته واقعی

ی تحریکات مفرط پورن اینترنتی لبریز شده باشد اما طعی بواسطهامقشان در مغز

  کند:شود درست عمل میف میی پورن حذآن مسیرها همچنان وقتی مداخله

   

ک نزدی کردم. حالامیهه پورن تماشا ساله) من برای چندین د 52(مزدوج، 

. امکرده خودتحریکینه ام و کردهبه چهار هفته است که نه پورن نگاه 

توانم بگویم این است که تغییرات چشمگیر بوده است. ی آنچه میهمه

دار از خواب بی امهای زندگیمن با یکی از شدیدترین آختگی ،امروز صبح

عی از خواب بیدار شده با چنین وضپیش از آن هرگز به یاد ندارم  .شدم

ی احساسهای جنبهباشم جز زمانی که نوجوان بودم. علاوه بر این، 

از هر پورنی که تا به حال بود و  ترتر و غنیمان نیز بسیار قویآمیزش

  به یاد دارم بسیار بهتر بود.
  

***  
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 . سعی کردمامکژآختگی کردم که دچارنمی فکرساله) اصلاً  50زدوج، (م

ما گویی مشکلی وجود داشت. از وقتی وارد فاز با همسرم آمیزش کنم ا

تر و پرخون، ترنیتر، طولا بسیار کامل هایمام آختگیشده پرهیزیپورن

این رضایت جنسی همسرم را نیز افزایش داده است. . شده است تربزرگ

شود نمیام به سرعت محو علاوه بر این، حتی بعد از ارگاسم نیز آختگی

م این حالت را حفظ توانکنم برای مدتی طولانی مییفکر م طوری که

شده است. من واقعاً  ترکامل یارام نیز بسهای صبحگاهیکنم. آختگی

آختگی بودم اما بیش از آن در اعتیادم فرو رفته بودم که بتوانم دچار کژ 

  . دارماین را هم اضافه کنم که من پنجاه سال متوجه این موضوع شوم. 
  

***  
  

ام با همسرم بوده چهارماه دوری از پورن، بهبود حیات جنسی پاداش

ن یک پاداش ای ،سال زندگی در کنار یکدیگر 15است و پس از تقریباً 

توانستم به  شود. خوشحالم که دوبارهمحسوب می ارزشمند و پرمعنا

در رسد دست پیدا کنم. بنظر می آمیزش وانیلیهای نهفته در لذت

  کنم.میاحساس  ترچیزها را عمیق مقایسه با این سالها، حالا

  

اینترنتی (البته کنارگذاشتن پورن  ست که تصمیم بهسالیحال مرد میاناین نیز شرح

  :) کرده استاز نوع پرسرعت آننه 
  

 پورن سالگی، 14کردم و از می خودتحریکی به مقدار زیاد ،سالگی13از 

شدن به زمان برای تحریک ،تدریج. بهافزوده شدام خودتحریکینیز به 

نیاز داشتم و  تریهای افراطیهای بیشتر، و پورنپردازی، خیالبیشتر

. م به آختگی برسمتوانستشدن نمیبدون لمسی رسید که وضعیتسرانجام 

 ماندنشدن یا آختهبویژه حین دخول، برای آختهحین آمیزش، 

ای سال گذشته، وارد هیچ رابطهکردم. طی هفت وپنجه نرم میدست

وقتی متوجه علت  نیز همین مشکل بود. امااش دم و دلیل اصلینشده بو 
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 ،ی گذشتهسرعت پورن را کنار گذاشتم. طی شش هفتههموضوع شدم ب

 9م (بهترین رکوردم نکن خودتحریکیسعی کردم تا جایی که توانستم 

، با بود!) نتیجه برایم چشمگیر بود. بعد از آن ریکیخودتحروز بدون 

هم ام بود. هنوز ی زندگیگذاشتم و این بهترین تجربهملاقات قرار زنی 

شوم اما خیر مضطرب میهای ابد سال آن تجربیاتِ  یگاهی بابت همه

 را بخش بود و واقعاً ارزششبگویم که چنین تغییری برایم نتیجه باید

  داشت. 
  

جنسی برخی زنان  حیاترسد استفاده از پورن، ورد زنان چطور؟ بنظر میاما در م

  دهد: الشعاع قرار میرا نیز تحت
  

چیزی من  .کندای کژآختگی ایجاد میاندازه بینی تاپورن برای ما زنان نیز،

کنم. با اینکه تمایل میدرک  گویند کاملاًمردان در این باره میکه را 

های ی آن حسا خبری از برانگیختگی نیست. همهجنسی وجود دارد ام

 وکلیتوریس  در بخشلذت هیجان، کشش، و فشاراصیل نظیر احساس 

فشار ذهنی برای رسیدن به  نوعیو تنها  رودپایین شکم از بین می

م یا به ده بودی شانزالزوددچار  نیزماند. به واقع، من اسم باقی میرگا

ی که در حالت ی ارگاسمزودهنگام: یعنی تجربهتر ارگاسم عبارت دقیق

ونیمه و ضعیف اتفاق سطح تهییج پایین است و ارگاسم بطور نصفه

گونه در اضطرابحاصل تنشی  بیشتر د. در این حالت، ارگاسمافتمی

  ی اندام جنسی است. منطقه

  

   زودانزالی غیرمعمول

دهد اما کمتر رخ میی انزالدیر آختگی یا کژ اگرچه این موضوع، در مقایسه با 

شوند که البته پس از ترک پورن، کار گاهی دچار چنین مشکلی میگینان سنبینپورن

بینی دچار زودانزالی شود پورنی اینکه کسی در نتیجهد. یاباین مشکل بهبود می
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دو تبیین احتمالی وجود  موضوعاین رسد اما برای حدی خلاف شهود بنظر میتا

  دارد: 

های بینی، به انزالها پورنممکن است سیستم عصبی افراد پس از مدتیکی آنکه 

کند. نی که هنوز آلت کاملاً آخته نیست) عادت میزما بسیار سریع (یا انزال در

  کند: همانطور که این مرد توصیف می
  

از تواند باعث انزال زودرس شود بویژه زمانی که پورن می/خودتحریکی

 خواهید سریعاً به ارگاسممیکنید. شما یکار م ینشروع به اسن نوجوانی 

ذهن آموزش برسید زیرا ترس این وجود دارد که کسی سر برسد. بنابراین، 

سریعاً به انزال برسید و بیش از این در  گیتا به محض آختشود داده می

  . اما پرخطر باقی نمانید خوشایند شرایط
  

و  بینیارتباط قدرتمند بین پورن(به دلیل  بینیپورن نیز ممکن است برای دیگران

برای رسیدن به ارگاسم چکان قدرتمند یک عامل ماشهتبدیل به   پس از مدتی)، انزال

با  پاولوف است که ، شبیه به واکنش سگشدید خودکار و برانگیختگی. این شود

  :کرداق ترشح میبز شنیدن صدای زنگوله 
  

که ست درحالیاین  بهبود یافته است؛م تا حد زیادی شدید زالیانزود

درگیرش همواره » روشنخاموش«ی دورهبرای سالهای بسیار، تا پیش از 

کردم که من میکر بودم. برایم شبیه به یک معجزه است زیرا همواره ف

توانستم موضوع را به این احتمال ربط دهم و نمی مشکلی ژنتیکی دارم

باشد. پیش از آنکه پورن را  رویهبینی بیکه ممکن است ناشی از پورن

از بیشام دستگاه جنسیاما  رسیدمبه آختگی میم اگرچه نار بگذار ک

 ای سریعاً کنندهشد به شکل ناراحتبود و این باعث می زه حساساندا

رسیدم خوبی می هایاگرچه به آختگیدر آن دوران، به ارگاسم برسم. 

سریعاً در وضعیت شلیک ماده شبیه به یک موشک آ ام دستگاه جنسی اما

و نهایتاً ارگاسم.  شدرش معکوس از ده ثانیه آغاز می. شماگرفتقرار می

. اما تبدیل به شعارم شده بود به همسرم »واقعاً متاسفم«ی جملهگفتن 
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به شکلی انفجاری  امستگاه جنسیروز دوری از پورن، د 52پس از امروز 

با  امیی جنساینکه رابطهتر کند. از همه مهمای عمل نمیو لحظه

تر حالا قادرم آمیزش را برای مدتی طولانیبهتر شده است و همسرم 

توانست  انگیزیبه شکل حیرت روشنخاموشادامه دهم. این فرایند 

  کند.  درمانبنیان مرا پورنی انزالزوداختلال 
  

***  
  

 گیریدمیرار ق تحریکاضافه در وضعیت کنید شمامیوقتی پورن تماشا 

 مردان بسیاری زال برسید. من باست تا به انی یک انگشت کافیو اشاره

طور چام اند و از آنها پرسیدهبودهدارتر ام که از من سالصحبت کرده

ادامه دهند.  شدنتحریکتوانند برای مدت طولانی بدون انزال به می

 و افتدمیاتفاق بطور طبیعی این بسیاری از آنها برای متوجه شدم که 

. بینی نیستندپورنیا  خودتحریکی اهلی دیگر آنکه به من گفتند نکته

 برد تا به انزال برسد وقیقه زمان میبیست تا سی د گفتپسرعمویم می

تواند مدت میحتی کند نمی خودتحریکیکند یا وقتی پورن تماشا نمی

  تری دوام بیاورد. طولانی
  

***  
  

 در این مدت، از نظر و حدود دو سال ادامه داشت جفتمارتباط من و 

جنسی هیچ مشکلی نداشتیم_ نه از زودانزالی خبری بود و نه از 

من معتاد به پورن نبودم هرچند گهگاه با در آن دوران، آختگی. کژ 

 ردم. پس از آنکه جدا شدیم عادتم به مصرفکمی خودتحریکیپورن 

. رفتممی پایانماساژ همراه با  پورن بیشتر شد و در کنارش، به جلسات

دیگر ام را از سر گرفتم و رابطه جفتمپس از شش ماه دوباره با 

بود که حالا . نکته این را تا حدی کنار گذاشتم ماای جنسیهفعالیت

م برای او چنین بود.) کبسیار افتضاح بود (یا دست مانکیفیت آمیزش

شاید چندین بار) اما  جز(نداشتم من مشکلی در دستیابی به آختگی 
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ی ما ادامه دهم. رابطه دخولتم برای بیش از یک دقیقه به توانسنمی

 م از طریقیحتی یکبار نیز نتوانست یکسال دوام آورد و در این مدت،

که شش ماه قبل، چندین  در حالی بودم. این یدخول به ارگاسم برس

  . کرده بودیم ارگاسم را تجربه همبار با 
  

ربط داشته باشد و  شانخودتحریکیتواند به الگوی میزودانزالی  نیز ایعدهبرای 

های ضعیف نهایتاً به زودانزالی همراه با آختگی سریع و زورکی هایها ارگاسمسال

  : منجر شود
  

پیش از رفتن به مدرسه و ها صبحکردم تا من خودم را مجبور می

 آختهیا چندان پُرشهوت  .به انزال برسم همینطور چندین بار در طول روز

ت کردم. عادمی انزالبه شکلی زوری خود را مجبور به نبودم و صرفاً 

ربوده از تن و روانم را  ، تمام حس جنسی ارگاسمامبینیمکانیکی پورن

انقباض چند و سطحی همراه با کوتاه  یلرزشبود و آن را تبدیل به 

باشید بنیان پورن زودانزالیعضلانی مختصر کرده بود. اگر شما دچار 

با آن ایجاد همراه های جدیدی که احساسات و حسرفتارها و  حتماً آن

ای خاص تجربه رسیدن برایمارگاسمبه. در گذشته، شناسیدمیشود را می

لرزید اما حالا من به شکلی کاملاً و زانوهایم عملاً می انگیز بودو حیرت

های غلیظ را در جریان یک از آن حسرسم و هیچکانیکی به انزال میم

به همین نیز موضوع  جفتم ام بابطهرادر  کنم. (حتیانزال تجربه نمی

بودن شبیه به نوعی فلجو این حسی متفاوت است شکل درآمده است.) 

  . است

  

    پورن تماشای در اثر ایجادشده هایو فتیش هاسلیقه

یا گیری جهتبفهمند که  شانآختگیمیزان توانستند از روی ه، مردان میدر گذشت

چیز همهآماده  حاضرو ین ویدئوهای پورنِ اما با ظهور ا شان چیست.ی جنسیسلیقه

  . تغییر کرد
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 ین است که خواه آگاهانه. واقعیت ااست پذیرشکلخوار و چکش یمغز، اندام

بیشمار . با خواندن مغزمان هستیم دهییا ناآگاهانه، ما همواره در حال تعلیم باشد

تداول است که بسیار م ،بینانبرای پورن توان دید کهشخصی به روشنی می گزارش

ژانرهایی برسند که خودشان  و غالباً به تغییر مسیر دهند دیگر از یک ژانر به ژانر

  ؟ چه چیزی در پس این پدیده قرار داردیابند. کننده میآزارنده یا گیجآنها را 

در حال رشد نوجوانان به  کردن است که مغزِ یا عادت ی ملال، مسئلهیک احتمال

د و به سرعت دچار ملال شود. نوجوانان در جستجوی هیجان هستنآن دچار می

رود. آنها عاشق چیزهای جدید هستند چنین است شان سر میوصلهحد و نشو می

ارش گذارند. تعداد زیادی از مردان جوان گز که پا به ژانرهای عجیب و غریب می

و در همان حال با دست دیگر، از کنند می خودتحریکیکنند که با یک دست می

زنان یکنواخت ی گرایانهکنند. پورن همجنسیک ویدئو به ویدئوی دیگر جهش می

کنند. می زنای با محارم ژانرردن از بلذتبه سراغ شود و به این شکل، انگیز میو ملال

بیشتر و دهد و برانگیختگی جنسی دست هم میبهدست ،نوبودگی و اضطراب

و  رسیده استبه انزال  متوجه شود فرد قبل از آنکه شود کهاین مید. شو یمبیشتر 

  . بسته استمغزش نقش  جنسیارهای عصبییک ارتباط جدید در مد

از یک ژانر  هاادر به این نوع پرشق خودتحریکیحین نوجوانان  ،در گذشتههرگز 

تواند خطر ممکن است معلوم شود که همین موضوع میبه ژانر دیگر نبودند. 

  های امروزی باشد:موجود در پورن اصلی
  

ای به نتی کنم هرگز علاقهپیش از آنکه شروع به تماشای پورن اینتر 

وسالم سنهم زنان واقعیِ نداشتم. تنها  جنسی غریبو چیزهای عجیب

، BBB ،BBW ،MILFهای حالا من فتیشاما  جذاب بودند. مبرای

Tranny ،Crossdresser ،Fat ،Skinny و ،Teen  یکی از . کنمتماشا میرا

 (یکگرایانه یک ویدئوی دوجنس تماشای ثانیه پس از چند این دفعات،

 هداد که دارم به چیزی ممنوعن احساس به من دست ای زن با دو مرد)

دئو را کردم و وین خودتحریکیدم و با آن دابه آن نمهلتی کنم. نگاه می
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کنم و نه تماشا نمیگرایاویدئوهای دوجنس امروزدادم. دلیل اینکه  تغییر

 هیچ میلی هم به این کار ندارم این است که به این ژانر فرصت خودنمایی

پس از مدتی  فرصت دادم به آن توجه کردم و که هر ژانریبه دم. اما ندا

م فرصت داده بود )Granny( پورن ژانر سالمندان اگر به م.درگیرش شد

  آمد. از آن نیز خوشم میحالا طمئنم که م
  

 م}-{یا امروز منحصر به جوانان ترهای افراطیروی به سمت پورنگرایش به پیش

ها آزمودنیاز  انجام شد اینترنتکه پیش از ظهور تر قدیمییک پژوهش نیست. در 

ویدئویی  هایروزی یک ساعت پورن ی متوالیهفتهشش مدت خواسته شد برای

به گروهی و  غیرخشن نشان داده شد های مرسومِ رنپو تماشا کنند. به یک گروه، 

داده شد تا در . دو هفته بعد، به آنها فرصتی غیرزننده مرسومِ ی دئوهاییو دیگر

انتخاب  انشرای آنها سه انتخاب قرار داده شد تا از بینو ب خلوت ویدئو تماشا کنند

  کنند: 

G-rated, R-rated, and X-rated  

G-ratedی سنین: مناسب برای مخاطبان عمومی از همه  

R-rated سال با همراهی والدین یا مراقبان  17: مناسب برای همه. اما افراد زیر

  بزرگسال مجاز به تماشای آن هستند. 

X-rated سال.  17: نامناسب برای افراد زیر  

به تماشای  ایتماشا کرده بودند علاقه پورن کسانی که در این مدتنتیجه نشان داد 

های فتیشترجیح دادند به تماشای دادند و در عوض نمیپورن غیرخشن نشان 

bondageمردان بسیار در  ،. این ترجیحبپردازند آمیزیدومازوخیسم، و حیوان، سا

  /52شد./ای در زنان نیز دیده میهرچند تا درجه تر بودپررنگ

دگان این پژوهش های مرتبط، یکی از نویسندر مروری ابتدایی بر پژوهش

 وقتی امکان دسترسی بهکنندگان پورن خاطرنشان کرده که بعید است مصرف

ی خشن به تر نظیر ژانرهای سادومازوخیسم و سکسوالیتهغیرمرسوم ژانرهای پورن

او همچنین یاداور شده  کنند.شای پورن مرسوم محدود تما ده شود خود را بهآنها دا
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بقدر سابق نبود."  ی افرادهاکه پس از مصرف مکرر پورن، شدت و ماندگاری آختگی

توانست میتر به این دلیل جذاب بود که هنوز های افراطیبنابراین، تماشای پورن

ر توانست دتر نمیهای تازهپورن وجود، ایندر فرد هیجان جنسی ایجاد کند. با این 

ای از مایهتر بود و یا تهیشان سطحلذت سطح قبل لذت و هیجان تولید کند و

ها باقی جنسی برای هفته واکنشیاین بی داشت.به همره سرخوردگی و ناامیدی 

   /53/یافت.ماند، اما به تدریج بهبود میمی

بینی، د داشت که پورنش، شواهدی وجو سال پی 25کم از ر خلاصه، دستو طب

 نیاز بهدهی جنسی و احتمال دچارشدن به ملال و یکنواختی جنسی، کاهش واکنش

طی این سالها، ، اما دهدفزایش میتر، و نارضایتی جنسی را ایداری جدیتحریکات د

گرفته شد. وقتی محققان  متخصصان سلامت جنسی نادیده توسط اکثراین شواهد 

ی این پدیده و ارتباطش با مصرف پورن دربارهتصمیم گرفتند انجام امروزی سر 

بینان پورنمعلوم شد که نیمی از  پژوهش کنندپرسرعت و نوبودگی جنسی نامحدود 

روی کرده بودند که در گذشته برایشان آنلاینی پیش به تدریج به سراغ مضامینمذکر 

از کاهش  محققان، شواهدی دیدند. همینطور اینمیجذاب نبود یا آن را زننده 

    /54رضایت جنسی یافته بودند./کلی در سطح توانایی آختگی و کاهش 

ی مسئلهروی افراد به سمت ژانرهای جدید، دلیل دیگر برای پیشیک 

که باعث اعتیاد است ی ماندگارتر ، یک جنبه1»تحمل« .است پیداکردنتحمل

  کند. تر نیاز پیدا میفرد پس از مدتی، به تحریکاتی هرچه بیشتر و قویشود می

 برایجنسی، یک راه مطمئن  نوبودگیهمانطور که در فصل بعد خواهیم دید 

تواند چنین کند استار جدید نمیمجدد مخاطب است. اگر یک پورن توجهِ جلب

نه، قرار نیست . تواند چنین کندهای تجاوز گروهی یا خشونت یا کشتار میفتیش

برای حالا  صرفاً ممکن است کنیدعضو قطع کسی را کنید یابه کسی تجاوز  شما

داشته  نیاز آن با زیرساختیِ همراهتر و اضطراب به مضامین افراطیشدن، تحریک

                                         
1 tolerance 
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کتاب به یاد داشته باشید روانپزشکی به  باشید. همانطور که ممکن است از اوایل

  نام نورمن دویج نیز این فرایند را در مراجعانش مشاهده کرده بود.

ای وجود دارد کنندهشواهد دلگرماما شایع است  بسیارپیداکردن) (تحمل این پدیده

. از این رو، من توان از شر آن خلاص شددهد با خروج از پورن میکه نشان می

  ذارم:گبا شما به اشتراک می امرتبط ر های شخصی گزارشز ا تعدادی
  

افزایش یافت به ام حین دوران مدرسه و دانشگاه بینیهمانطور که پورن

چیزهای  مثلاً _ افتادم ترمضامین جنسی هرچه افراطیدر دام تدریج 

کنم انرها فکر میغریب یا بسیار خشن. حالا دیگر وقتی به این ژ وعجیب

 ل تجربهست که تا به حااین یکی از بهترین احساساتی .شومنمیتحریک 

ت نرمال، هایم در حال بازگشت به حالتزیبینم فانمی ام چراکهکرده

  اش است. و انسانی ،طبیعی
  

***  
  

شوی که چیزی میتو همان " کهام خسته شدهمن از شنیدن این جمله 

را که به آنها بخش زیادی از چیزهایی  من واقعاً " شوی.اش میشیفته

نم با توانمی صرفاً این است که من دیگر دوست ندارم. نکته کنمنگاه می

کردم روزی برسد که با تحریک شوم. هرگز فکر نمی چیزهای معمولی

کنم و حالا همین نیز دیگر  خودتحریکیادرارکردن زنان روی یکدیگر 

لمی پرنیرنگ و فریب است و من عا ،. سکسوالیتهدهدجواب نمیبرایم 

ایم که پورن اینترنتی بر تاثیراتی کرده درککنم تازه ما شروع به فکر می

آزمایشگاهی این صنعت  هایموشی ما . همهگذاردمیروان انسان 

در  هاآدم خوانم گویابینم و مینچه این روزها میآ بزرگ هستیم و از 

  تغییرات هستند.  حال فهم
  

***  
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در سالگی  22تا  18از سن هایی که فانتزی توانم با قطعیت بگویممی

ام پیش از مصرف پورن داشته رفتارهای فرودستانهو  ،مورد تجاوز، قتل

هرگز در من وجود نداشت. وقتی برای پنج ماه از پورن دوری کردم 

ی جنسی . ذائقهها در من ناپدید شدها و وسوسهی آن فانتزیهمه

چنین است.  هممیل کرد و هنوز  طعم وانیلیوباره به سمت ام دیطبیع

یج نیاز به مضامین ی موجود در پورن این است که شما به تدرمسئله

بیشتری دارید  های»بد«و تر هیجانی ،ترتابو یا  ،ترافراطی هرچه جنسی

  د. رسیب انزالتا بتوانید به 
  

***  
  

را تجربه کنم. همواره  نرماله بتوانم دوباره آمیزش کردم کهرگز فکر نمی

کشی شده است که تنها کردم که مغزم ذاتاً به شکلی سیمفکر می

ی جنسی (یعنی نوعی از پورن که زنان سلطه femdomتواند با فتیش می

ک مرد شبیه به یکنند) تحریک شود_ می دارند و مردان را تحقیر

دانستم که نمیصلاً زنان لذت ببرد. ا تواند از آمیزش بانمیکه همجنسگرا 

ی عادات صرفاً نتیجه م استمغز  کردم ذاتیِ فکر میهایی که فتیش

ام هستند. این جهنمی بود که خودم برای خودم آتش کرده بینیپورن

 بسیار موفقم با  ِی جنسیاز پورن، تجربهه ماه دوری بودم. پس از س

   .رفع کردورد تاثیر خروج از پورن در مرا م هرگونه شک و تردید جفتم
  

***  
  

از سن  در شرایط بدنی خوبی قرار دارم.ساله هستم که  23من یک مرد 

های سالگی شروع به مصرف پورن پرسرعت کردم و سریعاً از فتیش 15

، پورن bukkakeهای غیرمعمولی نظیر معمولی به سمت فتیش

متوجه نبودم که  رفتم.پیش ، زنای با محارم و غیره Femdom، تراجنسی

 ،سالگی 20تا اینکه در سن  زدن به خودم هستمحد در حال آسیبتا چه 

متوجه شدم که در  دستیابی به آختگی  و جفتی برگزیدمبرای اولین بار 
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نفسم را و حفظ آن با مشکل مواجهم. این موضوع بطور جدی اعتمادبه

ام نیز یاتِ بعدیدر تجربآمیزش ترساند.  نفسو مرا از  دار کردخدشه

 دفعاتمن همچنان  در این مدت، .حاصل شدنتایج مشابهی 

های دادم و به فتیش را افزایش تماشای پورن زمانو مدت خودتحریکی

 جفتمدوباره سعی کردم با  ،روی کردم. پس از یکسالتری پیشزننده

 دالانآمیزش کنم اما باز هم از نظر جنسی ناتوان بودم. گویا من در یک 

بودم. این شد که شروع به  اسیر شدهی شکست و درماندگی هسوییک

مقعدی  خودتحریکی گهگاهو  2هیپنوژانر سیسیهای تماشای پورن

 اماام تغییر کرده است گرایش جنسیکردم شاید . فکر میپرداختممی

 Nofapسرانجام به وبسایت  ؟کردمرا تحریک نمی هاچنین فتیش پس چرا

بازگشت به  بینی دست کشیدم. پس از چند بارنبرخوردم و از پور 

اشتیاقم به  روز از پورن پرهیز کردم. حالا دیگر 90بینی، سرانجام پورن

ام. در روز دست دادههای افراطی را از بخصوص پورن ،هرگونه پورن

 برای اولین بار پس از ترک ،ام96در روز  و با جفتم دیدار کردمام 87

ی و تجربه. هیچ مشکلی برایم پیش نیامد را تجربه کردم BJپورن 

ام سر حوصلهBJ 3من حین دریافت ای بود چراکه در گذشته، العادهفوق

با یکدیگر آمیزش  ام113رفت. در روز ام از بین میرفت و آختگیمی

ی مدت آمیزش در همه امدم و آختگیو از همیشه بهتر عمل کر  کردیم

کنم که یک شانس دوباره برای زندگی به من اس میپابرجا بود. احس

  داده شده است. 
  

***  
  

هرچه بیشتر پورن تماشا کنید  ،داندهمانطور که هر معتاد به پورن می

تری نیاز پُرنوهای بیشتر و به پورن ،گی کاملبرای دستیابی به برانگیخت

                                         
2 Sissy Hypno 
3 Oral sex 



 

 

Ăþ  جلد اول |مغز در مواجهه با پورن 

های رنبه سمت پو  ام،بینیی پورنترین دورهدارید. در افراطی

 غیرمتعارف و دیگر ژانرهای زنای با محارم، یها، صحنهآمیزیحیوان

کننده ب و تحریکهرگز برایم آنقدر جذا ،واقعی. آمیزش کشیده شدم

را  زنان تر بودند چراکهجذاب برایم ایا اندازهت ،ایکارهای حاشیهنبود. 

 زدایی ذهنیمها سَ . پس از ماهدکردنتبدیل میدهی ی لذتابُژهبه یک 

های به دیگر جلوه دوزیچشمام به علاقهبالاخره  ،تجربه و چندین

ام. پیدا کرده علاقهواقعی من واقعاً به آمیزش  . حالاناپدید شد سکسوالیته

 های سکسوالیتهتماشای دیگر جلوهاز گهگاه جالب است نه؟ هنوز نیز 

آمیختن و  واقعیود در آمیزش برم اما صمیمیت و نزدیکی موجلذت می

توانم بگویم این، در کنم. به جرئت میا هیچ چیز عوض نمیرا ببا جفتم 

یک  تر است. به واقع،نسی برایم جذاباز نظر جمقایسه با هر چیزی 

ام برای یو اجبار درون برقرار شده امرد در زندگی واقعیبُ -ردبازی بُ 

گهگاهی تبدیل شده است.  نجواییک به غُرّشِ غَرّا تماشای پورن، از یک 

  کنم. در این موضوع، به هیچ وجه اغراق نمی مطمئنم که
  

ای از کند نشانهتحریک میباور بودند که آنچه آنها را  ها بر اینمردان برای مدت

وآمد رفت از همین زاویه است که امروز نیزشان است. گیری و گرایش جنسیجهت

ری گیجهت آگاهی افراد نسبت به بر های پورن مختلف قادر است4بین فتیش

 5سلایقبه سمت  یگرایشچنین در هر حال، . بیفشاندتردید  غبارشان جنسی

                                         
4Fetish است.  سکسوالبه ویژه از نوع جادویی یهای جادوی: چیزی که برای فرد دارای قدرت

. مثلاً جوراب، اسب، بر چیزی بطور معمول غیرسکسوالیافتن نوعی تثبیت سکسوال یا وسواس

، درد، بند چرمی. در این متن، بیشتر به یک تثبیت سکسوال اشاره دارد که معمولاً با میمون

ربط به ر، چیزی (گاهی تماماً بیهای سکسوال استاندارد جمعیت فرق دارد. به زبان دیگتثبیت

سازد درحالیکه اکثر افراد هیچ لذتی در آن سکس) که افراد معینی را از نظر جنسی برانگیخته می

  م   -های پا، ارباب و برده، مازوخیسم، یا سادیسم اشاره کردتوان به فتیشیابند. برای مثال، مینمی
5 taste 
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ن بویژه در میان مردا _استشده امروز شایع  برانگیزیطور تعجبغیرمنتظره ب

  زنند:پرسه می tubeهای پورن وبسایتجوانی که از سنین پایین در 
  

به تعداد  برگشتم اینترنت دوباره به فضایام وقتی در اواخر نوجوانی

برخوردم که دارای  YouTubeشبیه به  های پورنزیادی وبسایت

های جنسی بودند. در ابتدا مبنای فتیش های موضوعی بربندیدسته

 نوجوان ی یک پسرهای موردعلاقهم مرا به سمت همان فتیشاسلیقه

تر تغییر به سمت مضامین خشن امسلیقهسال،  رد. اما پس از چندبُ می

تر شد. بویژه همه جذاب علیه زنان برایم از نکرد. موضوعات خش

شرقی با سناریوهایی که بیش از آن خشن بود که بتواند های انیمیشن

ها نیز خسته شدم و در زندگی واقعی تصور شود. سرانجام، از این فتیش

 ،. طی یکسالدمگراییام به چیزهای جدیدی ی بیست زندگیدر دهه

تری های جدید پیدا کردم و هریک پس از مدت کوتاهتعداد زیادی فتیش

داد. من حالا در تلاش برای خروج  ی جدیدتراز قبل، جای خود را به فتیش

ام واقعاً برایم آزاردهنده شده است ی جنسیسلیقهرن هستم زیرا از پو 

  . ی من در تعارض قرار گرفته استکسوالیتهو با س

  

این است که تعداد زیادی مطالب آنلاین وجود دارد که  با این وجود، از همه بدتر

ی خودشان را کشف سکسوالیته"دهد پورن اینترنتی به کاربران امکان می اندمدعی

ترین مضامین جنسی ای در جستجوی داغ. برخی افراد جوان، به شکل مجّدانه"کنند

دهد آنها از نظر جنسی دقیقاً چه گرایش و میهستند با این باور که این نشان 

تنها معیار تشخیص  ،ختگیآ وجه این موضوع نیستند که هویتی دارند. آنها مت

 تمایلات جنسی بنیادی یک فرد نیست. 

