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Ahoj Pete, prot je pornografie
tak nebezpetna?

Je nebezpecna, protoze se jedna o tzv.
supernormalni podnét, ktery extrémné sil-
né stimuluje nas mozek. Ten je zvykly béz-
né reagovat na ruzné podnéty prichazejici
zvendi, ale supernormalni podnét stimuluje
mozek extrémné moc, a ten zacne v nad-
mérné mire vylu€ovat spoustu pozitivnich
hormond, jako je dopamin, oxytocin, tes-
tosteron atd. Je to obzvlasté nebezpecné
béhem dospivani, kdy se boufi spousta hor-
mont a nemame nad sebou takovou kon-
trolu. Sledovani pornografie pfinasi v nad-
mérné mifFe spoustu pocitd, a to velmi jed-
noduse, aniz si toho ¢lovék vsimne, muze
vést k vybudovani nezdravého navyku, po-
tencialné az zavislosti.

Jakym zpilisobem vznika zavislost?

Zavislost nevznika, kdyz se nékdo jed-
nou, pripadné obcas podiva; samotna zavis-
lost se buduje velmi postupné. Uzivatel por-
nografie si postupné zvyka na to, ze vzdy,
kdyz proziva néjaké psychické nepohod-
li, napriklad se citi osaméle, nudi se, je ve
stresu, tak se jde zrelaxovat k pornografii.
Aniz si to uvédomi, vnitrné si tento postup
zautomatizuje, a tak si postupné vybuduje
navyk, ktery mize prerist v zavislost.

Pricinou je vychyleni hormonalni rovno-
vahy v nasem mozku: my si zvykneme na novy,
vysoky standard hormon, a kdyz ho nema-
me, pocitujeme silnou potrebu ho dopliovat.
A nic jiného nam hormony nedoplni tak, jako
pornografie, protoze se jedna o velmi intenziv-
ni podnét, navic jesté zkombinovany s mastur-
baci a orgasmem, coz je nejvétsi prirozena

a pomaha zavislym
iptonem. Jeho osobni

Kjake droze bys pornografii pfirovnal?

Casto se srovnava tieba s heroinem, ale
je to otazka, protoze v pripadé pornografie
nejde o latkovou zavislost, ktera funguje ji-
nak. Neni tak Zivot ohrozujici, ale v nécem
stupnéjsi. Clovék, ktery je plisobeni porno-
grafie vystaven uz od raného véku, si na ni
velice jednoduse vybuduje zavislost, ktera
bude negativné ovliviovat jeho Zivot.

Existuje néjaky test nebo kontrolni
otazky, pomoci kterych by si mohli
lidé sledujici pornografii zjistit, jest-
li uz jsou zavisli?

Na nasem webu www.nepornu.cz mame
test zavislosti obsahujici priblizné 25 otazek.

odména, jakou mu- y
Zeme poskytnout na- -
Semu centru odmén
v mozku. Kromé
tvrdych drog v tom-
to svété neexistuje
srovnatelny podnét.

A protoze my |
lidé jsme pohodini
tvorové, budeme
chodit tam, kde na-
jdeme nejvétsi miru
uspokojeni. Takhle,
byt nam to na prv- |
ni dobrou prinasi
spoustu dobrych
pocitl, vznika Spat- |«&
ny navyk a zavislost.

ate

Ale to nejdileZitéjsi je pravdivé se zamyslet
nad svym navykem; kdyz si nékdo neni jisty,
muze zacit s takovym laickym testem: prosté
zkusit vysadit tfeba na jeden mésic, proto-
Ze zavisly ¢lovék to v drtivé vétsiné pripadl
nezvladne. Zacéne trpét vykyvy nalad, je po-
drazdény, ma problémy se soustredénim, ne-
ustale se mu vraci myslenky na porno. Takhle
Ize jednoduse ovérit, jestli uz nahodou nej-
sem v problému.

Jak se zavislost na pornografii 16Ci?

Pomérné problematicky, protoze jak ty
obrazky jednou do mozku dame, tak se jich
tézko zbavime: stale se nam v mysli vraceji;
kdykoliv se ndm zachce, mizeme je vytah-
nout. V tomto je to velmi narocné a lidé,
kteri abstinuji tireba i nékolik let, si porad
pamatuji prvni porno, které vidéli. Nehledé
na to, Ze v dnesni dobé je témér nemozné
zbavit se internetu, protoze ho pouzivime
ve Skole, v praci, pri komunikaci s kamarady
atd. Celkoveé je to velmi tézky proces.

