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Kas gan var sagadat lielaku baudu neka nebeidzami seksualie piedzivojumi — izt€le,
interneta vid€, ar un bez partnera — ta sakuma Skiet ne vienam vien. Tacu ar laiku §ada
apmierinajuma gusana klast gluzi ka karteja deva narkomanam. Sajiitas notrulinas,
eiforija mazinas, attiecibas izjuk. Paliek tikai seksuala atkariba.

... Vela vakara dodoties uz seksuali atkarigo tikSanas vietu, esmu iedomajusies, ka
ieraudziSu iznesigus donzuanus, kuri biezi maina sievietes un ielaizas vairakas milas
dekas vienlaikus, nekadi nespgjot giit piesatinajumu. Mani sagaida gluzi parasts
virietis — slaids, gar$, ap gadiem Cetrdesmit. leejot vaji apgaismota kapnu telpa,
Maris* saka: “Bridinaju citus, ka atnaksiet un §1 biis atklata sapulce. Tadéel,
iesp&jams, biis mazak cilveku neka parasti.”



Pamazam sarodas ari pargjie — tris jauni viriesi, sieviete un kungs ap gadiem
piecdesmit seSdesmit. Draudzigi sasveicinas, uzvara sev t€ju un sasézas ap masivu
koka galdu. Anonimo seksuali atkarigo atbalsta grupa pastav jau astonus gadus,
sapulces var notikt, pateicoties pasu dalibnieku ziedojumiem. Ari Soreiz katrs uz galda
atstaj divdesmit, piecdesmit santimus vai latu.

Pec tam katrs valsirdigi stasta par iepriekseja nedela piedzivoto,
ikreiz sakot ar vardiem: “Mani sauc ..., esmu seksuali atkarigais.”

Atkarigie sak ar Tsu kopigu lugSanu. Grupa ievéro kristietibas principus, tacu nav
katrs valsirdigi stasta par iepriek$€ja nedela piedzivoto, ikreiz sakot ar vardiem:
“Mani sauc ..., esmu seksuali atkarigais.”

Lielaka dala parlieku aizravusies ar pornografiju un masturb&sanu. S1 ir visbiezak
sastopama seksuala atkariba, jo apmierinat dzimumtieksmi, interneta skatoties
nekitras filminas un attelus, ir visvieglak.

Vairakums klatesoSo ir prec€jusies vai dzivo ar kadu kopa. Dazas otras pusites par
sava viriesa vajibu un centieniem atveseloties zina, citas, iesp&jams, pat nenojaus.

Paverdzina pornografija un uzmacigas fantazijas

Nu jau astonus gadus Arnis, runigs, tatu nedaudz bikls, simpatisks gaiSmatains
virietis, kuram mazliet pari trisdesmit, ir skaidra. Proti, ne reizi nav k&ries pie
paSapmierinaSanas, tatu kardinajums joprojam médz rasties.

“Masturb&sanu atklaju, kad man bija seSpadsmit. Driz saku izmantot pornografiskus
attelus, lai fantazetu un uzbudinatos. Aptuveni gada laika onanéSana ienéma galveno
lomu dzive. Man vajadzgja to darit vairakas reizes diena — starpbrizos un dazkart
stundu laika skolas tualetg, pirms sporta stundas ilgak uzkavgjoties gerbtuve, pa celam
uz majam dzelzcela stacijas ateja, pirms tam kioska iz8kirstot virieSu Zurnalus.
PaSapmierinasanas bija svarigaka par majasdarbu pildiSanu, gatavoSanos eksameniem,
draugiem. Izjutu to ka traucgjosu, tacu parstat nesp&ju. Reiz nolému, ka centiSos
vismaz nedelu atturéties. Vilku istaba uz sienas svitrinas — cik ilgi ta sp&ju. Jau tresaja
diena noravos, tacu svitrinu uzzimeju, cenzdamies sev iestastit, ka nemaz tik traki ar
mani nav.

Nu jau astonus gadus Arnis, runigs, ta¢u nedaudz bikls, simpatisks
gaiSmatains virietis, kuram mazliet pari trisdesmit, ir skaidra. Proti,



ne reizi nav keries pie pasapmierinasanas, tacu kardinajums
joprojam medz rasties.

Apprecgjos ar ceribu — ja lidzas biis sieviete, paSapmierinaties nevajadz€s. Tomer
nekas nemainijas. Aizvien biezak ilgak paliku darba, aizbildinoties, ka loti daudz
jastrada. Kad kol€gi bija prom, skatijos interneta pornografiju un masturb&ju. Ta lidz
trijiem Cetriem nakti. Nakamaja diena jutos neizgulgjies, netiku gala ar darbiem.