 دده هُلتر مضامین افراطیسمت  فرد را بهتواند اد میاعتی خود فرایندبرای نمونه، 

بود از جذابیت جذاب برای فرد  قبلاً هایی را کهپورن ، همزمانکنندهو به شکلی گیج

آور نیز برانگیختگی جنسی را افزایش اضطراب همچنین، مضامین بیندازد.
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نبض، بازشدن  ، افزایش ضرباندهدوضیح میهمانطور که یک محقق ت /55/دهد.می

تواند برای مغز با می -یعنی واکنش بدن به آدرنالین -پوستسردشدن ردمک، و م

مان را سوءتفسیر ما برانگیختگیبه واقع، "یت جنسی اشتباه گرفته شود. جذاب

   /56/"است. استنباط یاین خطاکنیم. می

در حقیقت، چندین  /57/هستند. )یو تغییرپذیر (سازی شرطی قابل ،تمایلات جنسی

یی برای تصاویر شهوانی هاها را به سرنخاند آزمودنیبطور موفق توانستهپژوهش 

مقایسه  با گروه کنترلرا بینان واکنش مغزی پورناین طریق،  و از کنندشرطی 

گیری جنسی بنیادی علائق جنسیِ افراد، متفاوت از جهت ،به هر جهت /58/کنند.

 /59/افراد است.

سر از شان از یک ژانر به ژانر دیگر، کردنِ آختگیبینان جوان، با دنبالبرخی پورن

بینند و از متنافر میشان را با هویت جنسی اهکه آن آورنددرمیژانرها و موضوعاتی 

  شوند:زده میاین بابت، تعجب
  

زنان را نیز در نظرم  تواند، اما پورن میگرا هستمفردی همجنس من

های بدن زنان برایم اما دیگر بخش ها که نه،پستان . خبجذاب کند

هوانیت است. تمامی ش لبریزِ  فضایی سرریز ازشود. پورن، برانگیزاننده می

  . شده استی غالب برانگیختگ هب میلاند و هشد مهارمهارها 
  

***  

  (از ویراست اول) 

استارها برایم مطرح بودند. اما با گذشت سالها، دیگر در آغاز، تنها پورن

کور ی از موضوعات سافتاابتدا به مجموعه تی نداشتند.آنها برایم جذابی

شان را از دست دادند. این آنها جذابیت پس از مدتی،. اما سرک کشیدم

کورهای جدید اضافه کردم. ی دیگر به نام سافتشد که یک مجموعه

ها. سپس فتیش رسید. سپس رقاص های شرقیانیمیشینپس نوبت به س

Kink  وBDSM سپس .Spank  وCunning سپس .Shemale  وPuta .

 م اضافهست سلایق و ورق علایقلیجدیدی به  موردیز اگرچه این اواخر ن



 

 

Ăā  جلد اول |مغز در مواجهه با پورن 

کنم. دلیلش این گرایان نگاه میام اما گهگاه به پورن همجنسنکرده

، اتفاقاً برایم جذاب نیست. من تمایلی شومآن تحریک می بانیست که 

سر رفته ام کردم که حوصلهنگاه می مردان ندارم. به این دلیلجنسی به 

  بود.
  

***  
  

در اینترنت  ی پورن موجودهمهگی بود که دیگر حس کردم سال 28 در 

فکر  درآوردم.پورن همجنسگرایان  این شد که سر ازام و تماشا کردهرا 

این واقعاً "گفت: که می ای زدجرقهمغزم مقطع بود که  همینکنم می

من بعد  متأسفانهاما  "افتضاح است. باید دیگر این روند را متوقف کنم.

 از آن نیز به همین روال ادامه دادم.
 

*** 
 

همگرا یا دوگرا یا  پر از افراد Empty Closetsو  Redditهای فروم

شان دچار گیری جنسیدگرگراست که بطور کامل در مورد جهت

ان مردی اورال با دیگر به تجربهدانند چرا عاً نمیاند و واقسردرگمی شده

کنندگانِ . مصرفاندتمایل پیدا کرده غریبعجیب هایتماشای پورنیا 

هایشان پاسخی برای نگرانی ، در اینترنت در جستجویپورن پرسرعت

های فرانسوی نیز داستان از همین قرار است. هزاران هستند. در فروم

دانند کردن هستند، و تعداد زیادی از افراد نمینفر در حال نوشتن و بحث

ایجاد  Femdomهایی برای آلت مردانه یا اعتیاد به که چرا در آنها فتیش

استفاده از اینترنت (پورن، چت،  ،شده است. عامل مشترک بین این افراد

  یابی) است.های دوستو سایت

  

در حال حاضر برای مردان امری شایع دهد نشان می 2016یک پژوهش در سال 

شان شدهاعلامبا هویت جنسی هایی بپردازند که به تماشای پورناست که شده 
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کنند که در حال تماشای ناهمخوانی دارد. مردانی که هویتی دگرگرا دارند اعلام می

 ی مذکر وجود دارد6هایی هستند که در آنها رفتارهای جنسی همگرایانهپورن

ها به تماشای کنند که در پورناعلام می و مردان از نظر هویتی همگرا )20.7%(

   /60/)55.0%پردازند.(می 7ایانرفتار دگرگر 

به چه اینکه  ، همراه با نادانی ازاعتیادآوری موضوعاطلاعی نسبت به متاسفانه، بی

تواند میرا معکوس کند،  بنیانپورن سلایق این تواندپورن میسهولتی، خروج از 

از جمله  باقی بمانند. شانها در وضعیت پراضطراببینان برای مدتپورن باعث شود

 به آن تحت که شوند وسواس و تردیدشان دچار جنسی در مورد گرایشممکن است 

 جباری در موردا-اختلال وسواسییعنی  شود.اشاره می HOCDیا  SOCDعنوان 

  :(یا دگرگرایانه)گیری جنسی جهت
  

به فردی شدن کردم در حال تبدیلسال) من بطور جدی فکر می 19سن: (

 )HOCD( امگیری جنسیجهتگرا هستم. وسواس و ابهامم در مورد دگر 

ترین بلندی خواستم از نزدیکگاه میبقدری در آن زمان قوی بود که 

دانستم که کردم. میخود را پرت کنم. به شدت احساس افسردگی می

در مواجهه م. اما پس چرا خواهدارم و غیر از آن چیزی نمی زنان را دوست

به مضامین شدن برای تحریکآختگی بودم؟ چرا ناتوان از  ،با زنان

   گرایانه و تراجنسی نیاز داشتم؟همجنس
 

شروی در ژانرهای پی ر اثربگرایان نیستند که بگذارید تاکید کنم که این تنها دگرجنس

اضطراب سردرگمی و دچار شان جنسی گیریجهت بابدر سرانجام  ،جدید پورن

 :شوندمی
  

عاً ترسیدم واقبودم. به این معنی که می HOCDمن خودم نیز دچار 

گرایانه و های دگربطور کامل به سمت پورن گرا باشم زیرا این اواخردگر 

                                         
6 Homosexual 
7 Heterosexual 



 

 

Ăă  جلد اول |مغز در مواجهه با پورن 

ام یهویت جنس خیده بودم. بله، ترسیده بودم، زیرای زنان چر گرایانههم

حرکتی مسیر این بازگشت از و  گرا تثبیت شده بودبه عنوان فردی هم

 نیزشدن گراهم این روزها، این موضوع ازکرد. کس باور نمیبود که هیچ

ی اجتماعی توانست برایم هزینهآید و میتابوی بزرگتری به حساب می

از اجتماعِ توانست سبب شود که میبه همراه داشته باشد.  گزافی

خود این ترس را حتی سرانجام متوجه شدم که من . پیرامونم طرد شوم

  ز شهوانی کرده بودم.نی

  

شود. کی محسوب مییک اختلال پزش) OCD( اجباریاختلال وسواسی هر نوعی از

نشان  اختلال، صورت وجود اینهر در گرا، همگرا باشد یا دگراز نوع  فردخواه 

نوعی ، OCD که بداند . یعنی کسیدشو کاردانی رجوع فرد  دهد که باید بهمی

همان دهی به خود است و برای اطمیناناز م موضوع و مدا اپِ اجبار برای چک

قرار اش انکار سکسوالیتهوضعیت در فرد نتیجه بگیرد که  گذاردست که نمیچیزی

 :دارد
  

هستم و  OCDمن نزد روانپزشک رفتم. او تایید کرد که من مبتلا به 

بسیار بسیار من  OCDبرایم آلپرازولام (زاناکس) تجویز کرد. حالا علائم 

همینطور این تر فکر کنم. وانم بسیار شفافتمیو  است شده ترخفیف

های ترین خواباشتهایم تقویت شود و برخی از به دارودرمانی باعث شد

دانم که من فردی همگرا چنین حالا می. همزیر سر بگذرانمام را زندگی

تر شده است کردن از پورن برایم بسیار آساندوریگرا نیستم و یا دگر

پرسید . بنابراین، اگر کسی از شما یرا اضطرابم بسیار کاهش یافته استز

به او بگویید مردی را ؟" ستیاد به پورن تا چه اندازه جدیاعت" که

  شناسید که با داروی زاناکس توانست بر این اعتیاد غلبه کند. می
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  افراد واقعیرفتن علاقه به ازدست

ی بیزاری از آمیزش هستند و فزاینده یا حت تفاوتیجوان ژاپنی، در حال بی مردان

دهند. این گزارش، در روز کمتر این کار را انجام میهای متأهل نیز روزبهزوج حتی

دهد که ارجاع می 2010تایمز منتشر شده و به نتایج سرشماری سال ژاپن

ساله  19تا  16% از مردان 36دهنده است. بیش از ی یک روند تکاندهندهنشان

% دو 17.5با رقم  2008نسبت به سال این رقم نداشتند که  ای به آمیزشعلاقه هیچ

در بیزاری اند و ساله نیز روند مشابهی را طی کرده 24تا  20برابر شده است. مردان 

 ساله نیز 49تا  45برای مردان  ،ند. این رقمایده% رس21.5به  %11.8از از آمیزش، 

 ژاپن در این مسئله تنها نیست. در /61/.% صعود کرده است22.1% به 8.7از 

 18 جوان فرانسوی% از مردان 20دریافت که  2008فرانسه، یک سرشماری در سال 

   /62/نداشتند. آمیزشای به هیچ علاقه ،ساله 24تا 

 2015؟ یک پژوهش ایتالیایی در سال ا پورن امروزی در این موضوع نقش داردآی

ز یکبار در هفته پورن دبیرستانی که بیش ا% از پسران 16نشان داده است که 

، در حالیکه نددیدمی در خود شور جنسی بطورغیرعادی پایینید ردنکمصرف می

 /63/کردند. شان را پایین اعلامند شور جنسیردکاز کسانی که پورن تماشا نمی 0%

. شودهای آمریکا دیده میایالت یهمهدر عجیب در جریان است، و این  اتفاقی

ی فعال آموزان دبیرستانی آمریکا که در حال حاضر از نظر جنسدرصدی از دانش

 /64/کاهش یافته است. 2015% در سال 30به ، 1991% در سال 38هستند از 

زمان بیشتری که در آسان به پورنوگرافی، و مدت، علتش را امکان دسترسی محققان

، یک پژوهش 2016. در سال انداعلام کرده شودمی مقابل کامپیوتر یا موبایل سپری

احتمال کنند ا میتماشفراوانی پورن ساعات مردانی که  وی مردان جوان نشان دادبر ر 

و احتمال  شوندماندن متکی به آن شدن و برانگیختهبرای برانگیخته دارد که بیشتری

نیز از این روش استفاده کند. علاوه بر  شاننزدیکی با جفت که حین بیشتری دارد

لذت کمتری کردند ی کمتری از پورن میها در مقایسه با مردانی که استفادهاین، آن
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، محققان اعلام کردند که افزایش مصرف 2017در سال  /65/بردند.از آمیزش می

 /66/همبستگی دارد. شدنتحریک جهتهای واقعی ، با ترجیح پورن بر آدمپورن

 پرسند آیار دارند گاهاً میهای بازیابی و رهایی از پورن حضو ادی که در فرومافر 

 خودتحریکیآیا  شود کهاز آنها پرسیده میام؟ وقتی فاقد میل جنسی شدهواقعاً من 

پاسخ معمولاً این است که بلی، دو تا سه بار در روز آنهم با پورن.  یا نه، کنندمی

حریکات اند؟ تد یا صرفاً در دام پورن گیر افتادهانآیا آنها فاقد میل جنسی شده

به افراد واقعی به کلی فرد  یتواند فضایی ایجاد کند که علاقهپایان پورن میبی

  :رنگ ببازد

  

من فاقد میل جنسی نیستم زیرا همچنان زنان را زیبا و  ساده بگویم،

جنسی یا واه از نظر ای به آنها ندارم خبینم. اما دیگر علاقهجذاب می

آنها جذاب هستند. دانم که وجود، به شکل آگاهانه می عاطفی. با این

کنید دوست جذاب نگاه میوقتی به یک زن  ست کهیاحساس دردناک

 شدیداً مرا عصبی این افتد ودارید برانگیخته شوید اما چنین اتفاقی نمی

  کند. می
  

***  
  

من فردی از  ،سالگیپانزدهدر سن بینی پورن ساله) پیش از شروع 18(

. پس از آنکه ندبرایم جذاب بود ی زنانهمهظر جنسی پرشور بودم و ن

از  را به زنان امام را خرد و خراب کرد به کلی علاقهورن، میل جنسیپ

 هایام را حفظ کنم. در سالتوانستم آختگینمیدیگر  دست دادم و

به مانند  ت داشتملنگد. دوسدانستم که یک جای کار میجوانی، می

وع سالگی، شر  17زنان باشم. در سن  مشتاقبینی بودم چه قبل از پورنآن

قرص و دارو کردم. دیروز توانستم بدون هرگونه  پرهیزیبه تمرین پورن

  بود.  سابقهبی وضعیتم نیز به شکل موفقی آمیزش کنم و از نظر آختگی
  

***  
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وجود دارد. آنها به شکلی رامون زنان ی جدید از نور در پییک هاله

واقعاً دوست و همینطور بازیگوش.  اندشدهزیبا و جذاب  انگیزحیرت

شان را تحسین کنم. هرچه باشد ما که به آنها نگاه کنم و زیباییدارم 

 باعث شدناپذیر است که چطور پرهیز از پورن کاملاً وصف .ممرد هستی

وقت بسیار بیشتری با  ،دوباره به زنان ارزش دهم و به اشکال مختلف

پورن برای پنج تا دوازده بار خودتحریکی با ا بگذرانم. پس از سالها آنه

 شده بود. نه تنها انگیز و پردردسریزش برایم کاری غمآم در هفته، دیگر

رسید کردم بلکه اینطور بنظر میاصطکاک کافی احساس نمی ،حین دخول

شش ماه بعد، ام. شدن را انتخاب کردهنوع غلطی از تحریکاساساً که 

برابر عملکرد نداشتم. حالا آمیزش برایم بیست هیچ نوع مشکلی از نظر

شده بود. تنها فرایند معاشقه کافی بود تا  خودتحریکیتر از بخشلذت

این را بسیار  اوج برانگیختگی برسم و قطعاً مخاطب نیز یبه نقطه

به آن روزها  شومکه با خود مشغول میگهگاه  حالا. دوست داشت

  ام نیز تا حد زیادی کاسته شده است.خندم و از ناامیدی و ناراحتیمی
  

***  
   

رن کردم که من به این دلیل از پو فکر می سال) برای سالها 19(سن 

 کردم اگرفکر می خیلی بالایی دارم. کنم که میل جنسیاستفاده می

با نخواهم بود. اما اخیراً  خودتحریکیدیگر مجبور به  برگزینم جفتی

همراه با به خانه رفتم و باز بعد از آن بدبختانه اما جفتم دیدار کردم 

تا  این بود که . بدترین چیزدر مورد او خودتحریکی کردم پردازیخیال

منظورم  ساز است.تا چه حد مشکل ه بودم این کارمتوجه نشد دیروز

کردم که امکان می خودتحریکییل من واقعاً به این دل این است که اگر

 خودتحریکیآمیزش فراهم نبود پس چرا حالا نیز بجای آمیزش همچنان 

  قرار داشتم. موضوع ؟ گویی من در وضعیت انکارکردممی
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***  
   

 قوی و طبیعیِ  ام که جذابیت) در سه روز اخیر احساس کردهام46(روز 

در حال توجه متوجه شدم که  زنان دوباره برایم زنده شده است. ناگهان

برانگیخته  منموردش فکر ک لازم باشد درآنکه و بی یک زن هستم به

انگیز است که چطور چنین اتفاقی افتاد. لعنت بر پورن که . شگفتشدم

نیز  اشاندام جنسیبود. حساسیت  به این اندازه مرا از دور خارج کرده

. صادقانه بگویم هرگز در گذشته چنین احساسی نکرده بازگشته است

  بودم. 
  

***  
  

شناخته مند به زنان علاقهدر بین دوستانم به عنوان فردی شدیداً من 

ش از هر زمان دیگری به زنان بی، پرهیز از پورن روز 40. بعد از شدممی

ی آنچه دلیل همه شدم و نه فقط به دلیل ظاهرشان بلکه به مندعلاقه

و چیزهایی که در موردش  کردندها اضافه میکه با حضورشان به لحظه

و جذاب نبودند کردند. پیش از آن، زنان اینقدر برایم خاص صحبت می

ذهن من صرفاً به دنبال  تحمل بودند.موجوداتی قابلبرایم صرفاً  و

های چه سال مشو و حالا متوجه میبود  بینانههای جنسی غیرواقعابژه

جوی در جسترا به جای شادبودن با آنچه زندگی به من داده بود زیادی 

همان دوران در  این در حالی بود کهام. ی از دست دادهتخیل چیزهای

به همچنان اما  واقعاً جذابی ملاقات کرده بودمنان ز  من با نیز

 ثمرم ادامه داده بودم. جستجوهای بی
 

*** 
 

رگز تمایلی برای ما هشدم ایی زنان میزیبامتوجه در گذشته، من قطعاً 

ام تمامی میل جنسی گویاکردم. احساس نمی ارتباط با هیچ زنی در خود

آنچه برایم سکسوال بود از  را به سمت پورن هدایت کرده بودم. هر
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نزدیکی واقعی  جفتبا یک  بخواهمجنس پورن بود. هرگز فکر کنم که 

در  توانست که میهاییین کار ترطبیعی اینها کنم. حالا احساس میکنم

 توانم یکی از کسانی باشم کهو من نیز می ی سکسوالیته انجام دادحوزه

 یابجذّ  دیگران فردام که من نیز برای و متوجه شدهکند میآمیزش 

توجیه شرایط موجود و محافظت از افکار دفاعی برای آن ناگهان هستم. 

کنم که احساس می همان چیزی راحالا د. رسی بنظر احمقانه خود برایم

  العاده است. کنند و این فوقمردان احساس می بسیاری از

  

  جنسیعاطفیروابط تاثیرات بر 

د که جای گیر ار میالشعاع قر ی مصرف پورن تحتجنسی نیز بواسطهروابط عاطفی

پیوند جفتی فرایند  تواند دررویه میات جنسی بیتحریک تعجبی نیز ندارد چراکه

پیوند  ذاتاً به. وقتی دانشمندان به حیواناتی که شدن تداخل ایجاد کندیا عاشق

، همسرتک اً یعطبطبعاً و  حیواناتِ این آمفتامین تزریق کردند  گرایش داشتندجفتی 

تحریکات  در حقیقت، این /67/دادند.گر به آمیزش با یک جفت رضایت ندی

را شبیه به تحریف کرده بود و آنها را آنها یابی جفت هایسازوکار  ،مصنوعی

مدارهای مغزی هایی که یعنی گونه -بود ساخته »آمیزچندهم«اً یعپستاندارانِ طب

  .در ایشان خاموش استی پایدار لازم برای پیوندگیر 

 ،تحریکِ جنسیاضافه دهدنیز نشان میها شده بر روی انسانهای انجامپژوهش

، 2007شده در سال ساس پژوهش انجام. بر اشودمیپیوندهای جفتی  باعث تضعیف

شود که مردان، در معرض تصاویر فراوانی از زنان جذاب باعث می صرفاً قرارگرفتن

 انشجفت آنها /68/د.قلمداد کنن تررتبهپایینشان را از نظر جذابیت واقعی جفت

تر و هوش نیز پایین گرمیزان نه فقط از نظر جذابیت، بلکه همچنین از نظر میرا 

هم مردان و هم زنان، پس از مصرف پورن، رضایت کمتری از . همچنین، بینندمی

ظاهر او،  ،کیف عواطفکمجمله در رابطه با کنند؛ از می شان احساسپیوند جفتی
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دو جنس، پس از تماشای  و هر /69/ی عملکردش.و نحوه ،جنسی نجکاویکمیزان 

  دهند.می شقانهعاغیر  هایمیزشبالاتری به آ  رزشا ،پورن

اند و پژوهش وجود دارد که اکثرشان اخیراً انجام شده 70در حال حاضر، بیش از 

پورن) و مشکلات  اینترنتی (یا سوءمصرف از پورن دهند بین استفادهنشان می

و کاهش رضایت  ،های جنسیبودن سطح برانگیختگی نسبت به محرکجنسی، پایین

مردان، افزایش مصرف  در حقیقت، در /70/دارد.ی و ارتباطی رابطه وجود جنس

  :رابطه داشته است جنسی با جفتا کاهش لذت ب هموارهپورن، 
  

توانم اعلام کنم که ) من در یک ارتباط دیرپا قرار دارم و می125(روز 

آختگی شایانی کرد. من دچار کژ ام کمک خروج از پورن، به حیات جنسی

 ای کهدر دورهیا زودانزالی یا هر مشکل جنسی دیگر نبودم اما 

افتضاح   واقعاً در مقایسه با حالا ،مانحیات جنسیکردم می خودتحریکی

از قبل  تریقویشور جنسی  مجفتمن و است و  خوب. حالا شرایط بود

، شور جنسی توسط من پورن کنارگذاشتنِ  دانممن دقیقاً نمیداریم. 

ی بسیار علاقه او نیز الشعاع قرار داد. اما این روزهارا نیز تحتهمسرم 

  . دهدبه آمیزش نشان میبیشتری 
  

***  
  

های ی فعالیتپیشنهاد تجربهم همسر  ها، من بهسال برای سال)50(سن: 

ویدئوهای پورن با آنها  دادم که مستقیماً از طریقی را میمختلف جنسی

نتوانستیم  آنها مشکلی نداشت اما هرگز زاو با برخی ا آشنا شده بودم.

 اگرچه ما در مقایسه با اکثر. این کارها را ارضاکننده بیابیم

قبولی داشتیم اما من همواره مان حیات جنسی قابلهایوسالسنهم

کردم و از این ام مقایسه میواقعیجنسی با حیات را سناریوهای پورن 

کردم. حالا چیزها در حال تغییر بابت احساس کمبود و نارضایتی می

ا ساسی بسیار صمیمی و تناگهان اح حین آمیزششب گذشته، است. 

همسرم تجربه کردم  نسبت به عمیق ای، همراه با عاطفهحدی ماورایی
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 ای واقعاً و تجربه ام کرداین تقریباً شوکهنداشت.  سابقهکه هرگز 

  برم. در نوعی حیرت بسر می هنوز از این اتفاقالعاده بود. فوق

  

***  

  

واقعاً  کردم اما هرگزن تماشا میپور در این سالها سال) اگرچه  19(سن: 

م به من توجه نشان از دوستان کردم. دو نفربه آمیزش احساس نمی ینیاز 

ه هر ام ب، علاقهخودتحریکیکنم پورن و . با این وجود، فکر میدادندمی

کرد. از وقتی از پورن خارج شدم ناگهان این حس را سرکوب می دو نفر

عمیق در من ایجاد شد که من واقعاً آنها را دوست دارم و از قرارداشتن 

از آنها در خود احساس شادی ی متعهدانه با هر یک در یک رابطه

تپد. به جای م برای آنها میبلکردم قبه ناگهان، احساس میم. کردمی

گفت که بگذار چنین چیزی در زندگی رویاپردازی، بدنم گویی به من می

ی از جذابیت عظیم کردم که جریانفاق بیفتد. احساس میات اتواقعی

از این دو در من بیدار شده است. (او به زودی، با یکی  و انرژی جنسی

  .) وصلت کردنفر 
  

***  
  

ی عاطفی نداشت. تا سال) در گذشته، آمیزش برایم جنبه 30(سن: 

. زیرا من کسی حضور نداردکه در مقابلم هیچ ای شبیه به آن بوداندازه

ختگی و . . ) پردازی، مشکلات کژآ یل (خیالحین آمیزش، به این یا آن دل

ی یانهکه حین سالهای م تجربیاتیپیوسته درگیر درونیات خودم بودم. 

نزدیک به میزانی که  مرا حتیهرگز  از سر گذراندمبیست تا اوایل سی 

جذابیتِ جفتم و  دکر شدم تحریک نمیپرسرعت برانگیخته می با پورنِ 

. قطعاً من در آن دوران چنین چیزهایی تاثیری در این موضوع نداشت

را آغاز  پرهیزیورنی پتی این سفر چهارماههفهمیدم اما از وقرا نمی

وقتی زده هستم که حیرتاز این توانم بگویم که م صادقانه میاهکرد
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تا چه  جفتم آمیزش باشود بینی حذف میی پورنالگوی دائم و پیوسته

  بخش باشد. تواند لذتاندازه می
  

***  

  

و  کنمروز) من حالا میل جنسی فراوانی در خودم احساس می 200(

. اگر مدت زیادی بدون از هر زمان دیگری دوست دارم بیش همسرم را

شود در من ایجاد می »تنش جنسی«کنم نوعی آمیزش بگذرد حس می

شوم که هرگز در ست. من حالا متوجه چیزهایی میکه کاملاً واقعی

کردم. به واقع، دنیایی متفاوت است و بگذارید گذشته آنها را احساس نمی

کنید که فکر نمی دیگر رسیداین مرحله میبه شما بگویم که وقتی به 

زیرا حتی  کند، های پورن قادر است شما را برانگیختهتنها فلان فتیش

تواند در شما احساس چیزی معادل با آن میهر یا  »زن«ی کلمه

  برانگیختگی ایجاد کند. 
  

***  
  

زنی پیوسته به دنبال حالا هرگز اینقدر بالا نبوده است و  امتمایل جنسی

خوب و سرانجام، مادری خوب برای فرزندانم  هستم که بتواند همسری

  . کشدحالا دیگر زیبایی زنان مرا به سمت خود میشود. 
  

***  
  

گردد فکر پیش از آنکه متوجه شوم مشکل من به استفاده از پورن برمی

تر دارم. حالا پس از هشت ماه هایی سالمکردم که نیاز به فانتزیمی

های سابقم دیگر برایم جذاب یابم که فانتزیمیپورن در خروج از 

از آمیزش لذت  حالا من و همسرم هر دوکه ام همتوجه شد نیستند.

پردازی در بین بخصوص زمانی که هیچ نوع خیال-بریمبسیار بیشتری می
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قادرم با او بدون  نیست و تنها ما دو نفر در آن لحظه حضور داریم. حالا

چهره به چشمان هم خیره بهعاشقه کنم و چهرهآختگی ممشکلات کژ 

  شویم. 

  

  نفسبهاعتماداضطراب اجتماعی و 

برای ارتباط با دیگران افزایش  افراد تمایلپرهیزی، به تدریج ی پورنبا ورود به دوره

س، توانایی نگریستن به چشمان نفتغییر، میزان اعتمادبه یابد. غالباً همراه با اینمی

نیز  چشم جنس مخالف و این چیزهابینی، جذابیت در طبعی، خوشدیگران، شوخ

غالباً  بودنداضطراب اجتماعی شدید  دچار. حتی کسانی که پیش از آن کندترقی می

اطرافیان، طبعی با روند. لبخندزدن و شوخبه دنبال پیوندهای اجتماعی جدید می

ها، و محافل های فکری، پیوستن به باشگاهنترنتی، عضویت در گروهای یابیدوست

. در برخی موارد، این گیرددر افراد بالا می هارفتار  ی شبانه و از این قبیلدوستانه

ن تغییر بقدری سریع است که برد اما برای دیگران، ایها زمان میموضوع ماه

  کند. زده میا تعجبخودشان ر 

بین خروج از پورن  این ارتباط غیرمنتظره نبود که به اعلام YBOPوبسایت این تنها 

شده به نام فیلیپ . یک روانشناس شناختهو تغییرات روانی و تنانی در افراد پرداخت

یادآور  »هابچه زوال«تحت عنوان  TEDی برنامههایش در صحبتدر نیز زیمباردو 

 ، یک عامل مهمهای ویدئویی)(پورن و بازی »اعتیاد به برانگیختگی«شود که می

  معتادان به فضاهای دیجیتال است.  اجتماعی و اضطراب در بین غریبگی در افزایش

، کردن زمانِ زیاد در مقابل کامیپوتر یا موبایلسپریی زیمباردو این است که فرضیه

ده پژوهش همین حالا، . تاثیر بگذاردهای اجتماعی شد طبیعی مهارتر  تواند برمی

اند و پژوهش یازدهم نیز اجتماعی ارتباط پیدا کرده بینی و اضطراببین پورن

توضیح این وجود، این با  /71./بودن در ارتباط دانسته استبینی را با خجالتیپور

 شدنِ افراد پس از خروج از پورننفس و اجتماعیدهد چرا میزان اعتمادبهنمی

  کنند.یا اینکه چرا برخی افراد به این سرعت بهبود پیدا می یابدافزایش می
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روانپزشکی به نام نورمن دویج مطرح » که خودش را تغییر داد مغزی«در کتاب 

 ای امروزی، وضعیت واقعی مغز را تحریفهپورنموجود در  تحریکاتِ ر بَ اَ کند که می

د فرد تمایلی به شو دهد و باعث میکشی مغز را تغییر میعی سیمکرده و به نو 

عی با دیگران اجتما های پاداشی طبیعی نظیر پیوندگیریفعالیت تخصیص زمان برای

کمتری مغزی  شود که تعامل با افراد واقعی برای فرد پاداشاین می. احساس نکند

شوند. احتمال دارد ماجرا بسیار جذاب میافراد جعلی آورد؛ در مقابل، به همراه می

ای طبیعی هلازم برای پاداشمغزی  مسیرهایکه کنارگذاشتن پورن،  ر باشداز این قرا

این موضوع را کند. در فصل بعد، می بازگشاییرا  جفتخانواده و نظیر دوست و 

  بیشتر توضیح خواهم داد.
  

