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Mnoho zpusobu, jak zvitézit nad internetovou
pornografii (svépomocny material)

Prim. MUDr. Karel NeSpor, CSc., zari 2013.

Text jsme plivodné zpracovali ve struc¢néjsi podobé se sexuologem MUDr. Slavojem Brichcinem. Vznikl jako
odpovéd na dotazy, které nam prichazely e-mailem. Tento svépomocny material Ize Sitrit bez omezeni.

Negativni motivace piisobi rychle a silné

Pracujte s motivaci. Uvédomujte si nevyhody navykového chovani pro télo i mysl, nepfrijemné zkuSenosti
z minula i mozné problémy v budoucnu. Lze si napt. vybavit trapné pocity a stavy vyCerpani nebo si uvédomit,
Ze prostiedi internetu neni anonymni. Spravce sité ve vaSem zaméstnani nebo nékdo z rodiny snadno zjisti, kde
jste se v internetu pohyboval a ¢im jste se tam zabyval.

ZdhGvodnéni: Negativni motivace pomaha rychle zvladnout krizi a bazeni. To plati pro nejriznéjsi formy
navykového chovani.

Pozitivni motivace je prijemna

Pracujte také s pozitivni motivaci. Uvédomujte si vyhody dobrého sebeovladani v oblasti vztahové, pracovni,
duchovni nebo zdravotni. Vyhodou sebeovladani je i to, Ze se ¢lovék stava svobodnéjsi.

Zdavodnéni: Prace s pozitivni motivaci je pfijemna a hodi se k dlouhodobému udrzovani dobrého stavu a
dopliiuje negativni motivaci. Je vhodné si uvédomit nejdiive problémy plisobené navykovym problémem, a pak
vyhody dobrého sebeovladani.

Novy zacatek, pripadné doplnény pocitacovym plistem

Odpoijte spojeni k internetu. Vymazte z prohliZece cookies, offline obsah a zalozky na rizikové stranky. Rizikovy
materidl vymazte z pevného disku. Pak pustte antivirovy a antispywarovy program. V piipadé recidivy to
opakujte. Nékdo se mize napt. na tyden pocitaci zcela vyhnout. To je jesté lepsi.

Zdavodnéni: Tyto stranky ¢asto obsahuji viry a spyware. Tyto programy se instaluji do pocitace bez souhlasu
majitele a odesilaji informace o ném, presméruji prohliZze¢ nebo plsobi dalsi vazné komplikace. Toto
doporuceni tedy chrani vas pocita¢ a vase data. Z psychologického hlediska se navic jedna o ocistny ritual a
novy zacatek.
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Uvédomujte si vice télo
Vénujte svém télu vlidnou pozornost, odvdéci se vam za to.

Zdtivodnéni: Dobré vnimani téla chrani zdravi. Clovék, ktery véas rozpozna unavu nebo bolest, rychleji
podnikne kroky k napravé. Predejde tim posSkozeni a zvysi se jeho vykonnost. Dobré sebeuvédomovani chrani
pohybovy systém vcetné patete i vnitini organy.

Ukotveni

Pouzivejte ukotveni. Misto fantazii si uvédomte okoli, situaci, zvuky, pocity, uvédomujte si, kolik je hodin apod.
Tento postup miize mit i hlubsi rozmér. Uvédomujte si, jaké informace a k vam prichazeji skrze to ¢i ono
médium? Nevkus nahrad'te né¢im lepsSim.

Zdivodnéni: Ukotveni privadi Clovéka ze svéta nerealnych fantazii ke skutecnosti a zlepSuje sebeovladani.
Zabyvani se internetovou pornografii védomi zuzuje.

Uvédomujte si vice svoji psychiku

Dokazete tak rozpoznat iracionalni bazeni nebo emoce, které nuti clovéka délat hlouposti. Pfi bazeni okamzité
odejdéte od pocitace a vénujte se né¢emu jinému.

Zdavodnéni: I jinak inteligentni ¢lovék, ktery je pod vlivem bazeni a emoci, se ¢asto chova hloupé. Tomu je
tieba predejit. Navic si mlzete uvédomovat i to, kdy se baZeni objevuje, a tak mu v budoucnu piedchazet.
Mtizete opravovat ,mysSlenkové zmetky*, tj. myslenky deformované bazenim.

Vnimejte lépe svoji energii i energie okoli

Podle ¢inské mediciny souvisi hlavné muzska sexualita s jatry. Jatra ovSem také souviseji s ofima. Jestlize
energie jater stoupa do oci, nedostava se ji v dolni casti téla. Energie vychazejici z pornografie neni dobra a byva
za ni vétSinou bezohledna touha po majetku.