Cieta attiecibas ar sievu, jo bieza onané€Sana izraisija potences problémas. Turklat,
nepartraukti redzot nogriméetas skaistules virtualaja vide, pieauga prasibas pret
dzivesbiedri. Uzspiedu, lai valka 1sakus svarkus un kurpes ar augstakiem papéziem,
lieto vairak kosmétikas. Mudinaju iet uz vingroSanas zali, jo augums var&tu bt
slaidaks. Vina loti pardzivoja, tacu centas izdabat.

Nezinu, vai pats biitu sapratis, ka jamekle palidziba. Kad sieva bija mani vairakkart
piekérusi masturb&jot un kadudien saka kravat mantas, skaidri apjautu, ka gimene juk
ara. Sedeju uz gridas un raudaju, gatavs darit jebko, lai tikai vina paliktu.”

“Sesas reizes esmu méginajusi veidot gimeni, tacu ta arl neesmu sp&jusi ar kadu
nodzivot kopa ilgak par diviem gadiem. Viss fantaziju dél,” saka Daiga. Vinai ir tuvu
cetrdesmit, blondi mati un Skelmigs skatiens. Runa maza bérna balsi, dzidra ka
zvanins, un biezi smejas.

“Fiziski nevienu dzivesbiedru neesmu krapusi, tacu milgjoties biezi iztelojos, ka esmu
kopa ar kadu citu — vira labako draugu, kolégi, autobusa vai uz iclas redz&étu izskatigu
sveSinieku. Skatos makslas filmu, tur divi milgjas, un izt€l€ esmu tas sievietes vieta.
P&c tam pati sevi apmierinaju vai pavedindju viru, iedomajoties, ka vins ir tikko
redzgtais aktieris. ArT realitaté biezi koket&ju ar citiem. Talak par glastiem un
skiipstiem gan nekad negaju.

Attiecibu sakumposma, paris ménesus, fantazijas radas saméra reti, vélak — aizvien
biezak un kluva uzmacigas, neatvairamas. Beigas seksa laika vienmer izt€le atrados
cita virieSa skavas, tade] izvel€jos partraukt attiecibas.

Parasti aptuveni péc ménesa bez realas miléSanas dzive parvertas par murgu, jo
fantazijas izraisija teju katrs stipra dzimuma parstavis. Pie mana galda pienak
priekSnieks un atrot1 krekla piedurknes, skatienam atklajot spalvainos apaksdelmus.
Acumirklt saku izt€loties, kads vins izskatas kails, ka m&s nodarbojamies ar seksu.

Biezi vien devos uz kadu klubu vai krodzinu, iedzeéru paris glazites un saku koketet.
Nakamaja rita pamodos kada gulta. Virietis man vairs nebija vajadzigs, devos prom.
Kaut biju dabijusi, ko velgjos, jutos slikti. Bija kauns, mocijos pasparmetumos, jo tas
neskita pareizi. Tomeér atkariba bija specigaka par mani, jau nakamaja vakara dzina
atkartot to paSu. Un ta vairakus p&c kartas, ikreiz no rita attopoties blakus kadam
citam un jiitoties netira.”



Virtualas meitenes aizstaj sievu

Seksualajai atkaribai, tapat ka daudzam citam, ir tendence progresét. Alkoholikim
gribas arvien lielaku devu, seksuali atkarigajam — aizvien biezaku apmierinajuma
giiSanu vai specigakus iespaidus.

Visvaldis, kungs solidos gados, pornovidg ieslidzis tik loti, ka ar grutibam ieradies uz
sapulci. Izskatas saslucis, balss ir zema un smagnéja, acis dzili iekritusas. “Tieksme
péc pornografijas un masturbésanas, pasam to nemanot, pamazam ka tads viruss
infic€jusi un sagandgjusi visu dzivi. Agrak ieplanoju: Sodien man biis sekss ar sievu,
rit rakasos interneta un paSapmierinasos. Kadudien atskartu, ka tuvibas ar sievu nav

bijis jau gadu.

Tieksme péc pornografijas un masturbésanas, pasam to nemanot,
pamazam ka tads viruss infic€jusi un sagandéjusi visu dzivi. Agrak
ieplanoju: Sodien man biis sekss ar sievu, rit rakasos interneta un
pasapmierinasos. Kadudien atskartu, ka tuvibas ar sievu nav bijis
jau gadu.