کردم در و احساس می ستان زیادی داشتمدو  اعتیادم به پورن، پیش از

را متزلزل ام موقعیت روانی توانستچیز نمیرأس جهان قرار دارم. هیچ

ارم. دآمادگی   اتفاقی در دنیابرای واکنش به هر  کردمحساس مید. اکن

پس از یک یا دو سال دریافتم که  سپس یک کامپیوتر جدید خریدم و

جوینت ام و پیوسته در حال دودکردن شده اجتماعی واقعاً دچار اضطراب

  . یستالب نبرایم ج زندگی ای ازجلوه و دیگر هیچهستم 
  

***  
  

تم و او تشخیص داد که دچار اضطراب اجتماعی من نزد روانپزشک رف

. من در مورد هجوم جدی هستم و برایم دارو تجویز کردمتوسط تا 

دانم یا آدرنالین در زمانی که فردی غریبه در کنار شما حضور دارد می

در یک کلاس یا جلسه  در ابتدای سخنرانیی قلبی خفیفی که همان حمله

ی طولانی بدون هرگونه نفرههای تکرویدهد. آن پیادهدست می به فرد

و شرمی غریب هنگام نگریستن به چشمان دیگران  ،هابرخورد با غریبه

کردن، لرزش ها وجود دارد. عرقو دیوارهای عظیمی که بین شما و غریبه

شی. من افکار خودکهای بدن، حملات هراس، بیزاری از خود، و تکانه
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ت که سعی ام. حالا برای حدود دو سال اسی اینها را از سر گذراندههمه

یز من ی پرهترین دورهطولانی ی فعلی،در خروج از پورن دارم و دوره

به که در بالا توصیف کردم  »ایرنج و شکنجه«است. دیگر آن بوده 

ام که پروانه شده ام و کرمی نبودهنشده ی. من فرد جدیدآیدسراغم نمی

بزرگی که فوبیای اجتماعی  انعباشد. هنوز همان فرد هستم اما از م

ام. در دو سال اخیر، من ارتباطات اجتماعی بیشتری م آزاد شدهناممی

سال اول  25ام؛ و در مقایسه با ام، با زنان بیشتری آشنا شدهبرقرار کرده

با خودم  کنم،رضایت میام. احساس دا کردهام دوستان بیشتری پیزندگی

کرده بودم فروریخته و دیواری که بین خود و دیگران بنا  ،تر هستمراحت

  است. 
  

***  
  

ترسیدم و تا پنجاه روز پیش، خودم تعامل اجتماعی. من به کلی از آن می

دیدم. از حدود یک هفته پیش، به ی اجتماعی میرا ناتوان از مراوده

شروع به با افرادی  ی کنمتلاشآنکه انگیز به آرامی و بدون شکلی حیرت

 . تا پیش از آندیدمتعامل نمیکه پیش از آن هرگز قابل تعامل کردم

و عامدانه خودم را از چشم توانستم به چشمان افراد نگاه کنم نمی

کردم تا از هرگونه شناختم پنهان میهای عمومی میکه در مکانکسانی 

نم. اساساً قادر به برقراری دیالوگ با آنها خودداری ک احتمالی دیالوگ

در من  شناختممی از نزدیکزنان، حتی آنهایی که تعامل با نبودم.  موفق

 وحسابی درستدر مورد تعاملِ  شدم،. وقتی تنها میکردمیهراس ایجاد 

در پیش چشمانم به  ی اینهاحالا همه کردم اماپردازی مییالخبا دیگران 

 بالایی نفسدر حال تغییر است. حالا قادرم با اعتمادبهترین شکل جدی

زلُ یگران به چشمان د دون وقفهخودم باشم و ب با دیگران تعامل کنم؛

 کنم و به دنبالها شرکت می. حالا به شکلی واقعی در دیالوگبزنم

  فرار از مراوده با دیگران نیستم.  گیری وگوشه
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***  
  

کنند که میزان کنم اعلام میافراد جدیدی که با آنها ملاقات می

کنند که من یک و فکر میتوجه بوده است برایشان جالب منفساعتمادبه

اصلاً یفی هستند که تا چند ماه پیش هستم. اینها تعار سخنگوی خوب

  شان را نداشتم.نتظار شنیدنا
  

***  
  

به رسد کرده است. بنظر میشکل پیدا تعاملات من با زنان کاملاً تغییر 

و  امپیدا کردهدر خودم  یبیشتر یا جان قدرت  نم ،شکلی ناخودآگاه

بسیار زنان حالا . توضیحش دشوار است. امبه رسمیت شناختهخودم را 

ام در کنند. هوشیاریریف میتع منکنند و از ا تحسین میمر بارزتر 

های اجتماعی بسیار بیشتر شده است. قادرم زبان بدنی افراد را موقعیت

گویی مچون گذشته مرا آزار دهند. توانند هنمی هاآدمبهتر متوجه شوم و 

 کندشان را دفع مییا عصبیت خشمفته که  ای در پیرامونم شکل گر هاله

  شود. ناز من دور وهوای پرآرامشم حال شودو باعث می

  

  ناتوانی در تمرکزکردن

ایی کنند که توانکنند معمولاً اعلام میی پرهیز از پورن را سپری میکسانی که دوره

دارد. به و سردرگم ن شان مانند گذشته حالتی گیجو ذهنیابد تمرکزشان افزایش می

تر شده است. دانشمندان شان قویو حافظه ،کنندتر فکر میتر و دقیقشکلی واضح

اند که اعتیاد به اینترنت، شان راجع به اعتیاد مکرراً اعلام کردهعلوم اعصاب در بحث

، عملکرد /73ی کاری/حافظه اختلال در، /72/در برخی کاربران مشکلات حافظه

ین گروه کند. چندایجاد می /75کاهش عملکرد تحصیلی/و ، /74تر/اجرایی پایین

یا ناتوانی در  ناگهانیرفتارهای افزایش را با  بینیپورن تحقیقاتی در حال حاضر

 این موضوع، قادر است پیامدهای /76/.اندخیراندازی کامیابی مرتبط کردهتأ به
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ها در راستای یافتهاین . به همراه داشته باشد زندگی فرد در اهداف مختلفی برای

توسط افراد  ، حتیی پورنروانهصرف میانهم دهدست که نشان میاییافته

 ی خاکستری مغز در مناطق مرتبط با عملکرد شناختیشدن مادهغیرمعتاد، با کوچک

   /77/همبستگی دارد.
  

و  همواره نوعی احساس منگیکردم وقتی از پورن اینترنتی استفاده می

 ،کردن با دیگرانصحبت ، یاکه این تمرکزکردن سردرگمی داشتمگیجی و 

روز  10تا  7 . پس ازساخترا برایم دشوار می یا انجام کارهای روزمره

تر بسیار شفاف ، این احساس از من دور شد. ذهنمدورماندن از پورن

تر و بسیار پرآرامش ، و بطور کلیکنترل بودتر قابلشد، افکارم آسان

  شدم.  ترریلکس
  

***  
  

 .مصرف کردم 1آدرال داروی چند وقت پیشبار سال دارم و اولین 34من 

کنم که دیگر به آن واقعاً حس میگذرد ترک پورن میدو ماه از  حالا که

                                         
1Adderall ی متفاوت از آمفتامین است، است که حاوی چهار نمک از دو نسخه: دارویی ترکیبی

است. آدرال در درمان  آمینی فنتیل) در طبقهCNSهای سیستم عصبی مرکزی (که خود از محرک

شود. همچنین به عنوان ) و نارکولپسی استفاده میADHDفعالی (اختلال کمبود توجه و بیش

شود، و به عنوان یک داروی ی عملکرد ورزشی و قوای شناختی استفاده میکنندهیک تقویت

  شود.آور برای مقاصد تفریحی نیز استفاده میسرخوش

خوبی توسط بیماران تحمل و نارکولپسی موثر است و به ADHDآدرال عموماً در درمان علائم 

و شناختی نظیر احساس سرخوشی،  هیجانیشود. در دوز درمانی، آدرال باعث تاثیرات عاطفیمی

شود. در این دوزها، این تغییر در میل جنسی، افزایش هوشیاری، و بهبود کنترل شناختی می

تر، مقاومت بیشتر در مقابل خستگی، دهی سریعتاثیرات شامل تغییرات تنانی مثل سرعت واکنش

تواند باعث ترِ این دارو میشود. در مقابل، مصرف دوزهای بسیار بالا و افزایش قدرت عضلانی می

ها ی عضلانی سریع، یا ایجاد علائم روانپریشی (مثلاً هذیانایجاد اختلال در کنترل شناختی، تجزیه

تر شامل و پارانویا) باشد. عوارض جانبی آدرال در میان افراد بسیار متغیر است، اما از همه شایع



 

 

ûúý  جلد اول |مغز در مواجهه با پورن 

حالا  ام از این قرار است:ه تجربه کردهنیاز ندارم. برخی از مزایایی ک

و بخاطر بیاورم.  بخاطر بسپارمتوانم اطلاعات را بسیار بهتر می

زودرنج و آورم. ار بهتر به یاد میام را بسیی زندگیرخدادهای گذشته

قادرم روی چیزها بهتر تمرکز کنم. همچنین کارها را  پذیر نیستم.تحریک

  تر انجام دهم. توانم بسیار سریعمی
 

*** 
 

ی دیگر: توانایی نوشتن در من بسیار بهتر شده است. منظورم یک نتیجه

ن نیز بهتر شده است. منظورم انتخاب آ نیست هرچند از نظر دیکته 

ها و غیره است. طی اولین سالی که در دبیرستان کلمات، ساختار جمله

بودم، نوشتن برایم یک کار واقعاً دشوار بود. حالا پس از خروج از پورن، 

های بیشتری شده است. واژهبخش نوشتن برایم کاری بسیار آسان و لذت

ام بطور کلی بهبود یافته اید به این دلیل که حافظهش -دارم ذهندر 

 است. 
 

*** 
  

ی بسیار خوبی ام باید بگویم که من همواره حافظهدر مورد حافظه

توانستم ام را به اوج خود رساند. من میداشتم اما خروج از پورن، توانایی

نفر در آن حضور داشتند و تمامی وارد اتاقی شوم که پانزده

توانستم گرفتم و میدقیقه یاد میهای افراد را در کمتر از پنجتلفنشماره

                                         
ی نسبتاً پایین تی آدرال در دوزهای روزانهدادن اشتها است. وقخوابی، دهان خشک، و ازدستبی

 ADHDشود خطر اعتیاد در سطح معناداری نیست، نظیر دوزهایی که برای درمان تجویز می

ی بالاتر، دارای خطر ی معمول از آدرال در دوزهای روزانهشود. با این وجود، استفادهاستفاده می

ست که در دوزهای بالاتر وجود ت بارز تاثیراتیمعناداری برای ابتلا به اعتیاد است و دلیلش تقوی

دارد. دوزهای تفریحی آدرال عموماً بسیار بالاتر از دوزهای تجویزی برای مقاصد درمانی است و 

 م-ی عوارض جانبی جدی استدارای خطر بسیار بالاتری از نظر تجربه
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بعداً به یاد بیاورم. نمراتم عالی بودند. اضطراب اجتماعی و افکار منفی 

  حالا از من رخت بربسته است.

***  
  

همچون ج از پورن، خرو تکنیک برای آن دسته از شما که دانشجو هستید 

. پیش از آن، باید خودم را کندعمل میمغز  یی واقعی برامعجزهیک 

دادم. اما باز هم برای تمرکزکردن در کلاس تحت اجبار و فشار قرار می

ساعته به دقت شد. حالا قادرم به یک سخنرانی سهسریعاً حواسم پرت می

ای را از دست ندهم. توانایی من همچنان نیز در گوش دهم و هیچ نکته

 حال بهبود است. 

  

  هاتر و دیگر مراافسردگی، 

. گیرنددر نظر می و انگیزه انرژیکمبود  وضعیت راافسردگی  الادانشمندان ح

در این موضوع نقش  رسان دوپامینید کرده است که عصبهای اخیر تایپژوهش

شده توسط گزارش بهبودهایمشکلات/بسیاری از  در حقیقت،/78/اساسی دارد.

رسانی دوپامین پیامسیستم همین داده در بازیابیِ رخاختلال/ ، دقیقاً زیر سرافراد

وجود دارد که بخشی را اینجا و در این مورد برای گفتن  چیزهای بسیاری است.

  :گویممیرا در فصل بعد  بخشی
  

و است  از روانم رخت بر بسته تا حد زیادی افسردگی کنمحس می

تر از ها بسیار آسانصبح آید.شی بسیار کمتر به سراغم میارز احساس بی

ی کافی برای شستن انگیزه ها پیش از خواب،شوم و شباب بیدار میخو 

 ها دارم. ظرف
 

*** 
 

طی  با اینکه بسیار بسیار شادتر. من بسیار شادتر از گذشته هستم.

و در من  بودم )SAD( فصلی اختلال عاطفی دچارغالباً اخیر چندسال 
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ه بود اما این پاییز و زمستان، احساس خفیف تشخیص داده شد افسردگی

   ام نیز بالاتر است.انرژی سطح بهتری دارم وبسیار 

***  
  

پرهیز کنم که ژنتیکی است اعلام می به عنوان مردی که مبتلا به افسردگی

بیشتر به  ماویی که تا به حال مصرف کردهاز پورن، در مقایسه با هر دار 

، متمرکزتر، و شادتر از شیارترو من کمک کرد. شبیه به اینکه گویی مرا ه

(آسنترا) یا دیگر  فترین، زلُُ تابلو که با داروهایی نظیر  حالتی ساخت

  .  تجربه کرده بودمداروها 

 

*** 

  (از ویراست اول کتاب)

ی زمانی که در مدرسه از بالاخره زمانی رسید که دوباره انرژی دارم.

راهنمایی بودم چنین حس خوبی نداشتم. منظورم این نیست که چیزی 

شبیه به جادو یا هر چیز دیگری اتفاق افتاده است. بلکه سرانجام انرژی 

ی ی دههکافی برای انجام کارهایم دارم. من بخش اعظم سالهای اولیه

ی گی خفیف سپر و افسرد  بودنانرژیکمام را در وضعیت بیست زندگی

دهم که % از آن را به این موضوع نسبت می80کردم. من چیزی حدود 

ام دهکر ه این روند را متوقفکردم. حالا کدو بار در روز پورن تماشا می

ام و بطور کلی از زندگی تر شدهاجتماعی کنم،بطور منظم ورزش می

  برم. لذت می
  

  

***  
  

شان این افرادی هستم که سرنوشتذاتاً از آن دسته کردم می من گمان

روانی افسردگی، و مشکلات ذهنیاضطراب،  اسیردر تمام عمر  است که
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بقدری کردم و استفاده می 1کساپرودو سال اخیر از داروی لِ  درد. اما نباش

روز،  90طی این  دارو را کنار بگذارم.توانستم بطور کامل بهتر شدم که 

ی و بهترین کارنامهدر شغلم از هر زمانی بیشتر درآمد کسب کردم من 

ام برقرار با دوستان و خانواده ارتباط بسیار بهتری ام را رقم زدم.کاری

که هرگز در  قدری بالا بودهها بروز این ام طی و سرزندگی قدرتو  کردم

کردم. در حال حاضر، پول بیشتری در گذشته حتی تصورش را نیز نمی

 »نفسکنترل «همین تکنیک جدیدم یعنی ام است و دلیلش ساب بانکیح

آنها  گویی؛ کنمب دیگران دریافت میمن احترام بیشتری از جان است.

  برای خودم احترام قائلم.  فهمند که من شهودی می نیز
 

***  

  (از ویراست اول)

و همواره تنبل و پررخوت  بودم در گذشته من دچار اضطراب، افسردگی

روز کاری سخت و یک شدن با زدن از خانه و مواجهبودم. برایم بیرون

هایی کردم جز زمانهای اجتماعی دوری میدشوار بود. از اکثر موقعیت

بینم. وقتی خودم را در که مست بودم. حالا کوهی از انرژی در خود می

یک باشگاه  در. من درخشدکنم پوستم میحس می کنمآینه نگاه می

مسیر  روز در اینم و روزبهزدن کردم کردم و شروع به وزنهناورزشی ثبت

ها بلافاصله بعد از آنکه از خواب بیدار صبحدر حال پیشرفت هستم. 

های دوم. موقعیتومتر میحداقل دوکیل زنم وشوم از خانه بیرون میمی

های شده است. وقتی در مکان تربخشلذتبسیار اجتماعی برایم 

توانم با کنم. به حدی که میروم احساس قدرت میعمومی راه می

ام شدههرکسی وارد گفتگو شوم و هر کاری انجام دهم. همچنین متوجه 

  کنند.میبه من توجه بیشتری که دختران نیز حالا 
 

*** 

                                         
1 Lexapro 
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همچون حلی برای تمامی مشکلات زندگی نیست اما خروج از پورن، راه

ی جدید را بر روی آن یندهتوانید بذر یک آست که میبنا و بنیانیسنگ

ناشی از  شرمو  کاریدیگر در آن خبری از مخفی ای که. آیندهبپاشید

نیست. این همان  ناپذیر پورنی ظاهراً خروجفروافتادن در چاله

امید  بامِ بر فراز . زیستن ایمست که بسیاری از ما آن را تجربه کرهچیزی

، حسادتها، کاغذیدستمال زیرزمینِ در یک چیز است و زندگی  قدرتو 

نیافته چیزی ویاهای تحققر و دلخوری و رنجوری، ، بیزاریازخود تلخی،

  .  دیگر
   

بین مصرف  دهدوجود دارد که نشان میدر حال حاضر، نزدیک به دوازده پژوهش 

ها وهشدر این پژ  /79/پورن یا سوءمصرف پورن و افسردگی همبستگی وجود دارد.

عبارت  شتندپورن همبستگی داکه با مصرف لی عوامسایر های دیگر) (یا پژوهش

، و /81/تنیروانی مشکلات، /80/پریشی، افکار پارانوئیدی، استرسروانند از بود

  /82/.یسیم (خودشیفتگی)نارس

 مرسومرسد که این دیدگاه ی گسترده و غیررسمی بنظر واضح میاین تجربه در پرتو

بویژه پورنوگرافی اینترنتی، بدون ضرر است بایستی به عنوان یک  ،که پورنوگرافی

هزاران نفری  با اطمینان اعلام کردتوان امر اضطراری مورد بازنگری قرار گیرد. نمی

بینی هستند همگی دچار خروج از پورنشان پس از لاتدر حال توصیف احواکه 

همخوانی روز روزبه های علمی نیزهای پژوهشدر واقع، یافته هستند. توهم

  کند.ا تجربیات این افراد پیدا میب یبیشتر 

ها و دهد نشانههای علمی نیز نشان میدید یافته همانطور که در ادامه خواهیم

پورن آنلاین علت اقعی هستند و دقیقاً کاملاً و کنند که آنها توصیف می تغییراتی

توجهی به تواند تغییرات تنانی و روانی قابلخروج از پورن می آنهاست و اینکه

کنندگان پورن، از طیف متنوعی از همراه داشته باشد. در هر صورت، مصرف

دادن رای ازدستچیز چندانی ب از این رو، برند ورنج می مشکلات تنانی و روانی
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اطش ارتب یو مشاهده پرهیزیی چندماه پورنتجربه بخاطرش حاضر بهه ندارند ک

  .نشوندشان با مشکلات

 

  

  

  
  

از آن  ن نیست، بلکهآنچه پیش روی شماست یک کتابِ اینترنتی رایگا ی گرامی.خواننده خ

دانلود و ظاهراً رایگان ارائه شده که شما بتوانید پیش از خرید، آن را قابل یشیوه رو به این

و در صورتی که مطالب آن را مفید و راهگشا یافتید، بهای کتاب را از طریق مطالعه کنید 

تلفن ) یا تماس با شمارهAHPub.irشده در وبسایت مترجم ( و یا درجشده در بالاکارت درجشماره

  پرداخت نمایید.  09355934703

های این مترجم چنانچه از خارج از ایران، مایل به پرداخت بهای کتاب یا حمایت از دیگر فعالیت

  های پرداخت، به مترجم ایمیل بفرستید:یا دیگر شیوه  paypalی هستید برای دریافت شناسه

suseleng@gmail.com   :یا به وبسایت مترجم مراجعه کنیدAHPub.ir  

ی دیجیتال یا کاغذی این کتاب در فضای مجازی امتیاز هر نوع دخل و تصرف، یا دادوستد نسخه 

ی گرد قانونی و پیگیری پیگیرانهو حقیقی، در انحصار مترجم قرار دارد و در صورت کشف، مورد پی

   شخصی قرار خواهد گرفت.                                   

  

  پرداخت بهای کتاب به مترجم کارتشماره  

5022  	_	2910	_	8405	_	3196 
 حسینیان آرشنام :  انک پاسارگاد بهب  

AHPub.ir 
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  بیندچشم می
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      فصل دوم

   کنترلعادتی خارج از 

  
Choice is a subtle form of disease 

  لیلو. سگی در حال دویدندون . دی

  

ی روشن از یک نمونه اید؟ اثر کولیج،ثر کولیج شنیدهآیا تا به حال چیزی در مورد ا

قادر است به  نوبودگی جنسی ،ناپذیریبه چه شکل خستگیاست که  موضوع این

 اهراتتا  2بزرگگوسفندان شاخن مختلفی از . این اثر، در پستاندارارفتار مسیر دهد

نر  رات. یک افتددهیم که چطور اتفاق میاکنون توضیح میدیده شده است و هم

نر بطور  رات ی پذیرا وجود دارد. در ابتداادهمرات در قفسی بگذارید که یک را 

شود خسته می نر از این ماده راتکند. سپس به تدریج ماده آمیزش می راتمکرر با 

نر دیگر چندان تمایلی نشان رات  ماده خواهان آمیزش بیشتری باشد راتحتی اگر  و

  دهد. نمی

دید در قفس ی پذیرای جمادهیک به جایش ماده را بیرون بیاورید و رات آن  حالا

کند او را باردار عی میگیرد و با پشتکار سنر فوراً جانی دوباره می راتبگذارید. 

 سرانجامنر  رات رد کهتر تکرار کهای تازهبا مادهآنقدر این فرایند را  توانکند. می

، 3هاکاینسآنتی درها است. ژن اعلایاولویت  ،مثلوتا بیفتد. هرچه باشد تولیداز تک

جفتی  هایآنقدر در این فعالیت نرهادیده شده که  نیز ییاسترالیاهای موش این

                                         
2 rams 

3   Antechinusر گوشتخوار است که در استرالیا (شامل تاسمانی دااز جانوران کیسه : نام یک سرده

  م-کنندی نو زندگی میی دیگر) و گینهو چند جزیره
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شود و به کام کنند که سرانجام سیستم ایمنی خودشان تخریب میجدید افراط می

  . شوندمرگ کشیده می

یکی به این دلیل که  ،تر استپیچیده از اینهاگیری در انسان واضح است که جفت

دهای جفتی دیرپا دارد. % پستاندارانی هستیم که ظرفیت پیون5تا  3ما یکی از آن 

  تواند ما را نیز اسیر خود کند. نوبودگی جنسی می واضح است که ،در هر صورت

اثر کولیج به خودی خود به این دلیل چنین نام گرفته که داستانی در مورد 

وگذار ور سابق آمریکا کالوین کولیج وجود دارد. او و همسرش به گشتجمهرئیس

ای رفته بودند. در زمانی که پرزیدنت کولیج در جایی دیگر بود این در مزرعه

توانست با دار با افتخار به خانم کولیج خروسی را نشان داده بود که میمزرعه

ر. خانم کولیج نیز ز دیگهر روز پس از رو  ؛آمیزش کند ها در تمام طول روزمرغ

 ".این موضوع را به آقای کولیج منتقل کنید حتماً " ،که بود مشعوف ندا سر داده

ای فکر پرزیدنت برای لحظه موضوع را به آقای کولیج گفته بوددار این وقتی مزرعه

فعات را با یک مرغ ی این دآیا این خروس همه"کرده بود و سپس پرسیده بود: 

 هر بار با یک مرغ" سپسنه، جناب. "داده بود:  دار پاسخو مزرعه "؟کندآمیزش می

   "را به خانم کولیج منتقل کنید.این حتماً آقای کولیج گفته بود: "

گیری پورن های جدید جذاب، در رونقاین استعداد زیستی برای استقبال از جفت

ی انگیزشی راهی انهترین سطح، این تک. در بنیادیاینترنتی نقش شایانی داشته است

 ای بارورنشده باقی نماند.یابی از این بوده که هیچ مادهاطمینانبرای  تکاملیزیستی

  ؟  کندرسانی میسطح تنانی، چه چیزی این عطش نوجویی را سوختدر اما 

ها و ، تکانهامیالهیجانات، عواطف و  مدیریتمغزی، به  کهنمدارهای 

 دهندها کارشان را به قدری بهینه انجام میآن پردازد.میناخودآگاه  هایگیریتصمیم

ز آنکه انسان انسان هرگز نیازی به تغییر آنها از زمانی پیش ا ،فرایند تکاملدر ه ک

تا حد زیادی  رای سکس و سکسوالیته،میل و انگیزه ب /83/.ایجاد نشده است شود

بخش  یکدوپامین،  /84/.دگیر می مایه شیمیایی به نام دوپامین رسانیک عصب از

ست که جاییهمان  جا. اینکندرا تحریک میمدار پاداش  کهن به ناممغز محوری از 
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ست که باعث و همان جایی شودمیو میل  ،احساس هوس، لذت باعث ایجاد

  شود شما به چیزها اعتیاد پیدا کنید. می

  

  
  

یتان را به پیش دارد که بقاام کارهایی وا میشما را به انج ،این مدار پاداش کهن

های  پاداش. در رأس لیستِ کندرا تضمین میبه نسل بعد  هایتانژنعبور  و راندمی

 هایپاداش«اینها  /85/.قرار دارد نوبودگیو ستی ، دو عشق ،غذا، سکسانسان، 

 که است شیمیایی اعتیادآور مواد ی مقابلش،در نقطهشوند و نامیده می »طبیعی

  . هدف قرار دهندرا  ای مغزیمداره نهمی قادرند

شده)سازیمدار پاداش (شکل ساده  

 هیپوتالاموس
  

 فرانتالقشر پری

آمیگدال   

  

  ی آکامبِنزهسته
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 ست که بهدهی به افراد برای انجام کارهاییتکاملی دوپامین، انگیزشزیستیهدف 

ی بیشتر یار شما نیاز یا ومین بیشتری آزاد شود هرچه دوپا /86/های فرد است.نفعِ ژن

گیرید. یک ید. اگر دوپامین نباشد شما آن موضوع را نادیده میکنبرای آن پیدا می

 کرفسشود اما یک ای بزرگ محسوب میجایزه ،کیک شکلاتی پرکالری و بستنی

ت یک معیار سنجش اس، فشارسنجمثل یک چندان جذابیتی ندارد. افزایش دوپامین، 

گیرد به هر تجربه چه ارزشی بدهد. همین موضوع که از طریقش مغز تصمیم می

گوید به چه چیزی روی آورد و از چه چیزی اجتناب کند و است که به فرد می

کشی سیم با کمک به ،این، دوپامینبر ا به کدام سمت جلب کند. علاوهتوجهش ر 

دهد که چه فرد اطلاع می بهتر، از طریق اتصالات عصبی جدید یا قویمجدد مغز 

ترین بزرگسرجمع،  ،نسی و ارگاسمتحریک ج /87/چیزهایی را به خاطر بسپارد.