Prvni nutnosti pfi 1écbé je zamezit pFi-
stupu k pornografii, at’ uz formou blokova-
cich programd, nebo tim, Ze si élovék na né-
jaky cas poridi tlacitkovy telefon, protoze
sam to nedokaze regulovat. Soucasti kazdé
zavislosti je bazeni, silny pocit puzeni. Pevna
vlle v této situaci bohuzel nepomuze. Z3a-
visly clovék casto funguje na autopilota: aniz
by si to uvédomoval, zacne ,,sjizdét” porno
a blokovaci program muze zabranit snad-
nému pristupu; vyhodi ho z autopilota a on
se pak muze védomé rozhodnout, zda chce
takhle pokracovat.

Pomaha jeSté néco jiného?

Jako druhou véc doporucujeme mit da-
véryhodného kamarada, partika, se kterym
je mozné se sdilet. MlzZe to byt vrstevnik,
vedouci mladeze, rodi¢ nebo i knéz, kdo-
koliv, komu divéruje, mize se mu svérovat,
ma s nim dobry vztah, vzhlizi k nému, vni-
ma ho jako blizkého clovéka, jako autoritu.
V rozhovoru s kamaradem nejde
jenom o to Fict: ,,Zase jsem to
podélal, zase se mi nedarilo,” ale
dulezité je to s tim zavislym ¢lo-
vékem probrat: zeptat se ho na
pocity a ujistit ho, Ze kvdli tomu
neni Spatnym clovékem.

Je to o hledani konstruktivni-
ho feseni, v jehoz ramci je moz-
né odhalit spoustéce zavislostni-
ho jednani. Casto jde o psychic-
ké nepohodli, at’ uz je to nuda,
stres, Unava, pocit osaméni atd.
Budovani novych navykd vede
pres odhaleni spoustécd, aby se !
¢lovek nesoustredil pouze na to, Ze nechce
sledovat porno, ale spise na to, jaké zdravé
navyky misto téch negativnich chce ziskat.
V ramci organizace NePornu, miZeme na-
bidnout podporu lidem, kteri s tim bojuji.

Cely svét jak venku, tak na internetu
je plny sexu. Jak by s tim mél mlady
clovék pracovat?

To je velmi dulezita otazka: my se toho
prosté nezbavime. Je to ta nejvétsi vyzva
a myslim si, Ze nejvice pomaha, kdyz mame
néjakého blizkého Elovéka, komu dlvéruje-
me a s nimz se o tom, bez jakéhokoliv odsou-
zeni, miizeme pobavit. To je prvni véc, ktera
mé k tomu napada. Dile je duleZité naucit

né uchopené, mize nabizet pomérné dob-
rou oporu. Uvédoméni si, Ze mé Buh stile
miluje, pFijima, neodsuzuje, mé muze vykop-
nout z negativniho premysleni o tom, Ze jsem
»Spatnej“, ze mé druzi nemohou mit radi.

Jasné, Ze to neni ten ideal, ktery v zivoté
chceme, ale porad jsme jenom lidé, kteri se-
Ihavaji. Mame ale Bozi milost a mizeme na
tom pribézné pracovat; pristupovat k tomu
konstruktivné, nebrat to jako fatalni selhani,
ale Fict si: ,,DobFe, co pFisté mazu udélat
jinak?“

Jakym zplisobem pomoci kamarado-
vi, ktery je zavisly na pornografii?

Uz jenom tim, Ze pro néj jsem. Mize za
mnou kdykoliv pFijit a ja ho nebudu odsu-
zovat, ale naopak s nim prodiskutuji, co by
mobhl pristé udélat jinak. Nékdy to mize byt
i o tom, Ze kamaradovi do telefonu nebo po-
citace nainstaluji blokovaci program. Téch-
to programu je cela Fada, napriklad vyborny

Covenant Eyes, ktery je ale placeny. Pokud
neni mozné davat mésicné 100 az 300 K¢,
tak jsou jednodussi varianty jako Family Link
od Googlu, Microsoft Family Safe a Apple
Rodicovska kontrola. K tomu je potreba,
aby mi kamarad predal rodicovskou spravu
svého Uctu a ja mu pomoci zminénych pro-
gramu ve vSech zafFizenich nastavim bloko-
vani pristupu k pornografii. Ale nejdulezitéj-
Si je samotny vztah, v jehoz ramci je mozné
vSe otevrené resit, a tim hledat cesty ven.
To je v koneéném dusledku nejvice nipo-
mocné.

Dékujeme za rozhovor
ptal se Zbynék Paviensky

se pracovat se svoji intimi-
tou, a tim nemyslim sex,
ale hluboké vztahy, proto-
Ze o ty jde, kdyz s kama-
radem resim problém, Ze
mé to svadi k pornografii.

Nase sexualni touha je
primarné o hledani intimi-
ty, v prvni radé partnerské
a sexuilni. My ji ale muze-
me Castecné nahradit i tou
nesexualni, pratelskou,
a budovani hlubokych pra-
telskych vztaht je v tom-
to ohledu velmi dulezité.

Vnimam, Ze cirkevni
prostredi, pokud je sprav-
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