Nespéju iziet no majas, ja vismaz stundu neesmu nos€dgjis pie datora. Ir ieksgjs
nemiers, tapat ka alkoholikim vajag salapities. Brivdienas klejoju pa pornografiska
satura vietném no seSiem rita [idz pusdienlaikam. Dazkart visu dienu. Svétdienas
vakara attopos: neesmu neko izdarfjis, aizmirsis par sievai solito. Jiitos Sausmigi.
Tagad interneta s€Zu stundam ilgi, ta€u nekas vairs neskiet uzbudinoss. Nezinu, ko 1sti
mekl&ju. O, §1 filmina var€tu bit laba! Samaksaju naudu, lejupladgju, saku skatities —
ng, tas nav tas! Un atkal mekl&ju. Ta tas turpinas dienam. Kad dzimumtieksme pliist
pari malam, nodaru to lietu, tacu Tpasu baudu tas nesagada.”

Maris, meklgjot aizvien spécigakus stimulus, savulaik nonacis lidz bérnu
pornografijai. Nezina, ka tas beigtos, ja nebiitu meklgjis palidzibu. Neremdinamas
tieksmes dél zaudgjis gimeni un vairakas darbavietas. Aizgajis pats, esot pilnigi
parliecinats: sieviete nav 1sta, vairs neuzbudina; darbs ir nejeédzigs, jo prasa parak
daudz laika. Paslaik, pateicoties septiniem gadiem Anonimo seksuali atkarigo atbalsta
grupa, Maris turas uz stripas. “Manu iztéli varéja ierosinat jebkas. Skietami nevainiga
fotografija Zurnala — atkailinats meitenes plecs, reklama ar smailpap&zu kurpés
terptam kajam — uzjundija seksualas fantazijas. Pirmaja bridi tas apspiedu, bet péc
laika vienm&r samekl&ju to preses izdevumu un masturb&ju. Kamer nebiju to izdarfjis,
neatSkirtais zurnals visu laiku pievilka domas ka magnéts. Lai nerastos lieks
kardinajums, lasu tikai biznesa laikrakstus, bet, ejot uz kino, interneta atrodu
informaciju, vai filmu var skatities bérni un taja nav erotisku ainu.”

Jaunpienacgjs apvieniba Girts atkariba iestidzis tik dzili, ka ikvienu sievieti uzliko ka
seksualu objektu.



“Man ir vienalga, jauna vai veca, skaista vai ne tik izskatiga, galvenais ir apmierinat
dzimumticksmi un izladét uzkrajusas emocijas — dusmas vai stresu. Esmu izmantojis
ar1 prostititu pakalpojumus, jo tas ir visvieglak. Tiri tehniska lieta, izpaliek sajta, ka
nodaru pari.”

Augsts libido vai atkariba?

Viens velas dzimumaktu reizi nedgla, cits — divus tris diena. Abos gadijumos tas ir
normali un nebit neliecina par seksualu atkaribu, skaidro psihoterapeits Aivis
Dombrovskis. Par to pamats runat, ja, negiistot gribéto, sakas abstinences sindroms
jeb ta dévetas lomkas — iekS€ja trauksme, nespéja rast sev vietu, griitibas koncentréties
un domat par kaut ko citu. Ilgstosi neapmierinot ticksmi, var just pat fiziskus
simptomus — sakas roku trice un svisana. Piedzivojot §Ts mokosas sajiitas, atkarigais ir
gatavs izmantot jebkuru situaciju un veidu, lai glitu apmierinajumu. Nesp¢j rast mieru,
kamer tas nav izdarits. Psihologi gan v&l nav vienojusies, vai to pilna mera var saukt
par atkaribu tas klasiskaja izpratng€, kada to lieto psihiatrija.

Protams, ja ilgstos$i nav tuvibas, arT vesels cilveks izjiit zinamu spriedzi un
neapmierinatibu. Tas ir dabiski, un §is izjiitas nav ne uz pusi tik intensivas un
traucgjosas.

Seksuala atkariba ir apmatiba ar seksu. Ja to nevar dabiit, tas paverdzinatais
dzimumtieksmi apmierina citadi, pieméram masturbgjot. Ja porno skatiSanas interneta
ar laiku pilnigi aizstaj dzimumdzivi, ir runa par ko citu, proti, atkaribu no
pornografijas. Tacu nav verts strid€ties par termina lietojumu, jo abos gadijumos ta ir
nopietna probléma, atzist psihoterapeits.