محسوب  تانمدار عصبیای بر  دسترسپیودهای قابلو اُ  طبیعی دوپامین انفجار

  .شودمی

 در مورد در واقعشود وانده میخ »مولکول لذت«اگرچه دوپامین گاهی به عنوان 

دوپامین،  بنابراین،و نه خود لذت.  /88/استلذت  برای 4»و گشتن گردیپی« رفتار

ی شماست و این ماده، در حکم انگیزه /89یابد./افزایش می چیزی 5داشتِ چشم با

این ماده، در  /90/کند.های بالقوه یا اهداف دیرپا ترغیب میتعقیب لذت فرد را به

در آنجا از طریق  کند وفعالیت می های عصبیفضای سیناپسی واقع بین سلول

در ما شود که های الکتریکی میهای عصبی باعث ایجاد تکانهاتصال به گیرنده

  . دهیمزیر آن را به شما نشان میتصویر 

                                         
4  Searching and seeking : گردی (های پیواژهseeking) و گشتن (searching غالباً به جای (

شد. یک فرق توان بین آنها فرق قائل شود. اما، اگر بخواهیم ریزبینی کنیم میهم استفاده می

ست، اما موضوع گشتن، گردی، پیداکردن آن چیز در جاییبنیادی این است که موضوع پی

  کردن جای آن چیز است_مپیدا
5Anticipation ای از لذت، هیجان، یا اضطراب که با درنظرآوردن هیجانی آمیزه: وضعیتی عاطفی

    م-شودیا انتظارکشی برای رخدادی معین تجربه می



 

 

ûûþ  جلد اول |مغز در مواجهه با پورن 

  
 

کنیم ناشی از پاداش نهایی، یا آنچه ما آن را به عنوان احساس لذت تجربه می

مانند نیز به مانند زاد است. این مواد شیمیاییِ مورفینآزادشدن اپُیودهای درون

شوند. لذت ارگاسم، ظاهراً های موجود در مدار پاداش متصل میدوپامین به گیرنده

پیودی ی اُ پیودها است. یک نمونه از یک تجربهی آزادسازی حجم عظیمی از اُ نتیجه

باشد که در یک روز داغ  بخشیتواند همان احساس آه لذتتر نیز میشدتکم

های دهید. در مقابل، فورانتابستانی، پس از نوشیدن آب خنک از ته دل بیرون می

زدن در دسر، یا قاشقدادن تا دستیابی به ارگاسم، دوپامین فرد را به سمت ادامه

 دهد. هُل می آبخوری پیداکردن یک

های عصبی  گیری سلولارتباط  

 نورون گیرنده نورون فرستنده

ی عصبتکانه ی عصبتکانه   

 سیناپس

های عصبیگیرنده  

 دوپامین
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 هایمولکول رااپیودها  و 6»خواستن«توان دوپامین را به عنوان مولکول می

 شِنکینم سوزان وِ همانطور که روانشناسی به نا /8/91در نظر گرفت. 7»پسندیدن«

چیزی پیدا چیزی را بخواهیم، میل به  شوددوپامین باعث میدهد: "توضیح می

تر با این وجود، سیستم دوپامین قوی "بیفتیم، و آن را دنبال کنیم. اشپیکنیم، در 

شاید  . . .  گردیماش میدر پیویم پیودها است. ما بیش از آنکه ارضا بشاز سیستم اُ 

کمک  م} ما-هایژن{ بقایبه  افتادندر_پی_چیزی_احتمال آنکه به این دلیل که 

ی یک وضعیت برآورده باقی خلسهنیم و در کند بیشتر از آن بوده که بنشی

    /92/م."یبمان

عتیاد رخ او سرانجام  مصرف مزمناضافهکلیدی که همراه با های تعادلیبییکی از 

یابد درحالیکه یفرد افزایش م یهاو ویار » خواستن«دهد این است که می

ما خواهد، ارا بیشتر می» آن«یابد. فرد معتاد، کاهش می تلذیا » پسندیدن«

دادن کنترل در میزان دستاز«ان تو می را اعتیاد .پسنددمیرا کمتر » آن«تدریج به

  /93/.تعریف کرد» چیزی خواستنِ 

  

  جدیدترباز هم چیزهای جدید، جدید، و 

یک اتوموبیل جدید،  /94/یابد.دوپامین در مواجهه با چیزهای جدید افزایش می

 در تعقیبمگی ه. . . ن مدل یک گوشی موبایل، شده، آخریاکرانیک فیلم تازه

ما در مورد هر چیز  شور و شعف ،دوپامین کردنِ فروکشهمراه با  .هستیمدوپامین 

 جفتدر مواجهه با  ،هارات، مدارهای پاداش الار مثال بد. شودمحو می نیز جدید

 جفتبرای یک همزمان، کند اما به تدریج دوپامین کمتر و کمتری آزاد می تکراری

  کند. می آزادجدید دوپامین زیادی 

                                         
6 wanting 
7 liking 

  م-خواهدمی بیند؛ دلچشم می 8
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ایش دادند نمی یک فیلم شهوانی را برای بارها وقتی محققان استرالیایچه شباهتی. 

داد که یک هر دو نشان می شانهای ذهنیها و گزارشآزمودنی وضعیت آختگی

چیزهای قدیمی  /95/افتد.برانگیختگی جنسی افراد اتفاق می رونده درکاهش پیش

ی کاهش دهندهنشان ،کردنعادتشوند. این فرایند میسربر حوصله و تکراری،

تماشای این فیلم تماشای این فیلم جنسی، بار هجدهترشح دوپامین است. پس از 

در بار  گذاشت. اما وقتینمی هاآزمودنیتقریباً هیچ اثری بر میزان برانگیختگی 

جالب بود. نتیجه  نشان دادند شهوانی جدید را محققان یک فیلم ،نوزدهم و بیستم

ر زنان نیز د( به آختگی رسیدند.دوباره جلب شد و  هاآزمودنیتوجه به ناگهان، 

های یک هنگامی که به پورن همچنین مردان) /96/.تاثیر مشابهی دیده شد

شان دارای انزال د،ننکبیشتری تولید می نیم کننداستار جدید نگاه میپورن

رسد بنظر می /97./افتدتر اتفاق میتری است، و انزال نیز سریعهای جنبندهاسپرم

 بخش کهن شود برایهایش دقیق میوقتی که فرد در یک تصویر جنسی تا پیکسل

  ورسازی افراد واقعی است.ر در حال بارسد که او موضوع اینطور بنظر می مغز
  

  

آلت محیط   
ذهنیبرانگیختگی   

ش
ت استاندارد در هر آزمای

 میانگین نمرا

 ها آزمایش                                     
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زیرا  شودمحسوب می مدارهای پاداش مغز ای برایغذای ویژهپورن اینترنتی، 

 »جفت«تواند یک همواره یک کلیک با فرد فاصله دارد. این می ،چیزهای جدید

ز دیگری یا هر چی ،وغریببجنسی عجی رفتاری غیرمعمول، یک جدید، یک صحنه

 ینحوها حتی در ر جویی تیوبِ محبوب، این امکان جدید پورنی هاوبسایتباشد. 

ها کلیپ و ژانر مختلف اند. هر صفحه، حاوی دهشان لحاظ کردهطراحی وبسایت

جدید،  از شهوانیات پایانجریانی بیآنها با وان از بین آنها انتخاب کرد. تاست که می

  .کشندما را به سوی خود می

های پدقیقه بر روی کلی به شود و دقیقهی جدید باز میوقتی چندین زیرپنجره

های دیداری جدید حجمی از محرکظرف ده دقیقه شود فرد کلیک می یجدیدتر 

ن به شار کل زندگید حتی گردآور مانیاکان شکارچیبسیاری از که  کندرا درونی می

در خوشی  یه به غلتیدنست و آنچه شبچیز دیگری قطعاً واقعیت. دیدندچشم نمی

ی مقابل صفحه در در انزواست که های بیشماریساعتتنها شود احساس می

افتد که در جایی دیگر وجود در جستجوی چیزی می شود و فردمونیتور سپری می

  دارد.
  

کنم. ی مختلف در جستجوگر کامپیوترم باز میمن همیشه چندین پنجره

ترین کنم. اصلیو در داخل هر پنجره، تعداد زیادی زیرپنجره باز می

های جدید، . چهرهاست 9جدیدبودنکند چیزی که مرا برانگیخته می

 هایاین کلیپجدید. من به ندرت یکی از  هایهای جدید، انتخاببدن

زمانی رسیده باشد که  آیدکنم و یادم نمییور کامل تماشا مبطرا پورن 

 خیلی زودچراکه  ها را بطور کامل تماشا کرده باشمیکی از این ویدئو 

  . نیاز دارم 10نو د. من همواره به چیزینشو مییکنواخت 

  

                                         
9 novelty 
10 new 
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  ای فرانرمالهمحرک

انسان ها قبل در پیرامون اویر و ویدئوهای جنسی از مدتهای شهوانی، تصواژه

یک  مانات ابتدایی با جفتی ما در مواجههمهوجود داشته است. برای نمونه، 

ر از نظرا . پس چه چیزی پورن امروزی کنیمرا تجربه میشیمیایی عصبیفوران 

پایان آن نیست، بی جدیدبودنِ له فقط کند؟ مسئمی قدرت تاثیرگذاری اینقدر خاص

آزاد  نیز ی دیگریهامحرک و هیجانات ودیگر عواطف بلکه دوپامین، در واکنش به 

  :از جمله .حاضرنددر پورن اینترنتی  پررنگ یبه شکل همگی غالباً  شود که از قضامی
   

   نیست؟)  کنندهشوکهمروزی دن (چه چیزی در پورن اشو شوکه /98/غافلگیرشدن ‐

 ام.)حال دیدهست که تابه(این ژانر متفاوت از هر آن چیزی /99/فرارفتن از انتظارات ‐

نی همخوا فرداتِ جنسی ها یا گرایشکه با ارزش (استفاده از پورنی /100/اضطراب ‐

  )ندارد.

» گردیمدار پی«برخی دانشمندان، مدار پاداش را ( گشتن و /11/101گردیپی ‐

  اند.)نامیده
  

 نسی قدیمییا ویدئوهای ج Playboyی مجلهاز یک تصویر  مثلاً شهوانیات گذشته،

از  حاوی تصویری فراتر یکهیچ نبودند وآور کننده یا اضطرابشوکههیچگاه چنین 

مقایسه با حتی قابلآنها یک از هیچ .نبودند هالس13  کامپیوتربازانتظارات یک پسر

 . بسیاری از این تجربیاتندنیستر گوگل دامروزی پورن  وبسایت یک

شدن) نه تنها دوپامین را بالا زدهشدن، تعجبیجانی (اضطراب، شرم، شوکههعاطفی

 های شیمیاییِ رسانو عصب ی استرسهاهورمونسطح برد، بلکه همچنین می

دهد. این میافزایش نیز نفرین، کورتیزول) را نفرین، اپیزا (نوراپیاسترس

و تاثیرات از پیش  /102/دهدمیزان هیجان را افزایش می ،های استرسرسانعصب

                                         
11 seeking 
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تواند بین میبا گذشت زمان، مغز فرد پورنکند. دوچندان میدوپامین را  قدرتمند

اشتباه  را با احساس برانگیختگی جنسی درخطربودنیا  /103/احساس اضطراب

 هایبینان به پورنتوضیح دهد که چرا برخی پورنبتواند  این شاید /104بگیرد./

ای رسیدن به کنند چراکه مغزشان بر کنند. آنها چنین میتر حرکت میافراطی هرچه

  شیمیایی بیشتری نیاز دارد.ارگاسم، به مواد عصبی

رسد که دانشمندان آن را در حقیقت، پورن اینترنتی بسیار شبیه به چیزی بنظر می

 ،ی نوبلی جایزهبرنده محقق ،سالها پیش /105خوانند./می 12»محرک فرانرمال«یک 

گول توانند ها، و دیگر حیوانات میبرگن کشف کرد که پرندگان، پروانهنیکولاس تین

خودشان های واقعی ها و جفترا به تخم جعلیهای ها و جفتتخمبخورند و 

بزرگتر  گچی هایخمکردند بر روی ت. برای نمونه، پرندگان ماده سعی میترجیح دهند

برگن در کنارشان تیننیکولاس تر از معمول که ولعابپررنگ هاییخالا از واقع، یا ب

خودشان  ترهای کمرنگخالو دارای های کوچکتر ند بنشینند و به تخمگذاشته بود

 تلاشیدر  نر نیز 13جواهر هایسوسک. شدندمی فاسد کردند کهمیتوجهی بیآنقدر 

 دهند وبرای آمیزش ترجیح میهای آبجو را بطری  تهِ ایِ قهوه گودی ،عاری از فایده

برای یک سوسک، یک بطری آبجو  /106/گیرند.نادیده میرا شان های واقعیجفت

  رسد.اش بنظر میی زندگیترین مادهشبیه به جذاب

جایی (یعنی  »بهینهی نقطه« یکغریزی، در  کنشوا اینآنکه به زبان دیگر، به جای 

 ریزی ذاتیاین برنامهد متوقف شو  نیفتد)رون بازی جفتی بی به کلی ازکه حیوان 

ی هاهای مشتاقانه به محرکواکنش اندازیراه همچنان به رحمانهبه شکلی بی

هایی را به عنوان برگن چنین محرک. تینددهمصنوعی و غیرواقعی ادامه می

»supranormal stimuli« هرچند حالا آنها غالباً  ه بودخواند »supernormal 

stimuli« هاینسخه های فرانرمال،محرک. نامیمهای فرانرمال) می(محرک 

                                         
12 supernormal stimulus 
13 Jewel beetles 
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بسیار جذاب و  یزهاییهستند که در آنها چ های طبیعیاز محرک ایشدهاغراق

. اغراق قرار گرفته است تشدید و مورد (نظیر نوبودگی جنسی)خواستی برای ما 

واقعی  هایبه جفت را های شهوانیعکس نیز میمون رسید یکاگرچه بعید بنظر می

های باسن میمون بستنِ نقشبرای  ی نر نیزهامیمون همعلوم شداما  ،ترجیح دهد

 هاینظرکردن از جایزهصرفدر شکلِ (پردازند.پول میی مونیتور بر صفحهماده 

 غرایز قادر استعجبی ندارد که پورن امروزی ت با چنین اوصافی، /107/میوه) آب

  . دافراد را گول بزن

است  این اشمعنی دهیملویت اول قرار میمصنوعی را در او  محرکفراما یک وقتی 

را از دوپامین  یبزرگتر  انفجار، اشهای طبیعیدر مقایسه با معادل ،محرک که این

های کرده است. برای اکثر کاربران، مجلات پورن سال ایجاددر مدار پاداش مغزمان 

عکس حتی  برای نمونه، واقعی رقابت کند. افراد تقادر نیست با جذابی قبل

هایی را که در مغز دیگر کیفیت ستتواننمی، playboyی وسط مجله دارمنگنه

تماس  ند؛ از جمله،تولید کشد های واقعی تداعی میبا جفتبینان آن زمان پورن

آمیزش معاشقه، مهر و گرفتن و رقصیدن، گرمی موجود در خلسهچشمی، لمس، بوها، 

  و از این قبیل. 

و در حال  استهای فرانرمال لبریز از محرکا این وجود، پورن اینترنتی امروزی ب

ی روابط جنسی واقعی بینان تماشای پورن را پیش از ورود به دنیاحاضر، اکثر پورن

  کنند:آغاز می

. یابددست می از شهوانیات جدیددریایی  به تنها با یک کلیکفرد  اولاً ‐

بودگی یکدیگر را نو و  پاداشداشتِ چشمکند که ها تایید میپژوهش

 یابد و اتصالات عصبیجان افزایش میهی ند و به این شکل،کنتشدید می

بین، پورنفرد یک  /108/.ددهنتغییر میرا موجود در مدار پاداش مغز 

تواند به یک ژانر جدید تغییر میشب،  آن خودتحریکی سومین اواسطدر 

 دوپامینآزادسازی کاهش و  زوالروبه جنسیبرانگیختگی  بامسیر دهد تا 

 د.مقابله کن
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ی مصنوعی و شدهبزرگ هایپستان بیشمار ،امروزی تیناینتر  پورندوماً  ‐

 ی شورآمیز القاءکنندههای اغراق، نالهبا ویاگرا ماندهآخته حجیمهای آلت

و  ، تجاوز گروهی،کجیشبیه به کشُت  مکانیکییِ اهای ضربهتلمبه جنسی،

 دهد.نشان می به افرادبرانگیز دیگر سناریوهای غیرکاربردی اما هیجان

تواند با ویدئوهای باکیفیت برای اکثر افراد، تصاویر ایستا نمیسوماً  ‐

چه برسد به  /109/رقابت کند. های شدیدای امروزی از آمیزشقهدقیسه

ها دستی آنچه بین تا وقتی همه. )VRاپیزودهای واقعیت مجازی (

ی بعد دانستید قرار است مرحلهزنان برهنه بود شما می چرخید عکسمی

ی پیشااینترنت، ی دورهساله13ی چه اتفاقی بیفتد، و به عنوان یک بچه

ا بدر مقابل، امروز،  افتد.القمری اتفاق میکردید دارد شقفکر هم نمی

دائماً زیرپا  افراد انتظارات ،چیزهایی فراتر از باور از پایانیجریان بی

ها طوری انهمچنین به یاد داشته باشید که انس /110/شود.گذاشته می

. بنابراین، یاد بگیرندچیز رفتار دیگران، از آنها تماشای اند که با تکامل یافته

ی نحوه«ارتری در مورد تاثیرگذهای درسویدئوها، در مقایسه با تصاویر، 

  دهد.به افراد می »امورانجام 
  

ی تصاویر ا ارائهپورن امروزی، ب، گفته بود برگنتین ر مدار همان چیزی کهرست بد

اینترنتی را در مقایسه  اتشهوانیشود بسیاری از کاربران، وغریب باعث میعجیب

واقعاً دوست ینند. ممکن است کاربران برانگیزتر ببشان تحریکاقعیو  جفتبا 

پورن خیره های کلیپها در مقابل یک کامپیوتر بنشینند و به ساعت نداشته باشند

بلکه ممکن است ترجیح کلیک کنند.  وی تصاویراجباری بر ر  یشوند و به شکل

کنند. با این  شانمصاحبت با جفتشان را صرف مراوده با دوستان و زماندهند 

دیدن بر انجام کارهای در سطح عصبی، پورنشود تا باعث میت پورن وجود، قدر 

اجتماعی را  تهای تعاملا ها و تلخیدیگر بچربد_ بویژه زمانی که مغز فرد دشواری

هایش به نام کند. همانطور که نوآ چرچ در یادداشتنیز در موضوع لحاظ می
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دوست ه آمیزش واقعی را ک "موضوع این نبودنویسد: می» معتاد به پورن اینترنتی«

در مقایسه با پورنوگرافی برایم  کار، این کردنبود که دنبال. بلکه صرفاً این نداشتم

نیز دیگر افراد تعداد بیشماری از  ظهاراتدر اموضوع، این " .بسیار دشوارتر بود

  منعکس شده است: 
  

جفتی های فرصتبرایم بودم که  ام در شرایطیاز زندگیای من برای دوره

مکرر با پورن  خودتحریکیاین شد که شروع به  .وجود داشت اندکی

به آن وابسته شدم. به تدریج،  انگیز است که چقدر سریعدم. حیرتکر 

های پورن نشستم و در وبسایتحتی روزهای کاری را نیز در خانه می

در حال  نفهمیدم چه اتفاقیزدم. با این وجود، من چندان پرسه می

آغوش شدم و متوجه شدم که هم با جفتم ت تا اینکه روزیاس ندادرخ

اویر پورن تص وقفه سعی در یادآوریی بینیز به شکل در این حین

روزی  کردم کهختگی برسم. تصور نمیتا بتوانم به آ انگیز دارم هیجان

بیفتد. خوشبختانه، پیش از اعتیادم به پورن، سالها  برایمچنین اتفاقی 

و تشخیص دادم که داشتم با جفتم را در جیب موفق  آمیزش یتجربه

قدرت آمیزش چه اتفاقی برایم افتاده است. پس از خروج از پورن، دوباره 

  . ارتباطم با جفتم از سر گرفته شدو مدت کوتاهی  به من بازگشت
  

 )VRواقعیت مجازی (فناوری حالا نیست.  اهمحرکابَرَ این روزها خط پایانی بر این 

 /112/که با پورن همراه شدههای جنسی بازیاسبابو  ،/111/ هادر رقابت با ربات

ی پورن آنلاین ممکن است آینده /113/ترنتی،دیگر کاربران اینبا  جنسی مراوداتیا 

  :انداند چنین گفتهی تاثیراتش پرداختهاز آن خود کند. دانشمندانی که به مطالعهرا 
  

ی درها را به یک تجربه VRی پورن ما دریافتیم که در اکثر افراد، تجربه

سناریویی که در دنیای  -کندباز می» نقصبیکامل و «جنسی ظاهراً 

 نوعیتواند آن را تجربه کند. برای دیگران، این کس نمیواقعی هیچ

افراطی و فرا تصورات ی در عرصه هامرزها و محدودیتابجاکردن ج

دانیم که ی پورنوگرافی میهای موجود دربارهبود، و ما از پژوهش خشن
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در معرض این مضامین، دارای این پتانسیل است که اعتیادآور قرارگرفتن 

  /114/تر شود.شود و با گذر زمان رادیکال
  

  : تواند خطرناک شود کهزمانی یک چیز میاما 
  

شود. به عبارت ثبت در مغز  »ارزشمند«به عنوان یک چیز بطور خاص  ‐

در  تا انسان طراحی شدهکه  باشد شده از چیزیای اغراقدیگر، نسخه

 . تاب شودمقابلش بی

قابل دسترس باشد که امکانش برای  فراوانی نامحدوددر  و به شکلی راحت ‐

  .مان در طبیعت وجود نداشته استنیاکان

 متنوع ارائه شود. (نوبودگی فراوان)  در اشکالی بسیار ‐

  بطور مزمن به مصرف افراطی آن بپردازیم.و ما  ‐

  

گیرند و امروز بطور ای ارزان و فراوان نیز در همین دسته قرار میهولهغذاهای هله

هر روز توانید شوند. شما میشناخته می فرانرمالهای شمول به عنوان محرکجهان

ای کیسه و یک بطری بزرگ نوشابهفکر باشد لازم به آنکه یببه سوپرمارکت بروید و 

همین میزان  یکبار بخواهید ستاما کافی .بخرید پر از چیزهای پرشکر یا پرنمک

  مصرف کنید.  پزی آبهاو ریشه سبزیجات خشک در قالب کالری را

زدن صرف پرسه های متمادی رابه شکل مشابه، تماشاگران پورن نیز معمولاً ساعت

 خودتحریکیاتمام ویدئوی دلخواه برای  به کنند تا بتوانندپورن میهای در گالری

لانی و بس طو  یدوپامین برای مدتترشح سازوکار و به این شکل،  پیدا کنند دست

فرد است که یک  . تصورش دشواردهد به کار ادامه میغیرمعمول در حالتی بالا

 یپیکرهبا یک  خودتحریکیصرف را  چند ساعت روزهر نیز  ی و شکارگردآور دورانِ 

  افتاد. . مسلماً چنین اتفاقی نمیکردغار می روی دیوار شدهحک

تواند سطح دوپامینش (و بنابراین فعلی، کاربر می tubeهای با این وبسایت

اش) را با یک کلیک یا تماس انگشت کنترل کند. به محض آنکه برانگیختگی جنسی

دید یا یک ژانر پورن تواند بر روی یک کلیپ جدوپامین شروع به کاهش کند، او می
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در حال افول دوپامین دوباره تقویت شود. این  نشده کلیک کند تا سطحِ بررسی

 با مجلات، نهبا . نه های قبل انجام دادهای دهها پورنب شدست که نمیکاری

چنین  tubeهای پیش از ظهور این سایت نیز حتی خود اینترنت ؛های ویدئوفیلم

  قدرتی نداشتند.

  ست: نرمال افرا هایکه فراتر از تحریکست فردیبهاما پورن دارای خطرات منحصر

 .در  روز هفتهوچهارروز هفتبیست اولاً دسترسی به آن آسان است

 است. رایگان و خصوصیدسترس است. 

  کنند یعنی میبینی شروع به پورندوم آنکه اکثر کاربران از زمان بلوغ

 مغزی به سمت سلایق جنسیاعتیاد و تغییر  نسبت بهزمانی که مغزشان 

 . قرار دارد پذیریآسیبذیری و پشکلحساسیت، در اوج ساز، مشکل

  هایی وجود دارد. یکی آنکه برای مصرف مواد غذایی محدودیت مسو

گذارد بعد از بیعی بعد از سیری که نمیظرفیت معده و دیگری بیزاری ط

. در مقابل، برای مصرف ز بخوریمسیرشدن حتی یک لقمه بیشتر از آن چی

غیر از نیاز به خوابیدن و رفتن به محدودیت تنانی  هیچپورن اینترنتی 

رسیدن، برای انزالتواند بدون به. چنین است که فرد میوجود ندارد توالت

ادامه دهد و هیچ احساسی مبنی بر سیرشدن  خودتحریکیها به ساعت

    یا بیزاری در او ایجاد نشود.  

لذت دارد اما بخاطر داشته  یک نویدروی در مصرف پورن، احساسی شبیه به زیاده

ی نگیزها" صرفا به فرد نیست، بلکه »رضایت و کامیابی«باشید که دوپامین، 

  :»هاستدر همین نزدیکیکامیابی دهد و امید که دادن میادامه
   

کردم سپس توقف می ،کردمارگاسم برانگیخته می ییکخودم را تا نزد من

از  در سطحی میانهخودم را دادم و و به تماشای پورن ادامه می

ام . دغدغهشدممقیم میارگاسم رز یا در مکردم حفظ میبرانگیختگی 

اسم. پورن مرا در حالت گبود تا رسیدن به ار   بیشترتماشای پورنِ عمدتاً 
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 پذیرفتم که بهمیشدم و انجام خسته میکرد تا اینکه سر می قفل متمرکز

   برسم.ارگاسم 

  

  مشترکی دارندی ، سازوکارهای عصباعتیادآورجنسی و مواد  تحریک

های سلولدهد که متاآمفتامین و کوکائین همان نشان می هاراتقیق بر روی تح

امل سازی جنسی تککنند که برای شرطیک میعصبی بخش پاداش مغز را ه

 ،آمیزش همراه با انزالانجام اند که تهدریاف محققان همچنیناین  /115./اندیافته

 کم(دست ن درون مدار پاداش مغز استکردن دوپامیکه کارشان پمپ را هاییسلول

های سلولدقیقاً همین  به هروئین نیز کند. در اعتیادکوچک می یک هفته) برای

   /116د./نشو کوچک می سازعصبی دوپامین

کردن نیز دقیقاً از طریق هکساده بگوییم، مواد اعتیادآوری نظیر شیشه و هروئین 

. کنندفرد را وادار به مصرف می است که یافته برای سکسهمین سازوکارهای تکامل

به آنها های عصبی مربوط اما سلول کندا نیز مرکز پاداش را فعال میهدیگر لذت

غیرجنسی متفاوت  های طبیعیِ ابراین، پاداشپوشانی ندارد. بنبا سکس هماینقدر 

  کنند.  د و اجبار کمتری در فرد ایجاد مینشو احساس می

سطوح بالاتری  ر مقایسه با هر پاداش طبیعی دیگرد ،برانگیختگی جنسی و ارگاسم

نشان  هاراتشده بر روی کنند. مطالعات انجاممی پیودها را آزاداز دوپامین و اُ 

با سطوحی که برابر است  برانگیختگی جنسی دوپامین آزادشده بامیزان دهد می

  . شودمی سط تزریق مورفین یا نیکوتین آزادتو 

نهفته است. هم  های دیگرینیز نکتههوشیاری خودآگاه سطح تر از پایین در

 -شودمی DeltaFosBمنجر به انباشت   /118گردان/مواد روانو هم  /117س/سک

تغییرات مولکولی کند. های دخیل در اعتیاد را فعال مینیعنی پروتئینی که ژ

یکسان تقریباً  سوءمصرف مزمنِ موادسازی جنسی و طیشر  ایجادشده بر اثر

، در هر دو حالت اعتیادآورین سوءمصرف سکس باشد یا مواد خواه ا /119است./

باعث  که کندغییراتی ایجاد میت سیستم عصبی در DeltaFosBسطوح بالایی از 
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چه باشد. بنابراین، » آن«فارغ از اینکه این  -کندویار  »چیز آن«برای  فردشود می

د که در اصل، نگیر مواد اعتیادآور همان سازوکارهای یادگیری را به خدمت خود می

   دادن ما به سمت فعالیت جنسی تکامل یافته است.برای هُل

تغییر هورمونی و عصبی چندین همراه با ارگاسم، پیچیده است، اما  توضیحش

دهد. بیعی رخ نمیهای طیک از دیگر پاداشکه در هیچ /120دهد/رخ می موقت

های استروژن، افزایش های آندروژن مغز، افزایش گیرندهکاهش گیرنده از جمله

به مغز  یرات هستند کههمین تغیوتالامیک، و افزایش پرولاکتین. های هیپنکفالیناِ 

. در این سیستم بین ویارکردن بر روی چیپس و ارگاسم تمایز قائل شود ندکنکمک می

ز میل، لذت، ارگاسم، ی ما اتجربهدر پس دوپامین تنها یک عنصر است که پیچیده، 

  .عد از آمیزش قرار داردبشکنندگی یا غم و احساس 

 هایسکسولوژیستبرخی ها توسط ر اظهارنظ این نوع ها،ا توجه به این یافتهب

سطح دوپامین را افزایش  ی بسیاریها: "خب، فعالیتاعتباری ندارد دانشگاهی

روب تماشای غ همانقدر اعتیادآور است که ،د، از این رو پورن اینترنتیندهمی

شود که مکرراً از او نقل قول میدیگر نیز  شناس." یک روانخورشید یا بازی گلف

ای تصاویر شناختی تفاوتی با تماشاز نظر عصب ،های سنگینپورن یتماشاست مدعی

اساس، افکار عمومی را به . این مدعیات نسنجیده و بیهای بامزه نداردسگتوله

از  به یک اندازه ، همگیهای طبیعیپاداش دهد کهمی باور اشتباه سوقسمت این 

  .ضرر هستندنظر زیستی و روانی بی

ی با تماشای غروب خورشید تفاوتشیمیایی، از منظر عصبیکه  این ادعا در هر حال،

مورد آزمایش  2000 ن مغزی در سالکی اسدر یک مطالعهتماشای پورن ندارد واقعاً 

کنترل به  گروه و معتادان به کوکائیندر این آزمایش،  /121باطل شد./ قرار گرفت و

  ها پرداختند: تماشای این فیلم

 های جنسی صحنه .1

 های طبیعت صحنه .2

 کردند. کوکائین دود میافرادی که کرک .3
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  نتیجه این بود: 

تقریباً  کردندمی پایپ نگاهورن و کرکپهای صحنه ، وقتی بهمعتادان به کوکائین

ها ی آزمودنیمهدر ه با این وجود، .الگوهای فعالیت مغزی یکسانی داشتند

تفاوت از کلی مبه یعتهای طبهنگام تماشای صحنه یمغز  الگوهای فعالیت

ام تماشای پورن ها هنگی آزمودنیهمههمچنین، . الگوهای تماشای پورن بود

 اعتیادآوری موضوع این است که مواد مغزی یکسانی داشتند. نکتهالگوهای فعالیت 

یک حس بدون انجام آمیزش واقعی، را فعال کنند و  »جنسی«های نورون قادرند

و  بازی گلف تواند چنین کند اماهمانطور که پورن اینترنتی می. ندنئشگی ایجاد کن

  . تواندنمیخورشید  غروب

ی ترین دغدغهاصلیست، و طبیعی بخشپاداشترین عامل قوی ،از آنجاییکه ارگاسم

ی در هیچ معادل  تیوب پرسرعتپورنِ  با تحریکی، خوداست ها بازتکثیر خودشانژن

ی افرادی که حتگاه گویم که می به این دلیل این راشناختی ندارد. عصب سطح

به اشتباه آن مشکلات یا حتی اعتیاد شود،  تواند باعثموافقند استفاده از پورن می

قطعاً، اعتیادهای رفتاری کنند. پیوتری مقایسه میهای کامرا با مواد اعتیادآور یا بازی

 ،هاییسازیها و شبیهچنین تمثیل برخی تغییرات مغزی مشترکند. اماای در و ماده

حین گیرد: مدارهای مغزی ما می کمهای سکسوال را دستقدرت خاص محرّک

 نسبت به سکسای بطور ویژهای در کل زندگی) (و تا اندازهدوران نوجوانی 

  پذیر هستند.آسیب

به  یاد بگیرند چطور تبدیلکنند که های کامپیوتری نمینوجوانان به این دلیل بازی

به تماشای در زمانی  ینوجوانان امروز  با این وجود،ای شوند. خرابکارانی حرفه

آمادگی بیشتری برای یادگیری  د که مغزشان از هر زماننپرداز میآمیزش افراد واقعی 

های کامیپوتری همه الکل، کوکائین، و بازیاگرچه و یادآوری هر چیز سکسوال دارد. 