Zdavodnéni: At vérite na energii nebo ne, novodoby vyzkum zjistil, Ze casté sledovani pornografie zvySuje
riziko impotence. Zlepseni lze podle védcli ocekavat az po nékolika mésicich abstinence od pornografie.

Omezeni casem

Pouzivejte pocita¢ jen na omezenou dobu ak plnéni konkrétnich ukold. USetfeny Cas mulzete vénovat péci o
zdravi, cviceni, rozvoji vztahd a dobrym konickiim.

Zdhavodnéni: Dlouhym sezenim u pocitace se Clovék vycerpava, a pak se méné ovlada. Vy se potrebujete
ovladat dobfte. Proto je tfeba vést vyvazeny zplsob Zivota.

http://cdzjesenik.cz/journal/
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Omezeni mistem

Omezeni mistem znamena, Ze pocitac¢ je umistény tak, aby na néj vidéli dalsi ¢lenové rodiny. To je uzitetné
zvlasté u déti. MiiZe to také usnadnit sebeovladani dospélych.

Zdivodnéni: MozZnost kontroly usnadriuje zdrzenlivost.

Docasné odpojit internet
Pracujte, pokud mozno, nepripojeni k internetu.

Zdhavodnéni: Je to bezpecnéjsi z hlediska ochrany proti pocitacovym virtim. Navic se tak oslabuje bazeni
(craving) a zlepSuje sebeovladani. Dalsi vyhodou je to, Ze se vdm nezacne uprostied prace aktualizovat néjaky
program, ackoliv o to nestojite.

Nést nasledky

V pripadé recidivy se potrestejte neprijemnou télesnou praci. Treba uklid'te, vytiete peclivé kuchyn a oCistéte
dlazdicky v koupelné.

Zdavodnéni: Télesné cviceni nebo prace ¢lovéka obvykle pieladi i duSevné a to nejen odvedenim pozornosti.
Navic se tim rozproudi krevni obéh a ulevi se piekrvené panvi. Dalsi ziejmou vyhodou je skutecnost, Ze budete
mit uklizeno. Tento ,postih“ by mél nasledovat bezprostiedné po problémovém chovani. Tim se zvySuje
psychologicka tcinnost tohoto postupu.

Télesna aktivita pomaha v mnoha smérech
Cvicte, télesné pracujte, chod'te!

Zdtavodnéni: Pohyb prospiva télu i psychice. Moderni ¢lovék ¢asto trpi hypokinezou (nedostatkem pohybu).
Piimérena télesna aktivita je iCinnou prevenci mnoha problémi a chrani srdce, klouby i patef-.

Co opravdu potrebujete?

Uvédomujte si své opravdové télesné, psychické i duchovni potreby. Pak je budete moci uspokojovat zdravé,
moudrie a dobfre.

ZdGvodnéni: Vysedavani u pocitace a zabyvani se pochybnymi materidly mize nahrazovat neuspokojené
potreby vriznych oblastech Zivota - citové, vztahové, duchovni, potfebu sebeuplatnéni atd. Primérené
uspokojeni rozumnych potieb zlepsi i sebeovladani.
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Odvedeni pozornosti
Pti bazeni vypnéte pocitac a délejte néco bezpecného. Osvédcuji se zajimavé a uzite¢né Cinnosti.

Zdavodnéni: Odvedeni pozornosti je stifedné Gcinny a prijemny postup. Namisto opakovani jedné nesmyslné
¢innosti si miiZete vybrat z nekone¢ného poctu lepsich moznosti.

Umite spravné dychat?
Dychejte pomalu do bricha a prodluzujte pti tom vydech.

Zdavodnéni: Dychani a emoce spolu souviseji. Jinak dycha ¢lovék ve stresu a jinak nékdo, kdo si ,,oddechl”.
Klidné a hluboké dychani do bricha s prodlouZenym vydechem zklidnuje a zlepsuje sebeovladani. Pomaha nejen
pti baZeni po pornografii, ale pti zvladani negativnich emoci a stresu. Dychat musite stejné, tak pro¢ nedychat
zdravé?

Pomaha vhodna strava
Omezte zivocisné bilkoviny a alkohol a vyhnéte se prilis tu¢nému, palivému nebo jinak drazdivému jidlu.

Zdhavodnéni: Nadbytek bilkovin a drazdivé latky, které se vylucuji moci, zhorsuji sebeovladani. Prejidani
zivoc¢isSnymi tuky (kromé ryb) neni zdravé. V modernich spolecnostech trpi mnoho lidi obezitou. Ta prinasi
velka zdravotni rizika (srde¢ni nemoci, cukrovka, nadory atd.). MtiZe za to Spatna a nedostatek pohybu, tj. vé¢né
vysedavani u pocitaci a televizord.

Odpocinek
Dostate¢né odpocivejte a doprejte si dostatek zdravého spanku.