Atkaribas pamata bieZi vien ir neprasme tikt gala ar stresa situacijam un smagam
emocijam. Tiklidz rodas kadas griitibas, atkarigais izmanto savdabigu pasaizsardzibas
un aizbégSanas veidu — strausa taktiku. Proti, nevis risina problému, bet nomierina
sevi, nodarbojoties ar seksu vai masturb&jot. Lidzigi ka alkoholikis sarezgijumus
slicina glazite. Sasniedzot kulminaciju, parnem labsajiita un probléma uz mirkli
attalinas. Tacu, atgriezoties realitate, ta nekur nav zudusi, stresa Iimenis atkal
paaugstinas, tadel nepiecieSams to darit atkal un atkal.

Tam saknes biezi vien meklgjamas gimeng. Arnis stasta: “Mans tevs nekad nerunaja
par jutam, neraudaja, nebija bedigs. Dzivoja ar parliecibu — istiem vec¢iem nekad
nesap. Vienmer argji stiprs ka klints. Tacu man radas sapigas jutas, nezinaju, kur tas
likt. Bija kauns par savu vajumu. Atklaju, ka tas atkapjas pasapmierinoties.”

[zjutot orgasmu, kerment izdalas endorfini — vielas, kas nodroSina labsajutu. Biezi
vien atkarigais neprot to giit cita veida. “Nespéju izturét pelekas, vienmulas dienas,
rutinu, kritu panika, ja nekas nenotiek. Agrak mekleju dzivei krasas, lietojot
narkotikas, alkoholu, sp€l&jot azartspéles, iesaistoties dekas vai pasapmierinoties.
Ilgakais laiks skaidra man bijuSas septindesmit divas dienas, tomer esmu iemacfjies,
ka ir for$i ar miloto vairakas stundas seédét kafejnica un vienkarsi sarunaties, izgarSot
€dienu, nevis viena raviena norit, aiziet uz teatri vai kino, sportot. V&l nesen man tam



visam nebija ne laika, ne v€lésanas, pastavigi bija kaut kur jaskrien, nevar€ju nosédet
miera,” ta Janis.

Reizem celonis bieZai partneru mainai vai grimSanai fantaziju
pasaule ir nespé€ja atklati runat par savam seksualajam velmem.
Viens iesaistas aizvien jaunas dékas, cerot beidzot atrast partneri,
kura uzvediba gulta bus atbilstoSa vina fantazijam.

Reizém celonis biezai partneru mainai vai grimsanai fantaziju pasaul€ ir nesp€ja
atklati runat par savam seksualajam vélmeém. Viens iesaistas aizvien jaunas dekas,
cerot beidzot atrast partneri, kura uzvediba gulta bis atbilstoSa vina fantazijam.Cits
izspéle v€lamo scenariju izteI€, pats sevi apmierinot. Lai giitu baudu un seksualajas
attiecibas neiezagtos rutina, tas pastavigi ir jakopj, kopigi izrunajot, kas patik un kas
ne. Neviens nespej uzminét otra vélmes, kaut, iesp&jams, tas labprat istenotu, iesaka
psihoterapeits.

Atklaties traucg kauns un bailes: ja nu partnere nesapratis, uzskatis iegribu par
nepienemamu, smiekligu vai perversu. lesp&jams, mazotné audzinasana bijusi
parlieku puritaniska, gimeng valdijusi izkroploti priek$stati un stereotipi par
dzimumattiecibam.

Dazs pamet partnerus citu pec cita, neapzinoties, ka patiesiba bég pats no sevis.
Izveidot emocionali tuvas attiecibas un justies labi milgjoties trauc€ mazvertibas
kompleksi, nesp&ja pienemt savu kermeni tadu, kads tas ir. Cits zema pasvert€juma
del censas sevi apliecinat seksualaja joma: pavedina aizvien jaunus upurus, ielaizas
vairakas dekas vienlaikus. Ta cen$as uzspodrinat savu pastélu: varu, esmu pietickami
labs.

AizrauSanas ar masturb&Sanu var liecinat ar1 par narcismu: milu tikai sevi un vienigais
protu sevi pareizi apmierinat.

Visus atkarigos vieno tas, ka vini nejutas laimigi.

Ka atbrivoties no apmatibas

Seksuali atkarigie gluzi ka anonimie alkoholiki savu problému risina ar divpadsmit
solu programmas palidzibu. Mérkis ir nevis dzive celibata, bet gan veseliga
seksualitate. Katrs pats nosaka, no kadam seksualajam darbibam vélas atturé&ties.
Vienam ta ir pornografijas skatiSanas un masturb&Sana, citam — bieza partneru maina.
Bet, pieméram, Janis kluvis par kristieti un strikti apnémies izvairities no seksa,
kamer nav atveselojies un apprecgjies ar miloto sievieti. Ka pats skaidro, vinam
pagaidam ne tikai paSapmierinasanas, bet ar1 dzimumakts kalpo ka aizb&gSana, paligs
negativo emociju izladésanai, tacu grib&tu izjust patiesu intimu tuvibu.