برای تغییرات مغزی  (و چنین کاری بالا ببرند مغز پاداشقادرند دوپامین را در مرکز 

یک دارای )، اما برخلاف پورن اینترنتی، هیچنیاز استط با اعتیاد در حکم پیشمرتب
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مثل یا تغییر مربوط به سکس و تولید یگسترده دهی به مدارهای مغزیقدرت شکل

  مان نیستند.     جنسی سلایق

  

  رضایت نرمال کنارزدنِ توانایی 

طریق غلبه بر از  خواری، برای موجودی کهزیاده» سازوکار«یک مجهزبودن به 

د از نظر د احتمال بقایش را افزایش دهبتوان هاییسازوکارهای سیری در موقعیت

مواد غذایی روی در مصرف زیاده /122/شود.محسوب میمزیت تکاملی یک زیستی

 برُدِ یک  بهما ش فرستد کهپیام میه مغز اینطور ، بمحصولات سکسوالیا 

 هدیه دادهشیمیک قدرتمند یعصب مشوق و به شما یک ."ایدرسیده تکاملیزیستی

ها فکر کنید که مجبورند گرگمثلاً به   /123./های بیشتری جمع کنیدتا قارچشود می

 گوشت را یکجا ببلعند، یا در فصل کیلو 9شکار، چیزی حدود  در هر بار

در با این وجود، که یک حرمسرا جفت بایستی بارور شوند.  /124/گیری،جفت

ت جای خود را به شرایط عادی و به سرعهستند هایی نادر چنین فرصت طبیعت

  د. شونمیمتوقف  به این یا آن دلیلند و هدمی

کند که یک پایانی عرضه میبی نمادینِ  های جفتیبا این وجود، حالا اینترنت فرصت

ر نظر ارزشمند دشان کنندهبه دلیل محتوای تحریکبخش کهن از مغز، آنها را 

سعی در  نیز بینان، پورنکندمی . همانطور که هر پستاندار دیگری چنیندگیر می

گیری یک تر و دورتر دارند اما بر فصل جفتهایشان به نقاطی وسیعگسترانیدن ژن

با توسل به شهوانیات بطور نامحدودی تواند بین خط پایانی نیست. او میرنپو 

  .این ماجرا ادامه دهد دوپامین ترشح کرده و به جدید و متنوع، و مهیج،

، کلیک، کلیک. مرز ارگاسم اقامت در، کلیک، مرز ارگاسم اقامت درکلیک، کلیک، 

صبح تا شب تواند چندین ساعت طول بکشد و فرد از می خودتحریکی هر بار

یافته در بیننده را به سازوکار پرخوری تکامل و گاهی، مشغول این فعالیت باشد

فرایند تکامل، مغز را برای این نوع ست که این در حالیبرساند.  اشباعوضعیت 

  وقفه آماده نکرده است.بی اتتحریک
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محرک ی که دسترسی نامحدودی به یک پاداش فراتواند بکند وقتمغز چه کاری می

برخی مغزها خود را با این که هرگز برای مدیریتش تکامل نیافته پیدا کرده است؟ 

ما نه به شکل خوبی. در ابتدا، استفاده از پورن و ا -کنندموضوع سازگار می

کند و به عنوان چیزی فع میتا دستیابی به ارگاسم، تنش جنسی را ر  خودتحریکی

های را با محرکخود  شود. اما اگر بطور مزمندر مغز ثبت می کنندهراضی

  کند.علیه شما می کنید مغز شروع به واکنش فراطبیعی تحریک

  

  شودآغاز می گیشد ، با حساساعتیادهم شدگی جنسی و شرطیهم 

آموختید که برانگیختگی جنسی و مواد اعتیادآور (شیشه و کوکایین) گروه تا اینجا 

سازوکارهای حال، کنند و درهمانتحریک میهای سیستم پاداش را یکسانی از نورون

شود فرد مقدار بیشتری از آن چیز بخواهد. کنند که باعث میمشابهی را فعال می

هر  ،و ویارها برای مصرف مواد یشدگی جنسندارد که شرطی به این ترتیب، تعجبی

    .شدنحساس: مغزی یکسان همراه باشند تغییریک  دو با

 شیمیکیصبعسری رخدادهای یکدوپامین،  هایفورانماجرا از این قرار است که 

ی تغییر مولکولآن اما  /125/شود.می شدگیحساسباعث  و آنها کندرا فعال می

پروتئینی به  شودمیبسیاری از تغییرات مغزی ماندگار اندازی باعث راهواقعی که 

 زنددامن می DeltaFosBتولید به دوپامین،  هایفوران /126/است. DeltaFosBنام 

 دوپامینمتناسب با میزان ،ی پاداش مغزو سپس این پروتئین، به آرامی در مدارها

، /128/س(سک /127/های طبیعیمزمن پاداش مصرفِ اضافه شده هنگامآزاده

ی هر نوع مادهیا عملاً ) /131/های هوازیورزش /130/، چربی بالا/129/قند

  شود. انباشت می یدیگر  اعتیادآور

این  اند.خوانده 14»رونویسی عامل«را به عنوان یک  DeltaFosBدانشمندان، 

شود و به این ها میی بسیار خاص از ژنسازی یک مجموعهباعث فعال پروتئین
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 /132./دهدتغییر میشکل، مرکز پاداش مغز را هم بطور شیمیایی و هم فیزیکی 

وساز بنگرید که کارش توانید به دوپامین، به عنوان یک کارفرمای ساختمی

نگاه کنید که  وسازیعنوان کارگر ساختبه  DeltaFosB به دادن است وسفارش

زند، "این فعالیت واقعاً مهم دوپامین فریاد می چیند.عملاً آجرها را روی هم می

 DeltaFosBو دوباره انجام دهید." سپس شغل است و شما بایستی آن را دوباره 

  تکرار این فعالیت توسط شما است.اطمینان از یادآوری و فرما، به عنوان کار 

دهد و کاری می ماین پروتئین، این کار را از طریق تغییر اتصالات عصبی مغز انجا

ای به این ترتیب، چرخه روی در فلان چیز ادامه دهید.کند که بخواهید به زیادهمی

شود، و این عمل شود که در آن خواستن/ویارکردن منجر به انجام عمل میایجاد می

باعث انباشت  شود، و دوپامین نیزهای بیشتری از دوپامین را باعث میفوران

DeltaFosB ها برای تکرار این رفتار با هر بار تکرار این چرخه، وسوسهشود_ و می

  شود.تر میقوی

هایی که با یکدیگر ست که، "نورونیشناختشدگی مبتنی بر این اصل عصبحساس

های تهییج شوند." بطور خلاصه، مغز نورونکنند به یکدیگر متصل میآتش می

کند که خاطرات رخدادهای هایی مرتبط میجنسی (در مدار پاداش مغز) را با نورون

ها، بوها، و عواطف). ها، اصوات، لمسکنند (دیدهمرتبط با هیجان را نگهداری می

  کند. به یکدیگر را تقویت می هانورون های مکرر، اتصالاتیتفعالو 

شده در اتصالات عصبی را های ذخیرهی اعتیاد، این تداعیمحققان حوزه

کند از هرچیزی که این مسیرها را فعال نامند. ها می16چکانها، یا ماشه15»سرنخ«

کشد. طی میه سمت خود مان را بطریق افزایش دوپامین در مدار پاداش، توجه

مان ه نفع نیاکانها، بانسان، این توانایی واکنش به سرنخ گیری زیستیدوران شکل

  های ارزشمند را از دست ندهند.کرده فرصتو به آنها کمک می کردهعمل می
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نار یک کگذشتن از  دتوانمی مصرفبهفرد الکلی، یک سرنخ برای بازگشت برای یک

تواند نخ میباشد. برای یک معتاد به هروئین این سر  کردنِ بوی آبجونوشگاه، یا حس

موبایل یا نام یک  تواند دیدن گوشیِ بین، مینگ باشد. برای یک پورنیک سرُ دیدنِ 

شده، شوند مسیرهای عصبی حساسها فعال میوبسایت پورن باشد. وقتی سرنخ

و این باعث کنند مدار پاداش را با افزایش شدید در فعالیت الکتریکی بمباران می

  دشوار باشد. کنندهگرفتن ویارها برای مصرفشود نادیدهمی

فهمید این است که ی آنچه میافتد. همهی اینها بطور ناخوداگاه اتفاق میهمه

کنید؛ بطوریکه این شما ناگهان یک نیاز شدید برای تماشای پورن در خود حس می

ی زندگی برایتان مهم شود، و همهومرگی ی یک مسئلهنیاز ناگهان به اندازه

رود. در معتادان به مواد، شود و به هوا میتصمیماتی که برای ترک داشتید دود می

ی تواند به همان اندازهها میهای شدید دوپامین در واکنش به این سرنخفوران

ه این و محتمل است ک /133فورانِ ناشی از مصرف واقعی مواد اعتیادآور بالا باشد،/

  بینان نیز صادق باشد.برای برخی پورن
  

برای یک لحظه در دام یک تصویر پورن افتادم و در مغزم  یکی از روزها،

ترساند که به  دری مراخوشبختانه به قای بارز اتفاق افتاد که خلسه

  م. سرعت از آن فضا دور شد
  

مصرف نگه افهما را در مدار اض DeltaFosBشده توسط اندازیتغییرات مغزی راه

بزم «ها به آن چیزی که مغز به عنوان یک بینان، نوروندارند یا در مورد پورنمی

خورند. اما واضح است که این مجموعه کند جوش میدرک می 17»بارورسازی

شیمیک، برای تولید جانورانِ معتاد تکامل نیافته است، بلکه برای دومینوهای عصبی

شان خوب است" ایجاد شده ا تا وقتی مصرفترغیب حیوانات به "مصرف چیزه

  است. 
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 DeltaFosBی موضوع این است که بالارفتِن ترشح دوپامین، منجر به انباشت نکته

شدگی جنسی و هم اعتیاد ی هم شرطیاندازندهچکان و راهماشهخود شود که می

فرایند م گفت.) هر دو، با ی اعتیاد در ادامه بیشتر خواهاست. (در زمینه

بعدتر  شوند کهآغاز میی پاولوفی از لذت) (یعنی یک ابَرَخاطره» شدنحساس«

  شود.می» تکرار عمل«تر برای های قویچکان وسوسهماشه

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

کنند . . . .های عصبی که با یکدیگر شلیک میآن سلول       

شوندمی وصل یکدیگربه   
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 شودبه آهستگی تجزیه می DeltaFosBکشد، وقتی یک معتاد دست از مصرف می

گردد. با این به سطح نرمالش برمی سوءمصرفو در حدود دو ماه پس از آخرین 

عمر. به  یمانند، شاید برای همهباقی میسر جایشان شده حساسوجود، مسیرهای 

ست به شکلی عصبی مغز رویج بازاتصال، تDeltaFosBیاد داشته باشید که هدف 

د. این را تجربه کنی تریانفجار بزرگ ،هر چیزی مصرفِ اضافهی که شما در نتیجه

ی ها پس از رخدادهامدت تا شده،ی عمیقاً اندوختهآموختهخاطره، یا 

  . ماندباقی می اشاندازندهراه

ن زیستی واحد قادر است اییممکن است بعید بنظر برسد، اما همین کشف عصب

 باطل کند. انباشتِ  وان اعتیاد به پورن وجود نداردکه چیزی به عنرا ادعا 

DeltaFosB دیرپاضر به عنوان یک تغییر مولکولی در مرکز پاداش مغز در حال حا 

  .شیمیایی شناخته شده استهم برای اعتیادهای رفتاری و هم 

  

  ی مغز: یک شمشیر دولبهضدحمله

سرانجام دارد، مصرف پورن وا میفرد را به اضافه ،یافتهافزایشهمانطور که ویارهای 

شود. ای میمدار پاداش مغز منجر به یک شورش منطقه یرویهبی تحریکاین همه 

به  CREBروی باشد، مولکول در حکم یک پدال گاز برای زیاده DeltaFosBاگر 

این  /134/دهد.میلذت را کاهش  میزان CREBکند. عنوان یک پدال ترمز عمل می

سعی دارد تا لذت را از  CRED مولکول کند.دوپامین را مهار می ترشح موکول،

 تا مغز بتواند قدری استراحت کند.روی بیرون بکشد زیاده

دامن  CREB جیب بنظر برسد اما ترشح فراوان دوپامین، هم به تولیدممکن است ع

 بیشماری کارهای بازخوردیِ های ما مجهز به سازو بدن .DeltaOsbو هم زند می

همینطور کاملاً معقول تن و روان است.  شان کمک به بقاء و سلامتاست ک هدف

روی بر برای مقابله با زیاده نیزیک سیستم ترمز  رسد که در پستانداران،بنظر می

هرچه باشد موجودات به زمانی برای انجام روی غذا یا سکس تکامل یافته باشد. 

، یا شاید شکار و گردآوری نیز نیاز دارند. مراقبت از فرزندان تولیدشده دیگر امور،
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این این است که  CREB/DeltaFosB بخشِ توازن اما مشکل موجود در این سازوکار

 ،قدرتمندی نظیر ویسکی هایمحرکها در معرض آنکه انسان ها قبل ازسیستم مدت

چنین . ر بگیرند تکامل یافته استهای پورن تیوب قراکوکائین، بستنی، و یا وبسایت

یافته سازوکارهای سیری تکامل که این ظرفیت را دارند ی اینهااست که امروز همه

  را زیرپا بگذارند.  )CREBاز جمله ترمزهای (

های فرانرمال و تجویزهای وسیعاً در دسترس و مواد ؛ در دوران محرکبگوییم ساده

ندارد. اندام برای عرضهشانس چندانی  CREB مولکول ،و داروهای غیرقانونی

ها و شیککرده، و میلکزمینی سرخدونالد، سیبدر مواجهه با مک CREBمولکول 

های پورن گردی در وبسایتو دو ساعت وب نبالش سه ساعت بازی کامپیوتریبه د

آید؟ تصور ابیس چه کاری از دستش برمیو در همان حال دودکردن یک جوینت کان

ساله برای افزودن بر میزان ترشح دوپامین به چه گردآور نوزدهکارچیکنید یک ش

وشت خرگوش شاید خوردن دو سیخ گ ای از تحریکات دسترسی داشت؟مجموعه

  است.  هشناختاز زمان تولد آنها را میاش که ایقبیلهاضافی، یا تماشای چند دختر هم

کرختی «شود غالباً ایجاد می CREBکه توسط  فرد نسبت به لذت شدنِ حسبی

مصرف  شود_ یعنی نیاز بهمی» تحمل«جر به ایجاد شود و مننامیده می 18»حسی

ی کلیدی ه، یک نشاندوزهای بالاتر جهت دستیابی به همان تاثیر قبل. فرایند تحمل

شده در تواند بدون وقوع تمامی تغییرات مغزی مشاهدهمیاعتیاد است، اما 

آوردن به مصرف دوزهای ، با رویبه مواد رخ دهد. معتادانز نیاعتیادهای جدی 

ممکن است  نیز کنند. معتادان به قمارمی CREBسعی در غلبه بر تاثیرات  بالاتر،

  تری ببندند. های بزرگمجبور شوند شرط

تماشای ویدئوهای بیشتری نیاز کنند به ممکن است حس نیز  بینان امروزیپورن

ای در جستجویش ای که مغز به شکل درماندهدارند یا برای دستیابی به آن خلسه

یا شاید گرویدن  کم،مراوده با وبواقعیت مجازی،  پورن چیزهایی همچون بهاست 
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کردن به سمت ژانرهای آنها با حرکتروی بیاورند. معمولاً  جدید هایفتیشبه 

کنند؛ زیرا همانطور ه بر فرایند تحمل میسعی در غلب تر، افراطی، و معمولاًجدید

را (و همینطور برانگیختگی)  تواند میزان دوپامینتحریکات شدیدتر می ،مکه دیدی

   .بالا ببرد

، بلکه دهدتار اعتیادآور را کاهش نمیماده یا رفلذتِ موجود در آن فقط  CREB اما

بین زندگی فرد پورن موجود در هایدیگر لذت دارد،ی که ابه دلیل تاثیرات کاهنده

رنگ بینیز های دلخواه را ی اجتماعی، تماشای یک فیلم، یا انجام بازینظیر مراوده

احساس ملال کنیم، سطح رضایت ما شود باعث می »کرختی حسی«کند. فرایند می

مان بیفتیم. این رای افزایش دوپامیندر جستجوی هر چیزی بکاهش یابد و غالباً 

  بازگرداند.  ی پورندوبارهرا مستقیماً به مصرف  دوستپورنتواند یک موضوع می

 کند. از یک سو، مغز با آزادسازی مولکولرحمانه اجرا میی بیطنز ، طبیعتدر اینجا 

CREBر آو دادن به مغز، سعی در مهار ترشح عوامل افراط، با هدف قدری استراحت

کند، اما این در تقابل با خواست فرد معتاد می زادپیودهای دروننظیر دوپامین و اُ 

تواند او چنین است که این کرختی حسی می .گیردبردن از پورن قرار میبرای لذت

هر در جستجوی  د و غالباً فردتر بینداز بیشتر و افراطیجستجوی مضامین  را در

از یک کلیپ به کلیپ دیگر د ی قبل برگردانندازهین او را به اکه سطح دوپامچیزی 

تحمل شود و از این طریق،  ایجادتواند منجر به می CREB ،بگوییم. سادهجهش کند

  تر شود.روی به سمت مضامین افراطیی اجباری از پورن و پیشمنتهی به استفاده

تاثیر باعث دو تواند می  پورنمنِ مز  مصرفِ کنید چطور اضافه ممکن است فکر

یعنی دهد ( افزایشفعالیت دوپامین را  ،ظاهراً متضاد شود. یعنی از یک سو

دهد  کاهشفعالیت دوپامین را  ) و از سوی دیگرDeltaFosBشدن از طریق حساس

بندی زمان معما تا حد زیادی بهپاسخ این ). CREBاز طریق یعنی کرختی حسی (

و  خواستنشناختی بین های عصبتگردد. اما همینطور به تفاو این دو رخداد برمی

  /135ط است./نیز مربو  پسندیدن
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ها و باعث ترشح مقادیر بالایی دوپامین در مواجهه با سرنخ ،شدنحساسفرایند 

از  پیشهای دوپامین، شود. این فورانهای مرتبط با آن ماده یا رفتار میچکانماشه

سری در قالب یکفرد آن را و افتد با پورن اتفاق می خودتحریکیمصرف آن دارو یا 

های قدیم همان محرکمواجهه با  در وجود،کند. بااینویارها برای مصرف تجربه می

فرایند کرختی حسی). این شود. (پیودهای) کمتری آزاد می(و همینطور اُ  دوپامین

چنین است  .دهدرخ می با پورن خودتحریکی مصرف آن ماده یا حین ،کاهش لذت

افزایش  بیشتر یابد اما ویارها برای مصرفکاهش می برای فرد فعالیتآن لذت که 

  یابد. می

در عصر  حالا اندمان سودمند بودهبرای نیاکانمغزی که  ، دو سازوکاربه این ترتیب

جاموجود برای فرد پیامدهای های غذایی همههولهلههای پورن تیوب، و هوبسایت

شدن، منجر به یک سو، فرایند حساس آورند: ازای به همراه میناخواسته

کرختی «شوند؛ در حالیکه فرایند های بیشتر یا ویارهای شدیدتر می»خواستن«

د ر ف منجر به کاهش لذت (پسندیدن) یا افول کلی در میزان لذت» حسی

کند و یلبه عمل مبه عنوان یک شمشیر دو این فرایند ضدونقیض،  /136شود./می

 قدرتمند برای مصرف ارهای شدیداً ویاز یک سو  شود:باعث مصرف اجباری می

های روزمره و هم در فعالیت کامیابی کمتراحساس  شدن) و از سو دیگر،(حساس

کند (کرختی حسی). مطالعات اسکن مغزی تایید می آفرینرفتارهای مشکل هم در

افراد  ، در مقایسه باعتادان به پورنم مغز ه به وقت ویارکردن، در سیستم پاداشک

در مقایسه با آنها اما افتد (بیشتر خواستن)  فعالیت بیشتری اتفاق می عادی،

  /137)/کمتر پسندیدن. (برندنمیلذت بیشتری  ، از مضامین پورنغیرمعتادان به پورن

مقادیر مفرطی از دوپامین به  دهیاز طریق کاهش واکنش به عبارت دیگر، مغز،{

به تدریج احساس رضایت کمتر شما  شودباعث میاین کند و محافظت میاز خود 

ین، برخی کاربران را برای یافته به دوپامحساسیت کاهش این کنید.و کمتری ب

 باعث ایندهد که ل میشدیدتری هُ  مضامین حتی ستجویشدن به سمت جتحریک

همین تغییرات است که د. شو می مغز فیزیک شیمی ودر  اندگاریمتغییرات 
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ان کاربر یکی از . همانطور که ایجاد کند روند بهبود و بازیابی، چالشتواند در می

  د: گویمی

  

  

  پورن، "

  شبیه 

  به 

  یک 

  سوزن 

  فرو 

  ،رودمی

.  

  اما  

  شبیه

  به 

  یک 

  قلاّب 

  بیرون 

  19"آید.می 

  

                                         
  م-استحذف شده  2017از ویراست سال جمله مربوط به ویراست اول است و این  19
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شودمی یحسبیازحد منجر به تحریک بیش  

 نرُمال

   یحسّ  کرختی 
عصبی یتکانه  تاثیر کوچک   

عصبی یتکانه  تاثیر بزرگ   

های عصبیگیرنده  

های عصبیگیرنده  

 دوپامین

 دوپامین
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  ی نوجوانیو دوره جنسی شدگیشرطی

_ یعنی است غیرمنتظرهشدگی جنسی ، شرطیپورن مزمن مصرفِ اضافهی یک نتیجه

 انبرایش ندکرداستفاده می Playboy تی نظیراز مجلا  ،های قبلنسلکه وقتی  چیزی

چیزهایی ه برا فرد  تواند به آسانی هیجان جنسیمی این بزم اینترنتیافتاد. اتفاق نمی

غریب ویا اعمال عجیب چرانیائم، چشمد بودگی، نواسکرین موبایل همچون

حفظ دستیابی به آختگی یا در بدترین حالت، فرد سرانجام برای  سنجاق کند.

ابسته و  تا ارگاسم کلیکمناسکِ کلیکضامین پورن و متماشای به  برانگیختگی،

  :دشو می
  

کل جدی با مش دستیابی به انزال،آنکه از پورن خارج شوم در پیش از 

چشمانم را ببندم و یک جریان دائم از پورن  مواجه بودم. مجبور بودم

از  گاه ،خودتحریکیبه ارگاسم تخیل کنم. برای کمک به  را تا رسیدن

ی طولانی دورهکردم. پس از یک استفاده می ن دیگرانبد کردنِ تصور 

بدون آنکه  ،توانستم به آسانی به ارگاسم برسمپرهیز از پورن، دوباره 

لازم باشد راجع به آن فکر کنم. شبیه به یک معجزه بود و بهترین 

  ام. احساسی بود که تا به حال تجربه کرده
  

هایی توجه ه آموختهی نوجوانان از پورن، باستفادهد در مور  های کنونیاکثر تحلیل

این . فرض بر دهدرخ می آگاهانه بین در سطحاند که برای فرد پورننشان داده

"آنچه این است که صرفاً در میان بگذاریم نوجوانان  ای آنچه ما باید باست که همه

زی به نگرانی در یاندیگر و  مقایسه نکنند"آمیزش واقعی  بینند را بامی پورندر 

تماشای  گاهناخودا، تاثیرات چنین دیدگاهیاما  /138/وجود ندارد. موضوعمورد 

  اندازد. پورن را از قلم می

گرفتن در حال نتیجه خودآگاه در سطح در همان زمان که نوجوانبه عبارت دیگر، 

ممکن  شان ریخته شودی صورتمرد رو  ترشحاتِ دوست دارند  زنان که پس است

از نظر جنسی برانگیزاننده است.  ،چنین کاری بیاموزند کهناخودآگاه در سطح است 
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را  ای هر بار که او یک ویدئوی پورناین نوع یادگیری ناخودآگاه، تا درجه

 یک نوجوانقطعاً آنچه  /139/.گیردیابد صورت میانگیز یا برانگیزاننده میهیجان

کند ممکن است هیچ ربطی به آنچه می از نظر جنسی تحریکسالگی 14در سن  را

او  ،ممکن است با گذر زمانمثلاً کند نداشته باشد. می تماشاسالگی  16در سن او 

  یا ژانر زنای با محارم تغییر مسیر دهد.  Femdomبه سمت ژانرهای 

فرد  مغزدر تواند به این شکل یادگیری) میهمان شدگی مصنوعی (یا شرطی

ست ایاین شیوه پس کنندمیست که افراد آمیزش ایشیوه اینبندی شود که جمع

تواند به می نیز شدگی جنسی ناخودآگاهشرطی کار را انجام دهم.که من باید این 

کند یا در ست که مرا برانگیخته میاین همان چیزیبندی شود که این شکل جمع

 در مغزم و اپیودها را دوپامینترشح ست که همان چیزی یک سطح مغزی، این

  . دهدافزایش می

برای این تکامل یافته که ما  اینکه ترجیحات ما چه باشد مغز با این وجود، فارغ از

 اما وقتی ند و ما را نسبت به آن حساس سازد.کند ثبت کگیخته میا برانآنچه ما ر 

مغز با یک سرنخ جنسی جدید متصل شد دیگر راهی برای دانستن این وجود ندارد 

تا حد اندازی خواهد کرد. یک واکنش جنسی را در آینده راه ،زمان این سرنخکه چه 

اق زیادی شبیه به سگ پاولوف که آموخته بود همراه با شنیدن صدای زنگ، بزّ 

فرایند  باهای غیرمنتظره را آموزد تا محرکبینان امروزی نیز میمغز پورن ،ترشح کند

. مدار پاداشِ کهن مغز، به این نکته ندک متصلاز نظر عصبی ها هماهنگ و آختگی

نیست.  »من«یا اینکه یک پورن جدید، پورن  ،غذا نیست، آگاه نیست که صدای زنگ

کنند . . پس من آنها مرا برانگیخته می اینها"ی تقاطع صرفاً این است که تنها نقطه

  خواهم". را می

% از مردان 99که  اعلام کردندسوئدی  ، محققان2004در سال تر حتی خیلی قبل

بیش و  اندپورنوگرافی استفاده کرده از ای از زندگیدوره ، درشانمورد تحقیق جوان

تاثیر شان افراد احساس کرده بودند که این موضوع، بر رفتار جنسیاین از نیمی از 

معلوم شد  2016شد، در یک پژوهش در سال  همانطور که گفته /140/داشته است.
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یا  که قبلاً برایشان جالب نبوده کنندژانرهایی از پورن را تماشا می از مردان، 49%

% از افراد 20جالب است که  بوده است. همچنین، برایشان زننده حتی در گذشته

  کنند. نیز از پورن استفاده می »شانجفتگیختگی با بران ایجادبرای «اعلام کردند که 

فتیش  هستید و هیچ نوع های آموزشیی پورنتماشاحتی اگر شما در حال 

رسید ی اینکه چطور به لذت خود میمسئله بنیانی در شما ایجاد نشده باز همورنپ

کنید ممکن است تواند پیامدهایی داشته باشد. اگر از پورن اینترنتی استفاده میمی

تان ی دوپامینتا آخرین قطرهعادت کنید د یا ببین ی آموزشچرانچشم مغزتان برای

 ترین صحنهپیداکردن مناسب تایک کنید یا صرفاً کننده کلچیزی تحریکبر روی 

 دهید. همچنین ممکن است در وضعیت به جستجو ادامه شدید ارگاسم یک برای

گوشی با  تخت ها رویبپردازید یا شب خودتحریکیه خوابیده یا ایستاده ب

  تان پورن تماشا کنید. موبایل

را با نوید  تانمغزی هایر تواند مدااندازها حالا میراهها یا هریک از این سرنخ

های سلول به این ترتیب، که این آمیزش نیست. دانیمکند اما خوب می آمیزش فعال

را تقویت و تثبیت ها این اتصال ،عصبی جدید هایاز طریق ایجاد شاخه ،عصبی

شود و میر تقویکنید این پیوندهای عصبی  . هرچه بیشتر پورن نگاهکنندمی

 چرانچشمممکن است نیاز ببینید که یک سرانجام  کهتواند این باشد اش مینتیجه

 نیاز داشته باشید شبها برای روی مضامین جدید کلیک کنید، یا یا عادت کنیدشوید، 

با  یان هر یک از کارهای روزانهیا نیاز داشته باشید در پا ببینیدپورن  رفتنبخواب

   ید. کن خودتحریکیپورن 

 سالگی) 24ود دبلوغ تا ح (یعنی از نوجوانی یدوره اصلیکار از منظر تکاملی، 

اهانه و هم ناآگاهانه. هم بطور آگ -در مورد آمیزش استیادگیری چیزهای مختلف 

های به سرنخ ،نوجوانان پذیرشکلشدیداً  مغزِ  کندوکاو است که در جریان همین

ن، تجربیات و نوجوانامغز  /141/شود.می متصلدر محیط موجود جنسی 

جوانان به یکدیگر متصل  مغزتر از تر و آسانبسیار سریع را برانگیختگی

که سیستم پذیر است بطور خاص آسیبدلیل  این بهمغز نوجوانان  /142/ند.کمی
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  فراواندر واکنش به نوبودگیِ  /143/.فعالی قرار داردش نوجوانان در حالت بیشپادا

 ترکند، اما آسانمی نان مقادیر بالاتری از دوپامین آزاداینترنت، مغز نوجواموجود در 

ی که به سوءمصرف پورن (در افراد شود.رود و دچار ملال میاش سر میحوصله نیز

همچنین مغز  /144/.)شودتری دیده میجدی بطورپردازند این موضوع می

 DeltaFosBو مقادیر بیشتری  /145/تر استنسبت به دوپامین حساسنوجوانان 

مفرط مغز نوجوانان  حساسیت /146/کند.یادآوردن و تکرارکردن) تولید می(برای به

غلتیدن در در خطر بالاتری برای  ،به پاداش همچنین به این معناست که نوجوانان

  /147/رفتار اعتیادگونه قرار دارند.