Zdtivodnéni: Odpocaty ¢lovék se lépe ovlada. Unava a vyéerpani by sebeovladani zhorsily. To se tyka chovani
ve vztahu k internetu i sebeovladani v jinych oblasti Zivota.

Relaxace a autosugesce

Naucte se relaxovat. Na konci relaxace miiZzete pouzit autosugesci, napi. 1. Jsem klidny a ovladam se dobrie
2. Klidny, moudry, rozvazny! 3. Ziji zdravé, jednam moudie!

Zdavodnéni: Relaxacni techniky mirni tizKkosti, deprese, inavu a vycerpani. Relaxace také usnadnuje usinani,
jestliZze ji nékdo cvi¢i pred spanim. Stav klidu navozeny relaxacni technikou zvySuje Ucinnost autosugesce.
Autosugestivni formule je také mozné pouzit kratce pted usnutim nebo tésné po probuzeni. Tehdy je mysl také
vnimavéjsi.

http://cdzjesenik.cz/journal/
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Smich a humor

PouZivejte humor. Neni to divné se zamilovat do procesorli, operacni paméti nebo diod? Nebo do tlustého
programatora, ktery ty stranky spravuje? Nebo do hamouna, ktery na nich vydélava?

Zdtvodnéni: Smich a humor mirni negativni emoce a pomahaji nadhledu. A nadhled potrebujete. Pomah3, i
kdyz se Clovék jen tak zasméje. Na toto téma jsem napsal knihu ,LécCivda moc smichu®. Tieba ji jeSté nékde
sezenete. Nebo se miZete podivat na nékteré zmych videonahravek rlznych druhd smichu na
www.youtube.com/drnespor.

Pozor na nepratele sebeovladani
Vyhnéte se vSem podnétiim, které zhorsuji sebeovladani. To se tyka filmf, tiskovin, alkoholu a drog.

Zdivodnéni: Rizikové podnéty a navykové latky zhorsuji sebeovladani. Clovék, ktery ma skon chovat se
navykové vjedné oblasti, mize mit sklon i kjinym navykovym problémim. Mél by byt opatrnéjsi. Alkohol
poskozuje jatra a nékteré alkoholické napoje obsahuji latky, které drazdi ledviny mocové cesty.

Dobra organizace ¢asu
Organizace ¢asu pomaha v mnoha smérech, tieba proti nadmérnému stresu.

Zdivodnéni: Rovnovaha mezi povinnosti a odpocinkem, povinnostmi a zdbavou, praci a domovem vede k vétsi
zivotni spokojenosti a usnadniuje sebeovladani. Rizikové jsou nuda a nedostatek aktivit a také pretiZenost
a dlouhodoba prepracovanost. Obojimu je 1épe se vyhybat.

Princip opaku
Vyvolejte opacné myslenky a vénujte se aktivitam neslucitelnym s rizikovym obsahem internetu.

Zdivodnéni: Lidska mysl snadno piechazi z jedné polohy do polohy opacné. Pro mnoho lidi je proto snazsi
vyvolat dobré myslenky nezli premahat nedobré.

Naucte se zvladat stres

Kromé fyzické aktivity proto stresu pomahaji i relaxacni techniky (nahravky viz www.drnespor.eu), dobra
spolecnost, klidné prostredi a psychoterapie.

Zdivodnéni: Prevence a zvladani stresu podstatné zlepsSuje sebeovladani a navic prospiva zdravi.
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Vase vlastni postupy
Nékomu zlepsi sebeovladani tieba pes, priroda, duchovni praktiky a ritualy, klidna a melodicka hudba.

Zdavodnéni: Lidé jsou rizni, a proto je dobré zjistit, co nejlépe ptlisobi na vas.

Odborna pomoc
JestliZe nestaci svépomoc, vyhledejte psychologa, psychiatra, manZelského poradce nebo sexuologa.

Zdivodnéni: Nékdy mize nezdrzenlivé chovani souviset s jinym dusevnim problémem. To posoudi nejlépe
odbornik. Pomoc profesionalli a svépomoc se vhodné dopliuji.

Dalsi informace
Nespor K. Jak prezit pocitac. Kralice: Computer Media 2011; 128.
Nespor K. Sebeovladani: stres, rizikové emoce a bazeni Ize zvladat. Praha: Portal 2013; 152.

Dalsi informace o prevenci a 1é¢bé navykovych nemoci viz www.drnespor.eu. Tam jsou zdarma k dispozici
i svépomocné navody pro lidi s ndvykovymi nemocemi a jejich blizké, relaxa¢ni nahravky a mnoho dalsiho.

Prim. MUDr. Karel Nespor, CSc., zdri 2013 doruceno redakéni radé
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