Atkarigais biezi jutas vientuls, parliecinats, ka vienigajam ir §ada
probléma, kuru nésa sevi ka milzu noslépumu. Ir kauns un bailes par
to kadam stastit, tadel norobeZojas no visiem — otras pusites,
bérniem, tuviniekiem, draugiem un kolégiem.

Atkarigais biezi jiitas vientul$, parliecinats, ka vienigajam ir §ada probléma, kuru nésa
sevi ka milzu noslépumu. Ir kauns un bailes par to kadam stastit, tadel norobezojas no
visiem — otras pusites, bérniem, tuviniekiem, draugiem un kolégiem.Atbalsta grupa ir
iesp&ja sastapt sev 11dzigos, justies saprastam un pienemtam, uzzinat, ka citi ar to
tikusi gala, un rast ticibu saviem spekiem. Vini tiekas sapulc€s, bet pargja laika
sazvanas. Katram ir savs aizbildnis — pieredzgjis dalibnieks, kurs ir vairakus solus
prieksa. Ja rodas neparvarams kardinajums atkal kerties pie netikuma, var zvanit
vinam kaut nakts laika.

Lai pretotos atkaribai, izmanto dazadus instrumentus — sarunas, literatiiras studésanu,
lugSanu un meditaciju. Piem&ram, Arnim palidz dienasgramatas rakstiSana. Kad jutas
satraukts, izklasta savas izjiitas uz papira un censas izprast to c€loni. Agrak sada
mirkl1 biitu sevi mierinajis masturbgjot.

Vienatné uzveikt atkaribu ir gandriz neiesp&jami, jo ir tik viegli sev samelot: izdariSu
to vel pedgjo reizi (un ta katru reizi); nemaz nav tik traki, man vienkarsi ir
paaugstinata seksualitate. Tadéel ieteicams apmeklét psihoterapeitu, kurs palidzes
ieraudzit realo situaciju, saprast maldigos uzskatus, aizrakties 11dz problémas c€lonim
un atbrivoties no negativajam emocijam.

Teju katra psihoterapijas virziena ir savs skatijums uz $o problému. P&c gimenes
sisteémterapijas ieskata, kuru parstav Aivis Dombrovskis, seksualas atkaribas c€lonis
meklgjams dzimta, un, kamér nav noversts, ta tiek parmantota no paaudzes paaudzg.
Iesp€jams, kads sencis piedzivojis aizliegto milestibu. Pieméram, macitajs iekarojis
kalponi, tacu iespgjas lauties tuvibai bijuSas ierobeZotas, pari visam kauns un vainas
izjuita par to. Seksuala tieksme un negativas izjiitas bijusas tik specigas, ka iegtiluSas
dzimtas kolektivaja zemapzina un neapzinati nodotas nakamajam paaudzeém. No tam
iesp&jams atbrivoties, speciala darba grupa iejiitoties senca t€la un meklgjot
risindjumu situacijai, kas notikusi dzimta.

Stiprinat attiecibas ar partneri var palidzet dao seksa tehnikas apgtiSana. Ta lauj
paildzinat dzimumaktu un arT virietim giit vairakus orgasmus péc kartas, kontrol&jot
seklas ejakulaciju un ne- zaudgjot erekciju.

No atkaribas var atsvabinat hipnoze, kuras laika iedves riebumu pret trauc€joso
seksualo apmatibu. Ari passugestija, proti, apzinata sevis noskano$ana un
stiprinaSana, biezi atkartojot brivi izvél€tu frazi: man tas nav vajadzigs; esmu atmetis
So paradumu uz visu miizu; bez sievietes (virieSa) dzimumakts nav pilnvertigs; man
tas riebjas. Jaielago vien tas, ka noliegumu ilgstosi nedrikst izmantot, citadi
pasliktinas paSsajiita un rodas kardinajums sevi mierinat, atkal keroties pie netikuma.



Ik pa laikam nepiecieSams uzmundrinajums: jau veselu dienu esmu atkaribu uzvargjis;
es velgjos to izdarit un izdariju. Tas palidz izturét. Tomeér abas §1s metodes tikai bloke
neparvaramo tieksmi, nenoveérSot c€loni. Biezi vien, atbrivojies no §is, cilveks iesligst
cita atkariba, bridina psihoterapeits.

* Visu raksta min€to personu vardi ir mainiti.

Svarigi zinat!

Anonimo seksuali atkarigo majaslapa — www.asa.org.|v.