د که در مغز نه شکلی تغییر دهان را بنوجوان مغز برانگیزاننده قادرند هایمحرک

دانشگاه کمبریج بر  2014ی سال افتد و این حتی در مطالعهبزرگسالان اتفاق نمی

این واقعیت  /148/جوان نیز دیده شده است.نو بینان های مغزی پورناسکنروی 

دارد گیرد و آنها را وامیفرمان مغزهای جوان را بدست می ،شیمیکعصبی

جنسی را برای آنها به  یخلسهکه بیشترین د چیزی تعریف کننسکسوالیته را همان 

   آورد.همراه می

 دهی به مغز،شکلفرایند  این بخاطر داشته باشید که شاید عادی بنظر برسد اما

مغز عملاً  /149/.دکنمیمحدود  با ورود به دوران بزرگسالی را های نوجوانانانتخاب

هَرسَ عصبی  تصالمیلیاردها ارا شود زیمیسالگی تا حدی کوچک  12پس از سن 

یا «اصل  /150/ نگاه کنید) زیر (به تصویر شود.دهی مجدد میو سازمان شوندمی

کدام اتصالات عصبی  هک کندتعیین می» ن را از دست بدهاز آن استفاده کن یا آ 

برای شده پالایشهای تا به این شکل، تنها واکنش حذف شوند هاکدامو  باقی بمانند

 و شدتی با سهولتند اتو بنابراین، مغز یک نوجوان می /151/.فرد باقی بمانند

شود که سرانجام، شرطی کند و چنین می پورن اینترنتیبه خودش را انگیز حیرت

  شود.میاحساس  ی بیگانههمچون یک تجربه افراد برای برخی آمیزش واقعی
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و گرفته این اتصالات شکل مغز نوجوانان، ،قتی اتصالات جدید شکل گرفتو 

ترین و قوی دهدها نشان میکند. پژوهشبا قدرت حفظ میها را تداعی

شکل نوجوانی در دوران های ما عادت بدترینرین خاطرات فرد و همینطور ماندگارت

دقیقاً  شان،ی بیست زندگیدر دههجوانان با اینکه ممکن است  /152/.گیردمی

تواند می اما آن اثرات دوران نوجوانی نباشندجنسی  هایشدگیشرطیدرگیر همان 

رفتن یا گنادیده بطوریکه _الگوی رفتاری عمیق در مغزشان باقی بماندیک به عنوان 

  . خواهد بودکار آسانی ندر سالهای بعدی زتنظیمش با

  

  وغریباز نظر جنسی عجیبشدن به فردی تبدیل

ها ها محدود است اما همین یافتهشدگی جنسی در انسانشرطی ات در موردتحقیق

و به ویژه  /153پذیر است/امری شرطی ،دهد که برانگیختگی جنسینیز نشان می

 عصبی   فرایند رشد و هَرسَ

 سالهای بعدی نوجوانی سالهای ابتدایی نوجوانی    سالهای ابتدایی کودکی   
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هستند  تماشای پورن در حال افرادبرای نمونه، وقتی  /154پیش از دوران بزرگسالی./

ی چکمهنظیر (غیرجنسی  یک سری چیزهایر ناخودآگاه و طشان همزمان بچشم

بعدتر بدون  شود کهبیند و چنین مینیز میرا  )/156/اسکناسیا  /155مشکی /

حالا د. و شآخته) می وبرانگیخته (اسکناس با دیدن چکمه یا فرد صرفاً رن نیز، پو 

  .وجود پورن ضروری نیستدیگر 

ی شرطی کرد هایتوان به طیفی از محرکات را میحیواندهد ها نشان میپژوهش

 و هامیوهبوی  به _ از جملهاز نظر جنسی برانگیزاننده نیستندبطور معمول  که

از  تأملی قابلدر یک نمونه /157یا حتی افراد همجنس./ ،ژاکت خز مغزها،

 هایراتبینی  (گوشت در حال فساد) را در 20محققان بوی کاداورین، سازییشرط

را در قفسی قرار  هانسی پذیرا اسپری کردند و سپس این مادهی از نظر جماده

حضور داشتند. بطور  تجربه و مشتاقاز نظر جنسی بیو دادند که نرهای جوان 

ست و ذاتی یکنند. این واکنشاز گوشت در حال فساد دوری می هاراتمعمول، 

 بستنیاز چوبکنند و سادشان را دفن میشده نیست. آنها اجیک رفتار آموخته

سطح بالاگرفتِن به دلیل  . با این وجود،کردنددوری می کاداورینآغشته به 

کردند گیری چندین بار جفت هاراتاین ، این موضوع در چشمداشتشان دوپامین

   .رسیدند انزال به و

هایی با بوی بعد، نرهای جوان در یک قفس بزرگ که در آن مادهتنها چند روز 

د. داده شدن قرارا بویی نظیر بوی مردار وجود داشت هایی بمعمولی و ماده

فرقی  مادهدسته بین این دو ین شرطی شده بودند ورآ ی که با بوی کاد هایرات

هایی ماده به ،ترلی گروه کنین درحالی بود که نرهای نرمال و باتجربهگذاشتند. انمی

شدگی تا چه حد عمیق شدند. اما این شرطیدادند نزدیک نمیکه بوی مردار می

 بستنیِ چوب، یک حالاباتجربه یِ شدهطیشر  هایراتاین به بود؟ چند روز بعد، 

آنها با آن بازی کردند و بسیاری از آنها بر روی آن  .کاداورین داده شد آغشته به

                                         
20 cadaverine 
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نظیر  داشتنیدوست هایچیز  آغشته به چوبی همانطور که باکردند. درست انزال 

  . کردندچنین میشکلات یا ترشحات واژینال 

را احساسات مربوط به انزجار  قادر استانسان نیز تماشای پورن  یدر جنس ماده

کند که زنی که پورن تماشا نمی را افزایش دهدکارهایی  میل به انجامو کنار بزند 

روی مردان جوان با پیشتواند می هاییچنین یافته /158بد./بیاکن است زننده مم

شان ینپیشی جنسی کرد یا با ذائقها را منزجر میهایی که زمانی آنهپورنسمت به 

اند بین شروع ها توانستهندارد که پژوهش. تعجبی مطابقت نداشت همسو باشد

تر ارتباط پیدا رادیکالین به سمت مضام رویپیش و بینی در زندگیزودتر پورن

   /159/ند.کن

 تاییدشدگی جنسی شرطیی پدیدهنیز  fMRIی اسکن مغزی از نوع در سه مطالعه

محققان به ارزیابی  همان حال کهدر  بینانها، پورن. در این آزمایششده است

رفت کردند. همانطور که انتظار میپرداختند پورن تماشا میشان میفعالیت مغزی

قاً شبیه به همان چیزی بود که در معتادان به دقی معتادان به پورنمغز واکنش 

اما این  .)شدنحساساصطلاحاً ها یا به سرنخ بیشتر دهینشدهد. (واکد رخ میموا

بجای در این مطالعات، نیز به موضوع اضافه کردند.  سه پژوهش، یک پیچ دیگر

شد که هر تصویر با نمادی همراه ود صرفاً تصاویر پورن نشان داده شبه افراد اینکه 

درخت یا یک (مثلاً  صویر غیرپورنتیک یادآور یا  بود تصویر پورن یا یادآور یک

یک مربع  نشان ورن پیش از ظاهرشدن تصویر پها به آزمودنی. برای نمونه، صندلی)

ها بطور آگاهانه یا ناآگاهانه انجام این فرایند، آزمودنی . پس از چند بارشدداده می

ها ی آزمودنیهمه /160کردند./این مربع را با پورن و برانگیختگی جنسی مرتبط می

کردند می شرطی ی پورنکنندهبینیشان را با نمادهای پیشگی جنسیبرانگیخت سریعاً 

تری به بطور قوی ،ای حرفهبینانِ پاداش پورن مقایسه با گروه کنترل، سیستماما در 

تر اتفاق سریع نیز شدنداد و فرایند شرطیها (نمادها) واکنش نشان میسرنخ

  افتاد. می
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به تحقیق در باب در شرایط آزمایشگاهی ست که دانشمندان ایاین شیوه

دوپامین را به مواردی ترشح برانگیختگی جنسی و  پردازند. آنهامیشدن حساس

به توضیح  هاییبرانگیزاننده نیستند. چنین پژوهشکنند که بطور معمول شرطی می

 کردن کامپیوتر یا شنیدن صدای ترک خانه توسطکند که چرا روشنکمک میاین 

  ایجاد کند.  ی جنسینوعی وسوسه فردتواند در والدین می

ادان به پورن، به تصاویر جنسی دریافت که معت همچنین، یکی از این مطالعات

و تکراری های آشنا پورن در مواجهه باآنها،  پاداش کنند. سیستمتر عادت میسریع

نیاز  کردن،برای جلوگیری از عادتمعتادان به پورن، دهد. فعالیت کمتری انجام می

به و شاید خود را در این مسیر  ک منبع پورن جدید بگردندبه دنبال یدائماً  دارند

  ژانرهای جدید شرطی کنند.  

های جنسی معمول تبدیل شود سرنخ وسته در دسترسچیزی پی پیش از آنکه پورن به

هایی از شاید صحنهیک مجله یا عکس وسط یا  دیگر نوجوانان بودند برای نوجوان،

وسالان برای هم سنهم: بینی بودپیش قابل تقریباً نتیجه . جنسییک فیلم نیمه

  حالا: با این وجود،کننده بودند. تحریک
  

سالگی به اینترنت پرسرعت دسترسی سال دارم اما از سن دوازده 25من 

بسیار یات تجرب من م.وع به تماشای ویدئوهای پورن کردام و شر داشته

کننده به کلی ناامید  ام نیزاندک تجربهو همان  امکمی را از سر گذرانده

ماه از پورن  5بوده است و از آختگی نیز خبری نبوده است. حالا که 

آمیزش کنم. متوجه شدم که من با جفتم ام سرانجام توانستم دوری کرده

یک  های جنسی من، عمیقاً بهبودم که رانه ای شرطی شدهنقطه تا

ه مرا برانگیخت افراد واقعی کامیپوتر متصل شده بود. موبایل یا یصفحه

مونیتور یا ی عدی از پشت شیشهبُ شکل دو ند مگر آنکه به کردنمی

  . خوردندمیتکان  اسکرین

  



 

 

ûþā  جلد اول |مغز در مواجهه با پورن 

د توانگاه میآ اتصالات عصبی ناخود  این نوع، انفعال نوجوانمغز بیش بویژه، در

جلسات  اگر اکثرشود.  افرادجنسی ی سلیقه ر به تغییرات غیرمنتظره درمنج

 آنگاه ممکن است مسیرهای بگیرد یک نوجوان توسط پورن صورت خودتحریکیِ 

گذرانی سالها وقتاز دور خارج شود.  های افراد واقعیجذابیتمربوط به مغزی 

ی مونیتور، پیش از آنکه فرد اولین بوسه را تجربه کند و در عوض در مقابل صفحه

 هایی درواجد مهارترا او شاید  کردن،های پورن تماشاکلیپ ه پنجرههمزمان در د

حتی در ذهنش نیز که پدرتان هایی و شکار کلیپ ،با دست چپ خودتحریکی

ترین اعمال لازم برای آمیزش را برای حتی ابتداییفرد وجه هیچ، اما بهبکند دیگنجنمی

  که جای خود دارد. معاشقه و ارگاسم همزمان های مهارتخواهد کرد_ آماده ن

ی یک انقلاب نویسد، "ما در میانهج میوی، نورمن د2014یک مقاله در سال  در

 ستی اجتماعیتجربه این یکهستیم،   افرادجنسی و عاطفیِ  سلایقسابقه در بی

قرارگرفتن در معرض  . این میزاندر حال انجام است نوجوانانکودکان و  بر رویکه 

ن ایمغز نوجوانان تشخیص خواهد داد که کاملاً جدید است. آیا  رخدادیپورن، 

پذیری مفرط مغز مصنوعی و تخیلی هستند یا اینکه به دلیل شکل سلایق،تاثیرات و 

و  کردهرا هک  مغز افراد عُمق خواهد توانست بنیانپورن یسکسوالیته نوجوانان،

    /161؟/شوددر آنجا حک 

کند. من جوانان عمل میدر مسیر دیگری نیز  ،پذیری مغزخوشبختانه، این شکل

 انداند و پس از چند ماه متوجه شدههام که از پورن خروج کردبسیاری را دیده

بوده  کردند در ذات وجودشان تنیده شدهمیگمان تا پیش از آن هایی که فتیش

باور کنند که زمانی با فلان چیز  توانستندآنها نمی. دیگر برایشان جذابیتی ندارد

  اند. (و شاید تنها با آن چیز) شدهتحریک می

مردان  دهد که چرااین را نیز توضیح میشدگی جنسی نوجوانان، احتمالاً شرطی

دارتر، برای در مقایسه با مردان سال ،بنیان هستندآختگی پورنجوانی که دچار کژ 

نیاز دارند. پرهیز های بیشتری به ماهعی، بازیابی و بازگشت به عملکرد جنسی طبی

اتصالات عصبی مربوط به دارتر، مردان سال در تواند به این دلیل باشد کهاین می



 

 

ûþĂ  جلد اول |مغز در مواجهه با پورن 

ی مونیتور یا موبایل آغاز نشده است و همچنان، مسیرهای با صفحه ،سکسوالیته

برای . آنها غالباً در آنها باقی مانده است »جفت واقعی«مربوط به تشخیص مغزی 

ای دار پرسرعت،  tubeهای پورن وبسایت معرض قرارگرفتن درسالها پیش از 

تر که با اینترنت برخلاف مردان جوان اند.شان بودهجفتقبولی با های قابلآختگی

ی اتصالات عصبی دارتر، صرفاً نیاز به یادآوری دوبارهاند، مغز افراد سالبزرگ شده

  پیشااینترنت دارد. 

  

  بنیانهای جنسی پورنبیشتر در مورد کژکاریهای نکته

های ان کژکاریدرمپرهیزی برای پورندرحالیکه تنها چند پژوهش اندک، از یک دوره 

جنسی یا  مشکلات وقوع دیگر پژوهش 19اند، ردهکجنسی مزمن استفاده 

ای مقالهاند. در دانستهبینی و اعتیاد به پورن مرتبط پورن ارا ب برانگیختگی پایین

پزشکان ارتش آمریکا نوشتم، ما این فرضیه را مطرح کردیم که  که با همکاری

شدگی جنسی شرطی ترکیبی از به دلیل ،بنیانهای جنسی پورنکژکاری

همانطور که  /162ود./شسیستم پاداش ایجاد می کرختی حسیِ شدن) و (حساس

 با پورنشده همراه هرچیزبه اش را تواند برانگیختگیمی بینپورن توصیف شد، یک

جدید، های تجربهچرانی، جستجوی دائم، چشم؛ بطوریکه چیزهایی نظیر شرطی کند

  . سازندتوانند او را برانگیخته می گونهیا مضامین فتیش

ندارد. آمیزش  ز اینها شباهتی به مواجهات جنسی واقعییک ابا این وجود، هیچ

و در و تعامل با یک فرد است  ،پیوندگیری، ن، بوهاشدلمسکردن، واقعی شامل لمس

 .  نیست ی و اینطور چیزهاچرانچشم آن خبری از

شود که چیزی بهتر از انتظار ، وقتی ترشح میدوپامین داستان عجیبی دارد. این ماده

شوند سقوط ارات برآورده نمیوقتی این انتظ اما(فراتر از انتظار)  رخ دهد

تواند با سطح ب تقریباً غیرممکن است که آمیزش جنسیاز این منظر،  /163/ند.کمی

. بنابراین، هنگامی که رقابت کندپورن اینترنتی موجود در و نوبودگی  ع، حیرت،تنو 

 آمیزشدیگر کند ممکن است یک مرد جوان به شکل کامل خود را با پورن شرطی می
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نشده ت برآوردهکند. این انتظاراجنسی نتواند انتظارات ناخودآگاه او را برآورده 

. شودمی ناتوانی در آختگی  بنابراین،و  نوعی سقوط در میزان دوپامینباعث ایجاد 

گیختگی جنسی بران برای تداوم ،بالایی از دوپامینو سطح جریان دائموجود چراکه (

سال، این تفاوت  55سال داشته باشید یا  25خواه .) همیتی حیاتی داردا گیو آخت

با پورن اینترنتی، یک عامل کلیدی در ابتلا به  خودتحریکیبین آمیزش واقعی و 

 برایشدن آمادها هدف با پورن ب خودتحریکییان است. بنهای جنسی پورنکژکاری

ن است. ویمبلدو  فوتبال آمیزش، شبیه به سالها بازی گلف برای رقابت در استادیوم

  ندارد. دیگریبه ربطی  است وکردن برای ورزشی دیگر این تمرین

یر هستند زیرا مدار پاداش مغزشان در پذنوجوانان بطور خاصی از این نظر آسیب

مضامین اینترنت، مغزشان  در واکنش به نوبودگی /135/است. حالت فعالیت مفرط

اسیت ز در این حالت حسکند. همچنین، مغتولید میبالاتری از دوپامین  سطوح

 /137/کند.بیشتری تولید می FosBو مغز آنها دلتا /136/بیشتری به دوپامین دارد

با سهولتی  قادر استتا به یاد بیاورند و تکرار کنند) در نتیجه، مغز نوجوانان (

ز برای برخی اعمیقاً خود را به پورن اینترنتی شرطی کند بطوریکه برانگیز تعجب

. پس از آن، شودمیی غریب به یک تجربه تبدیلآمیزش واقعی، واقعاً  ،افراد

بیشتر در مقایسه با  گذاریِ ها وقتمستلزم ماه ،بخشآمیزش لذتبه  دستیابی

ا ابتدا با ر اند و خودشان مردانی که بدون اینترنت بزرگ شدهست که زمانیمدت

تر ، بسیار آسانی دومستهداین مغز  اند نیاز دارند.کرده واقعی شرطی یتجربه

  د بازآموزی شود.توانمی

بنیان آختگی پورنترین تغییر مغزیِ دخیل در کژ اصلی ،شدگی جنسیاگرچه شرطی

کنند. دو تواند مسئول تمامی علائمی باشد که مردان تجربه میاست به تنهایی نمی

 رفتنِ تیکی ازدسشان دشوار است که البته توضیح یترین علائممورد از شایع
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فاز وفات «ی های شبانه) و دیگری تجربهآختگی( 21های صبحگاهیآختگی

  : است 22»موقت

 افتدپورن اتفاق می ترکاز پیش  ، معمولاًهای شبانهآختگی ناپدیدشدنِ  ‐

گذاری فرق به عنوان راهی برای ،این نشانهلاً از ها معمو اورولوژیست و

نواقص ناشی از  مثلاً(ختگی تنانی و اختلال آ  بین اختلال آختگی روانی

 مبتلا به . احتمال دارد برخی مردانِ کننداستفاده می )ییا عصب عروقی

لط به غ، های صبحگاهیآختگی ، به دلیل فقدانبنیانگی پورنآختکژ 

  .برچسب بخورندتنانی  تِ اختلالا  دچار

 هایدهد. نشانهپورن رخ می ترک، پس از فاز وفات موقت در مقابل، ‐

و شور  ، فقدان لیبیدوشدن اندام جنسیحیاتبیعبارتند از  این موضوع

 .افراد واقعی رفتن جذابیتِ جنسی، و از دست

  

داده در ساختارهای مغزی دخیل در هر دو علامت، نشان از تغییرات رخ

مستلزم  ،آختگیفرایند دهد ها نشان می. پژوهشو آختگی داردجنسی برانگیختگی 

مراکز جنسی مذکر در مغز  و /164وجود میزان کافی دوپامین در مدار پاداش مغز/

 مغزهای مردانِ  مدتی نه چندان دور، دانشمندان ایتالیایی به اسکن /165است./

های ) پرداختند. اسکنبنیانبدن(در مقابل کژآختگی  بنیانمبتلا به کژآختگی روان

ی آکامبنز) و مراکز جنسی مغز این افراد (هستهآنها نشان داد در مرکز پاداش 

ی رفتن مادهی خاکستری تحلیل رفته است. از دست، ماده/166هیپوتالاموس/

 موجود های سلولی عصبی و اتصالاترفتن شاخهخاکستری معادل است با از دست

سیلندر شما در حال های عصبی. این شبیه آن است که حالا موتور هشتبین سلول

                                         
21 morning wood 
22 Flatline period 
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دهی دوپامینی و از آن  پیام ِاش، کاهشردن تنها با سه سیلندر است و نتیجهکارک

  طریق، کاهش برانگیختگی جنسی است. 

همواره توسط وضعیت  بنیانآختگی روانکژ اینکه از ست این پژوهش، شاهدی

ای از تغییرات تواند نتیجهشود بلکه میذهنی فرد (مثلاً به دلیل اضطراب) ایجاد نمی

دهی دوپامین باشد. این ی کاهش مداوم پیامداده در مدار پاداش مغز در نتیجهرخ

صبحگاهی  هایو فقدان آختگی »وفات موقت«فاز  راتواند توضیح دهد که چمی

ها تواند ماهاین روند میچرا بنیان همراه است و های جنسی پورنریغالباً با کژکا

  زمان ببرد تا بهبود یابد. 

  

  
  

  مسیر مغزی فرایند آختگی

  اندام جنسیبه سوی 

 هیپوتالاموس
  

 فرانتالقشر پری

  

  ی آکامبِنزهسته
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در ژورنال روانپزشکی  ها کهآلمانی هایبا یافته ،های پژوهشگران ایتالیایییافته

JAMA  ی مادهدهد هر دو پژوهش نشان می /150/همخوانی دارد.شده منتشر

وجود دارد. در پژوهش آلمانی، افرادی مغز این افراد خاکستری کمتری در مدار پاداش 

ی خاکستری داشتند و کردند از همه کمتر مادهکه از همه بیشتر پورن مصرف می

دادند. اگر بخواهیم برانگیختگی جنسی کمتری نسبت به تصاویر جنسی نشان می

توان کم میدستپاسخ دهیم  ؟"مهم است یا نه نما که "آیا اندازهبه این پرسش نخ

  اهمیت دارد.  »اندازه« ی خاکستری،ی، در مورد مادهگفت بل

غالباً  ،مصرف مزمن پورناضافهو دیگر تغییرات مغزی ناشی از کرختی حسی 

شدگی طیافراد نیز مشاهده شود. اما فرایند شراهای مغزی تواند در اسکنمی

ای در حال حاضر، بر  توان در تصاویر مغزی ردیابی کرد؛ از این رو،را نمی جنسی

 های شخصیگزارش شدگی، به، بایستی در جستجوی علائم شرطیتایید این موضوع

تکا کرد. در هر صورت، ا شده پس از بهبودتغییرات حسو همینطور خود افراد 

عمیق در دوران  شدگیهای سنی، به دلیل شرطیافراد جوان، در مقایسه با دیگر رده

  بازیابی نیاز دارند. ود و بهبنوجوانی، غالباً به زمان بیشتری برای 

ی تکوینی کلیدی است که طی آن، تر دیدیم، نوجوانی، یک پنجرههمانطور که پیش

ی موجود نندهنگیزاهای براشان با سرنخرفتار جفتی تطبیقِ  مشغول، مغز پستانداران

شود. می استفادهبه پاکسازی مدارهای بی د. پس از آن، مغز شروعشو در محیط می

استفاده شاید برای جوانان امروزی، طی این فرایند، همان مدارهایی به عنوان بی

در نیاکان این افراد، در این هستند و  واقعی افرادذف شوند که مرتبط با تعقیب ح

یک  ،دآیآنچه در زیر می /168/.ندگرفتم میو به تدریج، قوا کردندمیرشد  سن

که جوان است و توسط فردی بیان شده است  دیدگاه معمول در بین مردان

  کرده است:  پورن اینترنتی سازگار و متصل اش را بطور کامل باسکسوالیته
  

آختگی نگیز باشد این است که آیا کژ براآنچه ممکن است برایتان تعجب

ی خودم شکنجهدلیل در حال یا اینکه من بیهبود یابد ب قرار است من

 بلی، ام. پاسخ این است کههستم؟ من نیز به این موضوع فکر کرده



 

 

ûÿý  جلد اول |مغز در مواجهه با پورن 

قرارگرفتن در موقعیت  با. چیزی که احتمالاً بهبود استقابلنوعی از آن 

. . . گوید، :"آه میکنان نالهکه مغزتان  این است کنیدآمیزش تجربه می

در  الیتهسکسو  بروز اصلیِ  راهبه عنوان  را دیگر آمیزش واقعیاین مغز، 

اتصال عصبی را باز ، فرایند قرارگرفتن در روابط واقعی " اما.گیردنظر نمی

انجام  برایشود فرد حساسیتِ عصبی لازم باعث میو  کندمی اندازیراه

 روشنخاموش یمرحلهعبور از پس از . یابدباز  را دوباره آمیزش واقعی

ر و تبسیار پرمعنیبرای فرد  ی آمیزشتجربه ، مغزمجددِ  کشیو سیم

م. عاجز گان در قالب واژ که از بیانش شود به حدی تر میبخشلذت

ممکن است در  بنابراین، نوعی فرایند اتصال عصبی مجدد وجود دارد که

دوباره  اما سرانجام، تمامی سیلندرهایتان داشته باشد فراز و نشیبابتدا 

در خود ی از اختلال آختگی من دیگر علائما، د کرد. این روزهآتش خواه

  کنم.نمی همبینم و حتی در موردش فکر ینم

 

پیشنهادی اند چه بنیان بهبود یافتهآختگی پورنبطور موفق از کژ اما افرادی که 

د و بینی خاتمه دهبه پورن فرد این است که شانیککنند؟ پیشنهاد شمارهمی

 تماشا کردهقبلاً هایی که آوردن پورنهای پورن، یا بخاطر سراغ جایگزینهمینطور 

د. منظورم می تحریکات جنسی مصنوعی خاتمه دهه تماد. به زبان دیگر، بنرو است 

های جنسی است. و نوشته ،ها، صداها، واژهی تصاویرهمه ،»مصنوعی«ی از کلمه

ست: تماشاکردن تصاویر چنین چیزهایی »های پورنجایگزین«همینطور منظورم از 

یابی، تبلیغات لباس های دوستپت، یا دیگر اَ چَ پسنَ اینستاگرم، اِ  و بوکسدر فی

از زندگی واقعی  غیره. اگر آن چیز، بخشیزیر، ویدئوهای یوتیوب، متون شهوانی و 

چندان مهم نیست؛ آنچه بیشتر اهمیت مضمون و محتوا بگویید. » نه«نیست به آن 

تغییر اتصالات عصبی، وابسته و از طریق ست که مغزتان را ید رفتارهاییدارد تقل

  .کندحریکات جدید و مونیتوربنیان میبه ت معتاد

سمت افراد واقعی  تان را بهدومین پیشنهاد این است که برانگیختگی جنسی

. اگرچه د و به این شکل، روند تغییر اتصالات عصبی را تسریع کنیدتغییرجهت دهی
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باشد اما ممکن است از همه بیشتر برای تواند برای هر کسی بهبودبخش ین میا

. این به تجربه هستندتجربه یا کم، بیجنسی مردان جوانی مفید باشد که از نظر

ش آمیز انجام نیاز به لزوماً  عصبی، اتصالحیات و باز آن معنا نیست که برای تجدید 

ساز تواند فرد را به دام روابط غلط و دردسر کردن در این کار میاست؛ چراکه شتاب

تواند بهترین یابی، میجفتمان قرارگرفتن در فرایند تدریجی بیندازد. در حقیقت، ه

، لمس یکدیگر، و مراقبت از یکدیگر قادر با همسر چهرهبهچهرهلاقات شد. ممسیر با

و عاطفی فرد را دوباره به افراد واقعی متصل کند و به برانگیختگی جنسی  است

  . اسی در فرایند بازیابی ایفا کنداس ینقش تواندمیاین شکل 

  

  به پورن اعتیاد

بر اثر مصرف مفرط پورن ایجاد شود در فرد یک سازگاری دوم که ممکن است 

همان سازوکارهای  صرفاً  ح داده شد مواد اعتیادآور،است. همانطور که توضی اعتیاد

مشترک  چیزند. آنها همه در یک کنمی تحریک یا کنُدلوژیک عادی بدن را فیزیو 

ی آکامبنز). هستند: توانایی افزایش معنادار دوپامین در مدار پاداش مغز (هسته

همانطور که توضیح داده شد برانگیختگی جنسی، سطح دوپامین را به حدی 

پذیر تحریک های عصبیِ هد و همان سلولدمقایسه با مورفین افزایش میقابل

های دیگر پاداش عصبی مربوط بههای کوکائین و شیشه (و نه سلولهنگام مصرف 

اعتیاد به پورن شاید بتوان . گیردخدمت خود میو به  ددهمیفریب  راطبیعی) 

که طی آن، دانست اعتیاد رفتاری نوع  23»ترینو اصیلترین خالص« را اینترنتی

داده در معتادان تغییرات رخرا به  شباهت بیشترین ،در فرد دادهمغزی رختغییرات 

  .   دارد به مواد

باعث ایجاد یک سری هایشان، ی اعتیادها فارغ از تفاوتهمهدانند که محققان می

ها، علائم، نشانه همان مجموعه تغییرات، این /169/.شوندتغییرات مغزی بنیادی می

                                         
23 purest 
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ای از آنها در این آزمون استاندارد سنجش که نمونه ستایشدهتارهای شناختهو رف

  لیست شده است: » Cسه «حت عنوان اعتیاد، ت
  

 آوردن آن،بدست اپیوسته ب م}-ذهنی و رفتاری{ مشغولیتو ویارکردن  .1

  آن رات ایجادشده بر اثرغییت بهبودو  پرداختن به آن،

در قالب  ، خواهرفتارآن ماده یا  مصرفمیزان در  کنترلدن ادازدست .2

، یا آندت یا ش دارمقافزایش ، زمان پرداختن به آنافزایش دفعات یا مدت

ستیابی به اثرات دتا  آن های بالاتر در راه رسیدن بهریسکخریدن جانبه

 . دلخواه

شغلی، ، اجتماعی، های روانی، تنانیمنفی در حوزه پیامدهای ظاهرشدنِ  .3

 .و مالی

  

ست اما خطر اعتیاد به پورن تا چه اندازه زیاد است؟ خب، این یک دانش عمومی

توانند اعتیاد برند نظیر الکل یا کوکائین میدوپامین را بالا میکه موادی که سطح 

که از مواد  هاییراتها یا % از انسان15تا  10ایجاد کنند. با این وجود، تنها حدود 

شوند. آیا این به آن کنند به آن معتاد میستفاده میا(بجز نیکوتین)  اعتیاداور

سوءمصرف مواد تا آنجاییکه به م؟ ی ما از اعتیاد ایمن هستیمعناست که بقیه

   گردد شاید بتوان گفت بلی.برمی

 حرکی ازمُ ابَرَ های دسترسی نامحدود به نسخه نوبت بهبا این وجود، وقتی 

پاسخ منفی  /170/رسدمی ایهولههله یهاهای طبیعی نظیر خوراکیپاداش

 ای در دام آن بیفتد.کنندههرچند قطعاً اینطور نیست که هر مصرف /171/است.

تواند ما را به دام بیندازد_ می خوراکی و سکسوال حرکمُ فرا هایسخهدلیلی که ن

مغز حتی اگر ما نسبت به اعتیاد مستعد نباشیم_ این است که مدارهای پاداش 

است و نه مواد یا الکل. و سکس تکامل یافته  به سمت مواد غذاییمان برای هدایت

 اعتیادآور در مقایسه با مواد ،امروزی /173/و قندی /172/های پرچربخوراکی
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تعداد افراد بسیار بیشتری را به الگوهای مخرب رفتاری غلتانده است. غیرقانونی، 

   /174/دچار چاقی هستند. %37.7وزن و سالان آمریکایی دچار اضافهاز بزرگ 70%

اربران پیرامون استفاده از پورن و این حقیقت که ک حریم شخصیبا توجه به وجود 

دقیقاً دهند ربط نمی انشبینیعادت پورنشان را به و تغییرات مشکلاتضرورتاً 

اند. منفی گرفتهدانیم چه تعداد از افراد، از مصرف پورن اینترنتی تاثیر نمی

از هزار مرد آمریکایی بزرگسال نشان داد  2014پرسی در سال یک همهوجود، بااین

کردند که به پورن معتاد هستند یا در ساله یا فکر می 30تا  18% از مردان 33که 

فکر  ساله 68تا  50مردان % از 5این مورد تردید داشتند. در تقابلی شدید، تنها 

ها چطور؟ در مورد پژوهش  /175د./هستنمعتاد حتماً به پورن احتمالاً یا  کردندمی

بینی بینان مذکر در مورد عادات پورن، از پورن2016دو پژوهش در سال 

در  اعتیاد هایو پژوهش، به ارزیابی نشانهسازشان سوال کرد. یکی از این دمشکل

. در هر های شخصی افراد پرداختبررسی گزارشبه  ،پرداخت و پژوهش دوم افراد

  /176./ندبود مشکلز افراد از این بابت دچار % ا28ش، دو پژوه

کارهای بر سازو  چیرگیدارای توانایی  ،های طبیعیپاداشاز های فراطبیعی این نسخه

ان تعجبی چند ایناز این رو، ) هستند. بودناحساس تکمیل همان سیری در مغز (یا

ت بسیار برای بخش بزرگی از جمعی ،نامحدود ندارد که نوبودگی جنسی

مخدر ستعد اعتیاد به موادکه م بسیاری از افرادبرای  و حتی انگیز استوسوسه

  نیستند:
  

به  نوشم اما نه آنقدرها. من هیچ اعتیادیمن گهگاه نوشیدنی الکلی می

ام که فکر کنم این یک عمل نرمال اینطور بزرگ شدهجز پورن ندارم. 

ممکن است  کردمحتی فکر میدهند. است و همه آن را انجام می

  انجامش برایم خوب باشد. 
  

***  
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 ، برایمکنارگذاشتن سیگار اماام ه پورن مبارزه کردهمن سالها با اعتیاد ب

بود و هرگز دیگر به آن بازنگشتم. برخلاف سیگار،  ارهیک تصمیم یکب

 ذات تنیده است که بااعتیاد به پورن، با یک نیاز زیستی عمیق درهم

  .سازدچیز را دشوارتر میآمیزد و همهاعتیاد درهم می
  

اند که اشتباه اعتیاد مدعی ی اعصاب وحوزهبیرون از برخی روانشناسان و پزشکانِ 

و مصرف خارج  ،اجباریم رفتارهایی نظیر قماربازی است اگر از علوم اعتیاد برای فه

اند که اعتیاد تنها زمانی معنا دارد اینترتی استفاده کنیم. آنها مدعی از کنترل پورن

. این دیدگاه کنیمکه در مورد موادی نظیر هروئین، الکل، یا نیکوتین صحبت می

اما آخرین تحقیقات در مورد ماهیت اعتیاد، با  شودها نیز مطرح میرسانه غالباً در

  این دیدگاه در تضاد قرار دارد. 

ی اختلالات ذهنی و روانی، مبحث در حوزهاما  اطلاع باشیداز آن بیت ممکن اس

ی کتابچه شده است. برخلاف اکثر اختلالات موجود در مطالعه از همه بیشتر اعتیاد

 گونهاعتیاد رفتار  ،)DSM-5آماری (شکی یا همان دستورالعمل تشخیصیروانپز 

و این یکی از  بازتولید شودیوانات آزمایشگاهی در ح مصنوعیتواند به شکل می

دخیل در اعتیاد و ی سازوکارهای علیّ به مطالعهمحققان  ست کههاییروش

  پردازند. تا سطح مولکولی میتغییرات مغزی منتج از آن 

 لکل، نیکوتین، هروئین، یا شیشه،قمار، اموضوع بررسی رفتار جنسی باشد یا خواه 

ی اعتیادها سازوکارهای کند که همهد میی مغزی تاییدر هر صورت، هزاران مطالعه

شده از ی شناختهو یک مجموعه /177دهند/مغزی بنیادی یکسانی را تغییر می

متخصصان اعتیاد دیگر شکی  /178کنند./تغییرات آناتومیک و شیمیایی ایجاد می

  بنیان در اساس یک اختلال هستند. ندارند که اعتیادهای رفتاربنیان و ماده

در مورد تاثیر اعتیاد به اینترنت بر مغز نشان  مطالعه 230اضر، حدود در حال ح

یکسانی رخ  بنیادیِ ن به مواد نیز تغییرات مغزی ااند که در معتادداده

ور است، آنگاه تیادآ خود بالقوه اعخودیاگر استفاده از اینترنت به /179/دهد.می
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است. مطالعات مغزی بر  واضح است که استفاده از پورن اینتنرتی نیز همینطور

  کند. روی کاربران پورن اینترنتی به خودی خود این موضوع را تایید می

ی ملی سوءمصرف الکل و الکلیسم ته توسط مدیر موسسهسجاخیراً در یک مرور بر 

)NIAAAمصرف مواد (ی ملی سوء، مدیر موسسه) جورج اف. کوبNIDA ( و

اعلام  را چنین داعتیا زیِ دخیل دراصلی مغچهار تغییر  ،. والکونورا دیهمکارش 

به عنوان یک اعتیاد رفتاری » سکس«ور، به این مر در همچنین،  /180./اندکرده

  است:  اشاره شده
  

از این  علوم اعصاب همچنانهای یافتهکه  ما این است گیرینتیجه

تحقیقات . ، نوعی مریضی مغزی استعتیادکند که ادیدگاه حمایت می

گیری و درمان های جدیدی برای پیشفرصت ،اعصاب در این حوزهعلوم 

غذا، سکس،  (مثلاً اعتیاد به مرتبط رفتاری یو اعتیادها یموادهای اعتیاد

  . فراهم کرده استمار) و قُ 
  

ها دهند چهی اعتیاد رخ رسد در نتیجهبنیادی که بنظر میآن چهار تغییر مغزی  اما

  هستند؟ اگر بخواهیم بسیار ساده بگوییم آنها عبارتند از: 

 شدنحساس .1

 ی حسیکرخت .2

 24فرانتال (کاهش عملکرد بخش فرانتال)کژکاری در مدارهای پری .3

 کژکاری سیستم استرس  .4

شواهدی  ،سکسو  شده بر روی معتادان به پورننجاممطالعات ادر حال حاضر، 

تفصیل  های قبلی بهدر بخشاول،  تغییریک از این تغییرات یافته است. دو برای هر

شدگی جنسی به علائم مرتبط با شرطی ،به همان اندازهآنها ه کاند چرابررسی شده

  ناخواسته نیز مرتبط هستند.

                                         
24 hypofrontality 
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کنیم. را خاطرنشان می ی اعتیادهادر همهشایع در اینجا برخی از تغییرات مغزی 

  خواه اعتیاد به مواد باشد یا اعتیاد رفتاری:
  

که وقتی فعال  از لذتناخودآگاه ی رخاطرهابََ  ایجاد یکیا ؛ شدنحساس .1

چنین است که عوامل  اندازد.می شود ویارهای شدیدی راهمی

کردن کامپیوتر، تماشای یک آگهی تبلیغاتی، یا چکانی نظیر روشنماشه

د. بطوریکه نانداز می تنهاشدن در خانه، ویارهای شدیدی برای پورن راه

ند ناگهان نکمثلاً وقتی همسر یا والدین فرد به دلیلی خانه را ترک می

د که گویی احساس کن فرد ممکن است .آیدبه سراغ فرد می فکار شهوانیا

 زشغیا فردی دیگر در حال کنترل م هاختیار قرار گرفتبیدر وضعیتی 

دیدن را همچون ورود به است. برخی افراد، این نوع ویار برای پورن

دیدن. با شروع خروج دارد: پورن کنند که تنها یک راهتونلی توصیف می

قراری، افزایش ضربان قلب، و حتی ویار، ممکن است فرد احساس بی

کل های تیوب محبوبش ی بدن را تجربه کند و فکر ورود به وبسایتلرزه

فریاد  شدهحساس مسیرهای اعتیاد چنین است که. کند لنش را اشغاذه

پژوهش  19، 2017تا آگوست  به کار شو." : "همین حالا دستزنندمی

ها را در معتادن به پورن یا شدن به سرنخوجود دارد که این نوع حساس

 /181سکس تایید کرده است./

شده به مسیرهای حساسپرهیزی، ی پورنمهم است بدانیم که حین دوره

ین است که گویی شوند. مثل امیتر از قبل تا مدتی حتی قوی پورن

ست که از آن اعتیاد نوع تحریکیسیستم پاداش، تنها در جستجوی آن 

کار پردازش  ا) که درهندریتعصبی (دِ  های. آن شاخکشدناشی می

رشد  /182./شودتیزتر میهای پاداشی مرتبط با اعتیاد هستند پیغام

امکان اتصالات عصبی بیشتر و تهییج  ،های کوچکجوانههمین ی رویهبی

رشدیافتِن چهارجفت گوش اضافی  کند. این شبیه بهبیشتر را فراهم می
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هر تلنگری که است. حالا  موسیقی یک کنسرتدادن به برای گوش

   د.انداز راه میی تر بسیار قوی ویارهای، زنندها به مدار پاداش میسرنخ

ها مرکز پاداش گنالی، این سشودشدن تشدید میبه تدریج که این حساس

یادگیری و فرایند سازوکارهای دخیل در  همانمغز را فعال کرده و 

پس از خروج از پورن،  /183گیرند./ی معمول را به خدمت خود میحافظه

مانند. سختی باقی میآنها ممکن است تضعیف شوند اما همچنان با جان

شده ها پس از آنکه ویارهای خوداگاه محو شوند، مسیرهای حساسمدت

به پورن ممکن است همچنان با هرچیز مرتبط با مصارف سابق (مثلاً 

شدن ها، استرس، و غیره) فعال شوند. همین نگرانی در مورد فعالسرنخ

شده است که باعث شده سازمان مجدد مسیرهای اعتیادِ خاموش

 دربا این وجود، کند.  دم) توصیه به پرهیز کاملق12( های گمنامالکلی

و تصاویر اینترنت، غذا،  ای نظیر اعتیاد بهمورد اعتیادهای غیرماده

 برانگیزتر است. چالش شهوانی، تعیینِ حد اعتدال

 هایپیغامکاهش لذت.  کرختی حسی نسبت به نوعییا : 25شدنکِرخت .2

 ،شود که فرد معتادباعث می اتِ مرتبطدیگر تغییر اپُیودی، و و ی دوپامین

 رفتارهابه  نسبتدر مقابل، و  شود ترحسبیهای روزمره نسبت به لذت

فرد معتاد ممکن  عطش کند.احساس ویار و  ،ی دوپامینو مواد بالابرنده

بالایی برایش  هایی را که زمانی اولویتاست دیگر علائق و فعالیت

احتمالاً اولین تغییر مغزی مرتبط با  ی حسیکرخت. داشتند نادیده بگیرد

شود که آنها برای شوند. چنین میبینان متوجهش میاعتیاد است که پورن

ی سابق به تحریکات بیشتر و بیشتری دستیابی به همان لذت و خلسه

 شود.)گفته می» پیداکردنتحمل«نیاز دارند (که به اصطلاح 

                                         
25 desensitisation 
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 CREBباعث افزایش تولید  ،مصرفِ مزمنتر توضیح دادم که اضافهپیش

شود و این مولکول، ترشح دوپامین در مدار پاداش مغز را در مغز می

سریعاً  CREBعتاد از پورن پرهیز کند، سطح کند. اما اگر فرد ممهار می

رن، برای پو  ل، علت اینکه افراد پس از ترکیابد. به همین دلیکاهش می

باشد.  CREBتواند نمی شوندلذتی یا افسردگی میچند ماه دچار بی

دهد که ها و دیگر حیوانات نشان میشده بر روی انسانمطالعات انجام

های این نوع تداومِ کرختی حسی پس از خروج، به کاهش تعداد گیرنده

. ی خاکستری مغز مربوط استرفتِن مادهدوپامین و اپُیودها، و تحلیل

در برابر  ت از خوددلیلش این است که مغز، در عوض آنکه برای محافظ

عدادی از ت کند، شیمیکیات مفرط سعی در کاهش ترشحات عصبتحریک

کند، و به این شکل، حساسیت مغز اش را حذف میهای عصبیگیرنده

  یابد. کاهش می دها و دوپامین تولیدشدهنسبت به اپُیو 

زدن کسی دست از جیغ موضوع به این شکل نگاه کنید: وقتی هتوانید بمی

های . وقتی سلولگذاریدتان میتان را روی گوشدستدارد، شما یبرنم

کردن دوپامین ادامه ان به پمپی دوپامین همچنکنندهعصبی ارسال

کننده از طریق کاستن از تعداد های عصبی دریافتدهند، سلول

د. (پنج کننهای خود پنبه میدر گوشبه نوعی  )D2های دوپامین (گیرنده

در  D2های گیرنده پامین وجود دارد). اتفاق بدتر آنکهی دوندهنوع گیر 

شان به این رفتنمصرف بودند، و حالا ازدستحکم نوعی ترمز برای اضافه

شود. کرختی حسی را ست که مقاومت در برابر ویارها دشوارتر میمعنی

 های عصبی قادرند سریعاً نظر گرفت. سلولدر » آسیب«توان یک نمی

را کرختی حسی  رفته را احیا کنند.زدستا ین و اپُیودیِ های دوپامگیرنده

درنظرگرفت که در برابر  بازخورد منفیتوان نوعی سیستم بیشتر می
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 26ژنیکند (و خود احتمالاً از طریق تغییرات فراها قد عَلمَ میکاریاضافه

  27 ).شودمیاداره 

 ویارهای شدیداً ن بین تواز همین عدم ی معتاد،برندهپیشی اصلی یک رانه

در  ی لذت کمترتجربه با آن، همزمان شدن وگرفته بر اثر حساسقدرت

تا به امروز، شش  /185های روزمره در اثر کرختی حسی است./فعالیت

در  28خوگیریشناختی به این فرایند کرختی حسی یا پژوهش عصب

ی نبهحال بیایید به دو ج /186اند./ن به پورن و سکس اشاره کردهامعتاد

   ایم.    دیگری از اعتیاد بپردازیم که تا بحال از آنها صحبت نکرده

که فرد آن را در قالب : فرانتالپری ژکاری در مدارهای بخشک .3

های فعالی نسبت به سرنخبیش با آن شدنِ قدرت اراده، و همزمانضعیف

یشانی قرار فرانتال (که در پشت بخش پپریکند. قشر اعتیاد تجربه می

جام کارهایی اناست. این بخش در  29»کنترل اجرایی«دارد) مسئول 

بینی پیامدها، و تنظیم ریزی، پیشهمچون حل مسئله، توجه، برنامه

کند. آنچه به بحث اعتیاد های معطوف به یک هدف نقش ایفا میرفتار 

کند و قدرت اراده را اداره می ،فرانتالشر پریمرتبط است این است که ق

 مهار کند.  شان پشیمان شویمعدتر از انجامکه ممکن است ب را رفتارهایی

                                         
26 epigenetic 

  این پاراگراف، به دلیل ابهام معنایی، از داخل متن به پانویس انتقال داده شد:  27

مصرف دهد که، "فرض ما بر این است که اضافه"محقق آلمانی سیمون کان توضیح می

شود فرد برای رسیدن به همان لذت سابق، به تحریکات بیشتر و ن باعث میپور 

گوید سیستم خوانی کامل دارد که میهم بیشتری نیاز داشته باشد. این با آن فرضیه

  ویسندهن -/184کند./بیشتر و بیشتری پیدا می ، نیاز به تحریکاتپاداش
28 Habituation 
29 executive control 
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کند و به این منظور ها کمک میبه ما در کنترل تکانه  فرانتال،قشر پری

دهد: مسیرهای مان گسترش میسیستم پاداش دو نوع مسیر عصبی را در

کردن در مورد کردن و فکر درنگ«، و مسیرهای »سمت آنرفتن به پیش«

پدال گاز   کمترواکنشی، به مانندسیستم پاداشِ یک این مسیرها برای ». آن

سیستم پاداش  هیجانیِ اکز عاطفیکند. برای نمونه، اگر مر و ترمز عمل می

کند، قشر  زدن به دیگریرا ترغیب به مشت فرد مغز (آمیگدال)

پردازد و مدهای این موضوع میی پیافرانتال سریعاً به محاسبهپری

د تا شما را از فرستمی» فکرکردن در مورد آن«ایی به مسیرهای هپیغام

  . این کار بازدارد

 ،»خواستن«ی گرفتهشود مسیرهای شدیداً قدرتوقتی فرد معتاد می

مسیرهای از نظر ند و کنویارها برای مصرف پورن را تشدید می

حالا در » واستهکردن در مورد آن ختأمل«ی شدهفیزیولوژیک تضعیف

تری در پیش دارند. این نوعی معادل ها کار سختمهار این سائق

ست که شیطان را نشسته بر یک ایشناختی برای همان استعارهعصب

با این تفاوت که  -کندی دیگر تصویر میشانه و فرشته را نشسته بر شانه

  کونگ است.شیطان، شبیه به یک کینگ بار این این

 توانفرانتال را میدر مدارهای پری کژکاریوقوع  اکی ازشواهد بدنی ح

شدن و ضعیف مشاهده کرد fMRIشده به روش در مطالعات انجام

تخصصی  یِ های روانشناختی و اجرایی فرد نیز در تستهای کنترلتوانایی

پژوهش وجود دارد که وقوع این  13ست. در حال حاضر، قابل شناسایی

(کاهش فعالیت  تنزلّ عملکرد اجراییفرانتال یا یتغییرات در مدارهای پر 

    /187اند./را تایید کرده فرانتال) در معتادن به پورن یا سکسپری

شدن یافته؛ فلجکه در قالب ویارهای شدت استرس اختلال در مدارهای .4

، سیستم استرس مادهد. قدرت اراده، و علائم ترک ناگوار خود را بروز می

های خطرناک آماده از موقعیت بقاء، یا فرارسر  برای نبرد برنه تنها ما را 
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تغییراتی ایجاد کند تا در مغز و بدن  قادر است بلکه همچنینکند می

 اختلالرا  اعتیاد ،برخی متخصصانهای دیرپا را تاب آوریم. بتوانیم استرس

های زیرا این موضوع، نه تنها هورمون گیرندس در نظر میاستر  سیستم

هد، بلکه دالشعاع قرار میاسترس خون (کورتیزول و آدرنالین) را تحت

 شود. د در سیستم استرس مغز میدعهمچنین باعث تغییرات مت

 ترمشکلرا بسیار از پورن خروج  کم به دو شکلاسترس، دست

   /188/سازد:می

و  دهدافزایش می کورتیزول رادوپامین و  میزان ترشح استرس، .1

زای کوچک، ویارهای جدی تی عوامل استرسح شودباعث می

ی جنسی، استرس هانبود سرنخحتی در به این شکل، . دایجاد کن

 کند.  اعتیاد را فعالی شدهیرهای حساسمس قادر است

 -کندمی فرانتال را مختلقشر پری وبخش اجرایی عملکرد استرس،  .2

کامل و درک  کنترل رفتارهای ناگهانی فرد برای تواناییله از جم

 .  پیامدهای رفتارهایش

 کندمحروم می اشیا رفتار مورد علاقه ماده مغزش را از وقتی یک معتاد

بسیاری از علائم ترک علت این موضوع،  شود ووارد عمل میسیستم استرس او 

اضطراب، افسردگی، خستگی،  شده توسط معتادان است_ از جملهشایع گزارش

بیند و کیفیت میبی ها رالحظهنوسانات خلق. او و  ،ها، دردقراریبیخوابی، بی

شود دوباره به سمت اعتیاد برگشت کند. تا به امروز، سه مطالعه غالباً باعث می این

پورن یا سکس دچار کژکاری  در معتادان به ،های استرسنشان داده است که سیستم

های از تغییرات فراژنی در ژن جالب است که یکی از این مطالعات /189/.هستند

  .ه استپرده برداشت معتادان به سکس استرسِ 

شد تصور میزبان داشتند توان گفت اگر این تغییرات عصبی می ؛بندی کنیمجمع

توانم به رضایت و که:"من نمی کردمیگی ناله شد رختفرایند ک کرد که از یک سو

زد و می شدگی به پهلویتان ضربهساسحفرایند  ،کامیابی برسم." و در همان زمان
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 این فراموش نکنید ."در اختیار دارمآنچه تو به آن نیاز داری  من هر: "هی. گفتمی

 »شدهتنبل فرانتالِ پریقشر «. ست که باعث کرختی شده استعاملیهمان  دقیقاً 

رسد تو را ست. اما من زورم نمیی بدیچنین پاسخ دهد که، "ایده توانستمینیز 

که،  انداختندخود را وسط میاسترس نیز ی شدهمختل بیرون کنم." مدارهای از سرَ 

م تا از این وضعیت حالا به چیزی نیاز دار  همین نمدو را کنار بگذارید؛ به"یکی

  ." شومخارج 

اعتیادها در جریان است. یک معتاد به پورن که در حال ی این پدیده، در قلب همه

  بندی کرده است: ین جمعنست وضعیتش را چبازیابی
  

 دست نخواهم یافت کندام میراضیکافی از آنچه میزان هرگز، به  من

این  ،. اما فرایند بازیابینخواهد کردو هرگز این موضوع مرا راضی نیز 

به آرامی، فرد گرداند و را به حالت طبیعی برمی خوشایندنا تغییرات

داشته جار و طبیعی بهن های»خواسته«چطور آموزد که د میمعتا

  .باشد
  

و  »علائم ترک«مطالعات در مورد  نبودکه  ای مدعی بودندعدهزمانی 

ی دستیابی به تاثیر سابق) یعنی نیاز به تحریک بیشتر برا(به پورن  »پیداکردنتحمل«

اما نکته اینجاست وجود ندارد.  »اعتیاد به پورن«به این معناست که چیزی به نام 

نیازی برای اعتیاد یک پیشهیچ ،در حقیقت، نه تحمل و نه علائم ترک وخیمکه 

توانند کاملاً در دام این مواد نیست. برای نمونه، معتادان به سیگار و کوکائین می

ا معتادان به الکل و هروئین، علائم ترک غالباً بیفتند و در عین حال، در مقایسه ب

های تشخیص اعتیاد مشترک ی تست(آنچه در همه /190خفیفی را تجربه کنند./

این یک  "اش  است.دار از چیزی علارغم پیامدهای منفیی ادامهاستفاده"است 

ررسی هایی که باعتیاد است.) با این وجود، در فروم اعتماد برای تشخیصمعیار قابل

علائم ترک وخیمی  در نهایت تعجب،کنند که بینان سابق غالباً اعلام میام پورنکرده

 است. از جمله، اعتیادآور سنگین د که یادآور علائم ترک موادانرا تجربه کرده
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قراری، تمرکز ضعیف، خوابی، اضطراب، آزردگی، نوسانات خُلق، سردرد، بیبی

انی لیبیدو که افراد دادن ناگهجتماعی، و از دستخستگی مفرط، افسردگی، ناتوانی ا

به اعتیاد به پورن  منحصر، آخری این(ظاهراً  اند.نامیده 30»وفات موقت«آن را 

  است.)

بینان شروع به مصاحبه با پورن، دو تیم پژوهشی 2017گذشت تا آنکه در سال 

 بینانِ پورن شد کهدر هر دو پژوهش معلوم و  شان کردندمورد علائم ترکدر اینترنتی 

همچنین،  /191/.شوندپورن، دچار یک سری عوارض ترک می با خروج از ،کارسنگین

ه اینترنت، که اکثرشان درگیر ند که معتادان بهای سوانسی و میلان اعلام کرددانشگاه

ماری یا اینترنت دچار نوعی خُ  با کنارگذاشتنِ  /192د/پورن یا قمار اینترنتی بودن

را کنار  اعتیادآوری رست شبیه به کسانی که یک مادهد -وندشخی میسَ نَ 

  /193/گذارند.می

بینان در مورد بطور خاص از پورندر رابطه با فرایند تحمل نیز سه پژوهش، 

 وقوعِ  پیداکردن پرسیدند وی تحملشان به سمت ژانرهای جدید، و مسئلهرویپیش

با ی دیگر نیز چهارده مطالعه /194تایید کردند./ بینانهر دو پدیده را در پورن

اند که حاکی از هایی رسیده، به یافتههای غیرمستقیم مختلفبکارگیری روش

روی به سمت ژانرهای پیش و ،برای فرد ها و ژانرهای سابقپورنشدنِ عادی

  /195./ر استتتر یا غیرمعمولرادیکال

 

  ؟ است شدهشناختهرسمیتبهچیزی  »اعتیاد به پورن« آیا

 یاعتیاد یا استفاده است کهآمده  ) تا جایی پیشAPAبنیاد روانپزشکی آمریکا (

اضافه کرده است. در ها در مورد بیماریاش یصیتشخ لیستاجباری از پورن را به 

بطور رسمی  این بنیاد ،2013در سال  DSM-5روزرسانی دستورالعمل خرین بهآ 

و ترجیح داده بود به جایش از نکرده بود  »اینترنتیاعتیاد به پورن «صحبتی از 

                                         
30 flatline 
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ی چترمانند برای اشاره به صحبت کند. این واژه» ی مفرطل سکسوالیتهاختلا«بحث 

ی که بعد از سالها مرور، همه ساز همان چیزی بودی رفتارهای جنسی مشکلهمه

با این  .درا توصیه کرده بودن کردنش به این لیستاضافه  DSM-5های کاریگروه

، به شکلی DSM-5 مقامات رسمی ، باز همساعتهی یازدهیک جلسه پس از وجود،

دلایلی برای این کارشان و  را رد کردند» ی مفرطل سکسوالیتهاختلا« جانبدارانه

   /196./ارائه کردند غیرمنطقی

و نه  ن دادموجود توجهی نشا نه به شواهد رسمی DSM-5، گیریاین تصمیمدر 

 هایها و رفتار ئم، نشانهعلا  شان در بابخود افراد و پزشکان یگسترده هایگزارشبه 

متخصص  های رسمی هزارانتوصیههمینطور و  گونه،و اعتیاد  گونهاجبارجنسی 

  . »آمریکا پزشکی و اعتیاد یجامعه«پزشکی و پژوهشی در 

جدید  یبیانیه)، با انتشار یک ASAMآمریکا ( ی پزشکی اعتیاد، جامعه2011ل در سا

اعتیاد جنسی، واقعیت دارد و  که دمدعی ش و پاسخ ای پرسشدر قالب مجموعه

ی وقوعِ تغییرات مغزی دهندهرود که نشانیک اختلال پراهمیت به شمار می ،اعتیاد

  است:  این بیانیه آمدهبخشی از  در /197زیرساختی است.
  

، قمارکردن اعتیاد، رفتارهایی نظیراین تعریف جدید از در : پرسش

. است شده نیز اعتیاد در نظر گرفتهی ، و رفتارهای جنسغذایی رفتارهای

  واقعاً بر این باور است که غذا و سکس اعتیادآور هستند؟  سازمانآیا این 

بستگی به مواد صرفاً وا در تعریف جدید این انجمن، بین اعتیاد و: پاسخ

 اعتیادبه عنوان آنکه یک رفتار ی لازمه و -فرق گذاشته شده است

 بخشپاداش ارتباط با رفتارهایوابستگی، ایجاد علاوه بر ، برچسب بخورد

ی نحوه ای مربوط بهمسئله گوید که اعتیاد،تعریف میاست. این 

ساختار و کارکرد مغز افراد اینکه چطور  و مداربندی مغز است و عملکرد

رفتارهای معتاد تفاوت دارد. به این ترتیب، افراد غیر  ا، بمبتلا به اعتیاد

 که اندآور در نظر گرفته شدهاعتیاد از این رو  مارقُ ، و جنسی، ییغذا

_ یعنی شوند »هاپاداشزای تعقیب آسیب«توانند تبدیل به نوعی می
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در نظر اعتیاد  های، یکی از شاخصدر این تعریف جدیدکه  همان چیزی

   .است شده گرفته
  

ی ملی سلامت که بعداً مدیر موسسه _لتوسط توماس اینس ،DSMهای دیدگاه

آنها  کهمخالفت کرد اینطور  DSMرویکرد مورد انتقاد قرار گرفت. او با  _ذهنی شد

و  اندگرفتهرا نادیده   دخیل در موضوعو پزشکیِ  کفیزیولوژیبنیادی  هایجنبه

راه را  . چنین کاری،اندگذاشتهئم ود یا عدم وجود علا جرا صرفاً بر و  شانتشخیص

. ندارد های موجودقعیتواارتباطی با  کند کهباز می مختلفی سیاسیت ماتصمیبرای 

ت روانی اختلالا ی نیز در دستهرا  سکسوالرفتارهای هومو  DSMبرای نمونه، زمانی 

   بود. قرار داده

وقتش  بود که هشدار داده، اینسل 2013در سال  DSM-5درست پیش از انتشار 

بکشند. او  DSM معیارهای بر از تکیه ، دستسلامت روانی رسیده متخصصان

این است که فاقد اعتبار است."  و از این  DSMتوضیح داد که، "ضعف معیارهای 

 توان به جایینمیی استاندارد طلایی به مثابه DSMهای مقولهرو، با استفاده از 

در حال تغییرجهت  NIMH"به همین دلیل است که  ،کند که. او اضافه میرسید

به زبان دیگر،  /198است./ DSMهای خارج از مقوله وسوییتحقیقاتش به سمت

NIMH های گذاری برای تحقیقاتی که تنها متکی بر برچسببودجهDSM  و یا)

  نبودشان) است را متوقف خواهد کرد. 

مورد اعتیاد به اینترنت و اعتیاد ی بیشتر در ، صدها مطالعهDSM-5از زمان انتشار 

نتشر شده بر روی اعتیاد به پورن اینترتی م ها مطالعههای کامپیوتری و دهبه بازی

اند. داده را نشان DSM-5 بودنِ معیارهاینادرست ،است که همگی بیش از پیش

، متخصصانی که با افراد دچار DSM-5به مواضع  هاهمچنین، علارغم توجه رسانه

 DSMموجود در تعاریف  کمبودها و نواقصسروکار دارند  دارشکلی ملیتهسکسوا

یک مدخل دیگر در  گذاری، ازتشخیصبه این دلیل، برای  واند ادهرا تشخیص د

DSM-5 خیصی و همینطور دستورالعمل تش ،های جنسی خاص)(دیگر کژکاری
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ای یا غیرمادههای جنسی کژکاری شامل( ICD-10 کنونی سازمان بهداشت جهانی

  /199/.کنندستفاده میا )غیرفیزیولوژیک

 ،پایان یافت، سازمان بهداشت جهانی کتاب حاضر 2017ی پس از آنکه نسخه

 ، در دستورالعملش یک تشخیص جدید برایICD-11 و کرد اش را اصلاحبیانیه

با  افراد درگیر توصیفکه برای  اضافه کرد »اجبارگونهاختلال رفتار جنسی «

ی علوم اعصاب که با این وجود، دانشمندان برجسته /200./بودمناسب وگرافی پورن

بهتر آن است اند بر این باورند که حقیق در باب اثرات پورن اینترنتی پرداختهتبه 

هایش با دیگر اختلالات رفتاری نظیر شباهت به دلیل ،رفتار جنسی اجباری

   /201/شود.قرار داده اعتیادآور  تاختلالا ی در دسته ،قماربازی

 مطالعات یرساند. بیرون از حوزهمی» اعتیاد«در برابر » اجبار«این ما را به بحث 

، کردنقمار اند افراط درتوانید صدای مخالفان را بشنوید که مدعیما میاعتیاد، ش

رفتارهایی « را نباید اعتیاد درنظرگرفت زیرا آنها صرفاً  های ویدئویی، و پورنبازی

عصبی  "سازوکارهایام من از این منکران پرسیده اشتباه است.هستند. این  »اجباری

گونه اعتیاد رفتار های عصبی دخیل در سازوکار با  گونه چه فرقیاجبار رفتار مرتبط با 

مدارهای مغزی،  عصبی، چیزهایی همچون سازوکارهای(منظور از  "؟دارد

 های دخیل در یک اختلالهای عصبی، و ژنهای شیمیایی، گیرندهرسانعصب

  ).است

پاسخی دانند هرگز بار و نه اعتیاد میطرفداران نگاهی که این رفتارها را صرفاً اج

؛ زیرا در حقیقت، هیچ تفاوتی در سطح مغزی بین اعتیاد به ن پرسش ندارندای برای

قمار وجود ندارد. تنها یک مرکز پاداش وجود دارد و یک مدار  قمار و اجبار به

به همان شکل در در اعتیادهای رفتاری، شده مشاهدهاصلی پاداش. تغییرات مغزی 

. اینها تغییرات مغزی شوداجبار به مصرف آنها نیز دیده می وتیاد به مواد مختلف اع

های یاد معین دارای ویژگیرفتار اعتیادگونه هستند. (قطعاً هر اعتهر همراه با 

، قادر است فرد خودش نیز هست. برای نمونه، اعتیاد به هروئینمنحصربه

 ،معتاد شود فردهمین باعث می شدیداً کاهش دهد و پیود راهای مربوط به اُ گیرنده
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در تعریفش از  ASAMهمانطور که  بطور خاص شدیدی را تجربه کند.) کِ علائم تر 

  دهد: اعتیاد توضیح می
  

 اعتیادآور مواد چیزی درون، کند که اعتیاداین تعریف جدید روشن می"

ی مورد مصرف نیست ز است. این مادهمغ ای مرتبط با، بلکه مسئلهنیست

یا تعداد دفعات مصرف نیز مطرح  کند، حتی اندازهرا معتاد می که فرد

یا  ادهمفلان مصرف  بر اثرکه  ستاتفاقاتیمجموعههمان ، نیست. اعتیاد

  "دهد.میرخ  در مغز فردبخش پاداش رفتار انجام فلان

 

  توان گفت که فرد از خط قرمز عبور کرده است؟چه زمان می

مقدار پورن زیاد محسوب  چه پرسند کهافراد این پرسش آشنا را میبسیاری از 

 شده بر اثرتغییرات ایجادگویی گیرد که این پرسش چنین فرض میشود؟ می

یا هیچ مشکلی با آن  به عبارت دیگر، /202/هستند. بینی از نوع صفر و یکپورن

در ید.) بنیان دیگری داریا یک معتاد به پورن هستید. (یا مشکلات پورن ندارید

پذیری کلگذارد اصل شز را پشت سر میکجا فرد خط قرم این پرسش که از واقع،

در حال یادگیری، همواره  ،مغز واقعیت این است که ؛گیردمیعصبی را نادیده 

  در واکنش به محیط است. رشدنتغییر، و سازگا

ند سریعاً اتو دهد که حتی مقادیر اندکی تحریک فرانرمال میها نشان میپژوهش

 تا بردروز زمان می 5ای نمونه، تنها مغز را تغییر دهد و باعث تغییر رفتار شود. بر 

های ویدئویی بازی نسبت بهبارزی شدگیِ عصبیِ حساسافراد سالم جوان، در  بتوان

کنان (هنوز) معتاد نشده با اینکه این بازیظرف این مدت کوتاه،  /203/ایجاد کرد.

. در کردن شده بودذهنی برای بازی هایویار فعالیت مغز، باعث  افزایشبودند، اما 

امکان دسترسی نامحدود به غذاهای که هایی راتتقریباً تمامی یک آزمایش دیگر، 

ی چاقی پرچرب و پرشکر پیدا کردند آنقدر پرخوری کردند تا به مرحله

کافی بود  ایهولههای هلهتنها چند روز قرارگرفتن در معرض خوراکی /204/رسیدند.

 در نتیجه، میزان رضایتو ( کاهش یابد اهدر راتهای دوپامین گیرنده تا فعالیت
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رخوری هدایت ا را به سمت پُ هرات ا کند). این کاهش سطح رضایت،کاهش پید

  کرد. می

البته چطور؟ در اینجا نیز، یک پژوهش اسکن مغزی در آلمان ( بینانپورناما در مورد 

ت مغزی تغییرا ، ومصرف پورنمیزان ) نشان داد که بین به پورن نه بر روی معتادان

وجود  همبستگیمغز  سازیفعالکاهش قدرت پورن در وابسته به اعتیاد و 

که بیش  % از پسران دبیرستانی16یک پژوهش ایتالیایی نیز گزارش کرد  /205/دارد.

شان کاهش احساس کرده میل جنسیدر کردند ر هفته پورن مصرف میاز یکبار د

کاهشی را در میل % از غیرکاربران پورن چنین 0(این درحالی بود که بودند. 

نکته اینجاست که برای تشخیص اعتیاد، نیازی به  /206/کردند.)شان گزارش جنسی

  یرات منفی نیست. ثسنجش یا تاوجود تغییرات مغزی قابل

شویم، با آن سازگار می وشناسیم مان را میما محیط جنسی به موازاتِ آنکه

ا اعتیاد مغزی مرتبط ب ، و دیگر تغییراتدگی عصبیشجنسی، حساس شدگیِ شرطی

ادراکات، توانند مغز، . این تغییرات میاست نداددر حال رخدر یک پیوستار 

  مان را تغییر دهد. جنسی ها، و حتی عملکرداولویت

پورن  تصویری، کدام مضامینهایی نظیر اینکه "رسشبه همین دلیل است که پ

شود؟" می ایجاد اعتیادبینی باعث یا اینکه "چه مقدار پورنشود؟ محسوب می

مار است کننده هستند. اولین سوال مثل این است که بپرسیم آیا این دستگاه قُ گمراه

شود. و سوال دوم شبیه به این است که از یک معتاد که منجر به اعتیاد به پورن می

کند. واقعیت این است که به غذا بپرسیم چند دقیقه در روز صرف غذاخوردن می

دوپامین و  بر مبنای فراز و فرود بلکه تنها؛ داند پورن چیستمغز نمیز پاداش مرک

کند. این تعامل اسرارآمیز بین مغز فرد بیننده و ثبت میتحریکات را  حِ پیودها سطاُ 

  یا نه. افتدمیکند آیا بیننده در کام اعتیاد شده است که تعیین میمحرک انتخاب
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  جداکردن علت و معلول

د که کننعموماً بر این پافشاری می دانندآور نمیاعتیاد  بینی راپورنکسانی که 

شرایطی نظیر افسردگی،  قبلشد همگی از شونبینانی که دچار مشکل میپورن

. آنها اندداشته) OCD( اجباریاختلال وسواسی های دوران کودکی، یاآسیب

است و نه  این افراد ی وضع روانیی افراطی از پورن، نتیجهدهاند که استفامدعی

 از پیش بینان دارای مشکلات روانیِ علت مشکلات آنها. شکی نیست که برخی پورن

   موجود هستند و به حمایتی اضافی نیاز دارند.

علاوه  افتد.مصرف مزمن در کام اعتیاد نمیکس بدون اقدام به سوءبا این وجود، هیچ

توانند بدون نگرانی از ایجاد می یشینتِ پفاقد مشکلا  دیدگاه که افراداین  بر این،

برای  /207/شود.بپردازند توسط تحقیقات حمایت نمی رویزیادهبه  ناگوار، علائم

چند  ه مدتبکاربران اینترنتی جوان بر روی ، در یک پژوهش طولی نادر، (نمونه

افراد جوانی که در ابتدا عاری از مشکلات ذهنی و روانی  سال) محققان دریافتند

 از کسانی برابر بیشتر 2.5کردند زایی از اینترنت استفاده میبودند اما به شکل آسیب

   /208/ند.شدمیزدند مبتلا به افسردگی نمی اینترنت که دست به این نوع مصرف

اند غیرممکن تو ییک آزمایش جالب، که تکرار آن در غرب مطی یک سال بعد، 

یک  /209/محققان چینی به سنجش سلامت روانی دانشجویان پرداختند.باشد 

گذرانی وقت به دانشگاه اهل درو و  پیش از زیرمجموعه از این دانشجویان، هرگز

دوباره واردان به اینترنت وضعیت روانی این تازهبودند. یکسال بعد، اینترنت ن در 

محققان  اینترنت شده بود. معتاد، مرد جوان 2000نفر از این  59 حالا د.ش ارزیابی

  اعلام کردند: 
  

افسردگی،  سنجش هایاین افراد در تست وضعیتِ ه اعتیاد، پس از ابتلا ب"

پریشی بطور فردی، و روانهای بیناضطراب، خصومت، حساسیت

شده ایجاد ی اختلالداد اینها نتیجهتر شد که نشان میمعناداری وخیم

  "اعتیاد به اینترنت است. بر اثر
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و پس از مصرف اینترنت ، پیش این افراد وضعیت روانیی مقایسه ابمحققان 

تغییرات معنادار در ایجاد دریافتند که اعتیاد به اینترنت، از قرار معلوم باعث 

  وضعیت روانی افراد شده است. بر مبنای این پژوهش: 

ی زمینه درشان وضعیتآنها به اینترنت معتاد شوند پیش از آنکه  ‐

 بود.  بهتر از دیگران افسردگی، اضطراب، و خصومت

سطح افسردگی، پس از آنکه آنها معتاد به اینترنت شدند (یکسال بعد)  ‐

داد که نشان میاضطراب و مشکلات مرتبط بطور معناداری افزایش یافت 

موجود برای شاز پی هایینه علت د وهستنبه اینترنت اینها معلول اعتیاد 

  اعتیاد به اینترنت.

  محققان اعلام کردند که: 
  

هایی با چه آسیب اینترنتبه اعتیاد  دقیقاً تعیین کنیم که توانیمنمیما 

برای  مختلفیهای آسیبتواند دانیم که میصرفاً می همراه خواهد بود

  به همراه آورد. د معتافرد 
  

این دانشجویان بوده  ینتاینتر عادات دهد که این پژوهش نشان میبطور خلاصه 

ان این علائم روانشناختی شده است. از آن جدیدتر، محققان تایوانی نشکه باعث 

به خودکشی در نوجوانان، و اعتیاد به اینترنت  اند که بین افکار و اقدامداده

نفس، حمایت ی، عزتآنکه عواملی نظیر افسردگ حتی پس از -همبستگی وجود دارد

  /210/، و عوامل جمعیتی کنترل شده بود.دگیخانوا

 با اینکه افراد دچار سوءمصرفِ  ش دیگر، محققان چینی نشان دادنددر یک پژوه

دادن (نظیر ازدست افسردگی شده برایهای تعریفنشانهاینترنت دارای شدیدِ 

شواهد  هستند اماه) لق افسرده، و احساس گناعلاقه، رفتارهای پرخاشگرانه، خُ 

دیگر، از قرار معلوم،  به زبان /211/.شوددر آنها دیده میاز افسردگی دائمی اندکی 

شده بود و نه  سوءمصرف اینترنت ایجادبر اثر  شده در این افراد،علائم مشاهده

  موجود.  از پیش رساختیهای زیویژگی
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، اضطراب خشونتبه سنجش میزان افسردگی،  دیگر نیز چینی پژوهش یک

 ختپردا ساله 13و  12آموزان دانش نفر از 2293اجتماعی، و اعتیاد به اینترنت در 

ی که معتاد شده بودند سانک .ی زمانی یکسال انجام دادفاصله و این کار را دوبار با

بودند.  تسطح بالاتری از افسردگی و خصومدچار در مقایسه با گروه غیرمعتاد 

معتاد در پژوهش اول شرکت کرده بودند اما در  به عنوانعلاوه بر این، کسانی که 

کسانی که در مقایسه با ، ندبود کردهاعتیاد ترک  در سال بعد، پژوهش دوم زمان

، و اضطراب اجتماعی خشونتکاهش افسردگی،  ،بودندباقی مانده  همچنان معتاد

  /212/شد.دیده می

 کاربران اینترنت خواست تانیز با هدف فهم موضوع، از  2017دو پژوهش در سال  

پس از  ،. کاربران دانمارکیدور بمانند ترنتی معیناین هاییکسری اپَاز برای مدتی 

وخو رضایت از زندگی و خلق سطح معناداری در بوک، بهبودفیسیک هفته دوری از 

شده در چین نیز در یک پژوهش انجام به همین شکل، /213/تجربه کردند.

افسردگی  وینترنتی، ویار های اماه دوری از بازی 6تا  3پس از  ی، اینترنتکنانِ بازی

عان در مراج نیز روانپزشکی به نام ویکتوریا دانکلی /214کردند./میتجربه کمتری 

بهبودهای تعاملی را کنار گذاشته بودند  اینترنتی جوانی که برای مدتی ابزارهای

محققان بلژیکی به وقتی  به همین شکل، /215./دیده بودچشمگیر مشابهی 

مقطع زمانی مختلف پرداختند ساله در دو  14 پسرانارزیابی عملکرد تحصیلی 

کرد تحصیلی این پسران عملبا کاهش دریافتند که افزایش استفاده از پورن اینترنتی، 

  /216/.در شش ماه بعد همراه بود

های در فروم حاضر که بطور غیررسمی توسط هزاران فردها با نتایجی این یافته

وخو، انگیزش، عملکرد تا به مزایایی در خلق بودند بازیابی که از پورن خروج کرده

پرهیز از پورن باعث غیره دست یابند همخوانی دارد.  تحصیلی، اضطراب اجتماعی و

نشان ها همه و این بهبود یابدتوجهی قابلتا حد جدی آنها  مشکلاتِ  شده بود
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افرادی با اختلالات و گریبان ، تنها ینترنتکه مشکلات ا ه اینطور نیستک 31هددمی

  . د را بگیردموجو های ازپیشصلتخ

  

  د؟ نشو می گذاریتشخیصاشتباه بینان آیا برخی پورن

تمرکز، و  ناتوانی دراری جنسی، اضطراب اجتماعی، نظیر کژک مشکلاتیاگرچه 

در متون علمی مشترک  نظراز یک تفاوت هستند، اما آنها کاملاً ممشکلاتی افسردگی 

تی ه کرخات مغزیِ ایجادشدتغییر  ی ازهستند. همانطور که توضیح داده شد، یک

فرد به  کلی در واکنشی کاهش هارد باست. در اینجا نیز، این واژه اشاره د حسی

اهش ترشح دوپامین و ک در میزان پایه سقوط نوعی _ یعنیهای لذتهمه

بینانه حتی در بین پورن شدگیشواهدی از کرختچنین به دوپامین. حساسیت 

    /217/رو نیز یافت شده است.میانه

  دهی دوپامین همراه است با:سقوط در پیام

ها و یک علت احتمالی برای آختگی( /218/جنسی تمایلکاهش  ‐

 ، )نیمههای نصفهارگاسم

گرایش و افزایش اضطراب، همراه با  /219/بردارریسک کاهش رفتارهای ‐

 این عواملریک از که ه /220، /های افراطی و/یا پرخاشگرانهواکنش به

  بودن را تضعیف کند.تواند تمایل فرد به اجتماعیمی

 باشد، و نیز  حافظه تمشکلا تواند علت که می /221/تمرکزی در نناتوا ‐

تواند ، که میاز نوع سالم انتظارکشیدنناتوانی در و  /222فقدان انگیزه/ ‐

شود و  32کارها انداختنعقبو  /223/احساسیعاطفگی و بیبیمنجر به 

 /224ایفا کند./نقش  در افسردگی

                                         
ای رسیده است زیرا معلوم نیست چه تعداد از روشن نیست نویسنده چطور به چنین نتیجه 31

  م-اندها، از قبل دارای مشکلات روانی یا ذهنی بودهافراد حاضر در این فروم
32 procrastination 



 

 

ûāĀ  جلد اول |مغز در مواجهه با پورن 

  

با استفاده از طی یک آزمایش، یک دانشجوی پزشکی جسور اجازه داد تا پزشکان 

  : هی کنند، و نتیجه چنین بودت دوپامینمغزش را از ، یک داروی درمانی
  

، طیفی از تجربیات دوپامین کاهش میزانهمراه با در این آزمایش، 

شبیه به  ،شدند. این تجربیاتذهنی به دنبال هم پدیدار و ناپدید می

، رفتارهای غیرطبیعی ،شدن حواستنبلدادن انگیزه، دستعلائم منفی (از

قراری، احساس تمرکز ضعیف، اضطراب، بیخستگی مفرط، تر، ق پایینخُل

اختلالات فکری، و اضطراب و اجباری، -علائم وسواسیشرم، ترس، 

  /225افسردگی بود./
  

در مغز به دوپامین حساسیت  میزاندوپامین و  میزانکاهش ، به محققان اعتیاد

در مقابل، معلوم  /226/.اندپی بردهمعتادان به اینترنت  بسیاری از معتادان، از جمله

شده مناسبی تنظیم طور ب های شیمیاییرسانعصبدیگر وقتی دوپامین و  شده که

جنسی، ی چیزهایی همچون جذابیت فرد نیازی ندارد برای تجربه، باشند

 حال خوب کار چندانی انجام دهد.جنسی، و  میل به رفتاربودن، تمرکز، اجتماعی

 هک علت آن باشد دوپامین رسانیامغپیشدنِ وضعیت همین نرمالکنم فکر می

کنند. میگزارش  را مشابه از بهبودها یدستهیک پورن،  ترکدان پس از بسیاری از مر 

شود دهد که چهارهفته پرهیز از پورن باعث میدر اینجا نیز، نتایج ابتدایی نشان می

افزایش  ترفداکارانه و تر،جدانیتر، و برای انجام کارهای پرریسک، علنی افرادتمایل 

و عصبیت کمتری  هندنشان دتأخیراندازی کامیابی ای بهتوانایی بیشتری بر  یابد،

 /227/کنند.تجربه 

تواند نمی بینیپورنکنند همچنان گمان می متاسفانه، بسیاری از متخصصان سلامت

باعث علائمی نظیر افسردگی، سردرگمی ذهنی، انگیزش پایین یا اضطراب شود. آنها 

اینترنتی  بینانپورنافراد، مشکل  ت اینترنتیناخواسته و بدون تحقیق در مورد عادا

شود دهند. چنین مینسبت می همان اختلالات معمول در ویترین روانشناسی را به
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زده د تعجبشو شان برطرف میان با خروج از پورن، علائمبینکه وقتی پورن

  شوند:می
  

 افرادکنم جامعه بداند پورن اینترنتی واقعاً چه بر سر من فکر نمی

ابتلا به داند مرتبط می بینیبا پورن ی آنچه که جامعهآورد. همهمی

خورده ی ترسآختگی است. پورن، یک مرد را تبدیل به یک پسربچهکژ 

ای کند. من از نظر اجتماعی فردی عجیب و افسرده بودم، هیچ انگیزهمی

کردم، نداشتم، توانایی تمرکز بر چیزی نداشتم، بسیار احساس ناایمنی می

بود، و قطعاً هیچ  صدایم ضعیفون تتونوس عضلانی ضعیفی داشتم، 

شان به پزشک ام نداشتم. مردانی که برای مشکلاتکنترلی بر زندگی

گردند، آنهم زمانی کنند با انواع قرص و داروها به خانه برمیمراجعه می

 مغز و بدنبینی و تاثیراتش بر موضوع ناشی از پورن ،که در اغلب مواقع

ام و احساسی بهتر از بینی خارج شده. من حالا دیگر از پورناست

  های قبل دارم. سال
  

***  
 

بود که به آن نیاز داشتم.  ایدگیخروج از پورن، همان قرص ضدافسر 

ساله بودم که دانشگاهم را رها کرده بودم،  25ماه پیش، من یک فرد 9

فسرده بودم. شتم و ادر شغلی مشغول به کار بودم که آن را دوست ندا

چند ماه پس از خروج از پورن، قدرت خودم را دوباره بازیافتم. کارهای 

همسرم تنها  مهر و نوازشدادم. از جمله  زیادی را برای اولین بار انجام

ی یکی دیگر از به خانه، و همینطور رفتن دو دقیقه بعد از دیدارمان

  کنم دیگر دچار افسردگی نیستم.دوستانم. فکر می

  

***  
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هنوز مشکلات به تمامی حل نشده است، اما اوضاع از گذشته بسیار بهتر 

شده است و دیگر تمام روز را بدون انرژی و درگیر با افکار خودکشی سپری 

کنم. راز موفقیتم؟ در ماه اخیر، من شاید تنها یک ساعت اینترنت نمی

دانشگاه را از  ام تا یکبار دیگر در سپتامبرام. تصمیم گرفتهاستفاده کرده

  ت کنم. ها را خودم پرداخسر بگیرم هرچند که باید تمام هزینه

 

وع پیش از شی دانشگاهی تابنیان، متخصصان در رابطه با مشکلات جنسی پورن

ی همان اندازهبه افراد، ی جنسی سلیقه بر این عقیده بودند که پرسرعت غالباً  پورنِ 

صرفاً  ای ترغیب افراد بهبجکه  چنین بود. ستشان امری ذاتیگیری جنسیجهت

باً شان، غالبنیانجنسی پورن یسلیقه در دادهات رختغییر  یو مشاهدهپورن ترک 

 ند:   کردرا پیشنهاد می های نامربوط و پرعوارضدرمان
  

شناس و روان ، سعی کردم برای رفع مشکلم از2012در سال 

 گر گفتمکردم و به درمانم. جرئت ای کمک بگیر سکسولوژیست حرفه

ام. من به هیچ وجه سال مصرف اجباری پورن داشته 20ی که من سابقه

که این  کند درمانگر سعی کرد مرا قانعن روانتوسط او درک نشدم. ای

ی مفرط) و (اختلال سکسوالیته ی منتمایل جنسی بالا  ناشی از

های و صحنه analآمیزش مثلاً تمایل به ناپذیر (درمان جنسیانحراف

چیزی به نام اعتیاد به  جنسی سنگین) است. این درمانگر اعلام کرد که

و خواست تا برایم یک داروی ضدآندروژن قوی برای  پورن وجود ندارد

ام تجویز کند. من موافقت نکردم، چراکه از عوارض کاهش میل جنسی

  باخبر بودم. 33هاجانبی این دارو نظیر رشد پستان

  

مردان به  و دارو خوراندنِ قرصمتخصصان سعی در  سیاری موارد،در ب همینطور

 ست که این افراد،ی دارند که دچار کژآختگی و دیرانزالی هستند؛ این درحالیجوان

                                         
33 gynecomastia 
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. تنها در یک روز، من دو بینی را کنار بگذارنداست پورن صرفاً نیاز شدنبرای درمان

مرد جوانی بود که عمویش مطلب در این مورد خواندم. اولین مطلب راجع به 

بینی غیرممکن است. پورن پزشک بود و به او گفته بود ابتلا به کژآختگی بر اثروانر 

اما این مرد جوان به حرف او گوش نداده بود و پورن را کنار گذاشته بود و اختلالش 

ساله بود که پزشکش سرانجام وقتی  32 درمان شده بود. مطلب دیگر راجع به مردی

جام توصیه کرده ندهد (ویاگرا که جای خود دارد) سراات جواب نمیود تزریقدیده ب

انجام شود. او قبول نکرده بود و سرانجام به اطلاعاتی در  34بود که کاشت تناسلی

پورن که  تواند باعث کژآختگی شود دست یافته بود؛ چنین بودینکه پورن میمورد ا

مرد دیگر نیز با وضعیت مشابهی روبرو  را کنار گذاشته بود و بهبود یافته بود. یک

  شده بود: 
  

متخصصان پزشکی از زمان عقب هستند. من چندهزار دلار به جیب 

اورولوژیست مشهور با تخصص پزشکان ریختم، از جمله به یک 

آختگی رجوع کردم که هر بار مجبور بودم چندساعت رانندگی کنم تا کژ 

گیری، چند هزار به دفترش برسم؛ چندهزار دلار صرف آزمایش و نمونه

 یعنی ،پورنشدن با آختهگفت، "میدلار صرف قرص و دارو کردم. 

 قدری ویاگرا استفاده کن." هیچ موضوع در مغز تو قرار دارد . . پس

، رفیق ، "هیبگویداز این متخصصان سلامت  یکی کهوقت پیش نیامد 

تواند باعث کژکاری جنسی شود." در عوض، آنها تماشای مفرط پورن می

آختگی یک به کژ ند که معلوم شد هیچکردمیهای دیگری مطرح تبیین

یک در مورد من صادق نبودند. (از جمله، ربطی ندارد و تقریباً هیچ

ای از آنها در من دیده هیچ نشانه ی کهاضطراب، استرس، حتی زمان

نرمال و رژیمی متعادل  ییم غذایی، حتی زمانی که وزند . . رژشنمی

بودن تستوسترون بودن تستوسترون، . . حتی با اینکه پایین؛ پایینداشتم

                                         
34 penile implant 
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 من موارد افراطی هیچ ربطی به کژآختگی ندارد و تستوسترون جز در

  ).واقعاً پایین نبود

هایی دریافت های واقعاً افتضاحی از سکسولوژیستهمچنین، توصیه

خواستند از نظر جنسی موضوع را مثبت ببینند که کردم که بقدری می

کردند، میبینی را انکار ی پورننه تنها هرگونه پیامدهای منفی بالقوه

به  تواند کژآختگی ایجاد کندبینی میرا که پورن بلکه فعالانه این دیدگاه

کنم به این ترتیب، اگرچه احساس حماقت می  /228ند./گرفتمیسخره 

 درام ببینم، آختگیبینی و کژ ارتباطی بین پورن که خودم نتوانستم

بینی یا اصلاً به نقش پورن اشاره نشد یا کلاً پورن نیزی متخصصان توصیه

کنند که همه تماشا می ستپورن چیزی"خواندند. مثلاً گفتند:  ضرررا بی

(از جمله جراحی انجام  " من حتی احتمالسالم است. رفتاری ،بینیو پورن

توانست یابی کردم. این عمل میزرا نیز ار  35احیای مجدد عروق آلت)

کننده هزار دلار هزینه بردارد و نتایج نیز چندان دلگرم 30تا  25بین 

در مورد تاثیر خروج از ت نبود. روز بعد از ملاقات، من به این اطلاعا

مشی برخوردم. اوه، خدای من. . چه حس آراپورن در درمان کژآختگی 

هنوز بطور و واقعاً برایم نتیجه داد. من در حال حاضر،  به من برگشت

ام و اوضاع در ام، اما بطور چشمگیری درمان شدهپیدا نکرده کامل بهبود

دادم این بود که از ه باید انجام میچی آنحال بهترشدن است. همه

ای کشیدم. صادقانه بگویم، من تا اندازهبا پورن دست می خودتحریکی

حل به متخصصانی رجوع کردم که عصبانی هستم که برای پیداکردن راه

ی مرا به جیب زدند و در عوض، آمدهبدستزحمت پول به ،با لبخند

  هایی قلاّبی به من ارائه دادند. توصیه
  

کنند دریافت می وداروهاییقرصاطلاعات غلط و  ها وتشخیص مردانچه تعداد از 

استراحت  یکبه مغزشان بیش از هر چیز آید؟ آنهم زمانی که که به کارشان نمی
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بنیان مشکلات پورن رهایی ازجنسی نرمال نیاز دارد؟  برای بازگشت به عملکرد

  غز باشد.تحریک مزمن می طبیعی دورشدن از اضافهممکن است یک نتیجه

رسد دانیم بنظر میتوجه به آنچه در مورد ارتباط بین رفتار و عملکرد مغز میبا 

 مزمنِ سوءمصرف  اولیه در مورد احتمالانگاری باشد اگر بدون رسیدگی سهل

. همینطور تجویز کنیم پزشکیروان هایدرمان-وادن اینترنت، برای افراد جوا

، داروهای افزایش شانبینیمیزان پورنسی ن برر بدو  ،ست که برای آنهاانگاریسهل

  قوای جنسی تجویز کنیم.   
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