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Capitolul 1

Introducere

Indeparteaza dependenta de
pornografie rapid si fara dureri, fara a
te simti privat si fara a utiliza puterea

vointei.

Figura 1.1: Cover Image

Audiobook (MP3 | MP3 (uncut))
NU TRECETI PESTE CAPITOLE

Aceasta carte Open-Source iti va permite sa incetezi din a folosi pornografia imediat, fara dureri si permanent,
fara a utiliza puterea vointei sau a avea orice sentiment de privare sau sacrificiu. Aceasta metoda nu te va face
sa te simtiti judecat, jenat sau sub presiune.

Nu este necesar sa te opresti sau sa raresti vizionare ponrografiei cat timp citesti. In acest moment, opritul sau
raritul obiceiului de a viziona pornografie este daunator.

Este posibil sa fii ingrozit la gandul de a renunta la pornografie, sau sa te afli printre milionele de oameni care
incearca sa se opreasca. Daca te afli printre oamenii din ultima categorie, atunci poate tot ce ai citit pana acum
este impotriva a ceea ce ai citit sau ai auzit pana acum, dar intreaba-te daca lucurile auzite pana acum te-au
ajutat sa te opresti. Daca te-ar fi ajutat atunci nu te-ai fii aflat aici.

Poate te identifici in urmatoarele intrebari:


https://www.youtube.com/watch?v=ZktxO6adTnI
https://drive.google.com/file/d/1eU5mB7WXuknAMTgeITsF2MZmAEKG5aFE/view
https://1drv.ms/u/s!AnXDgZXI9WE5j9YGojB-crpKNyGeDw?e=aXyUrd
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¢ Petreci mult mai mult timp uitandu-te la pornografie decat iti doresti?
o Iti este greu sa opresti sau limitezi consumul de pornografie?

o Timpul petrecut in fata pornografiei a interferat (sau a fost prioritizat) cu viata ta personala, hobbiurile,
relatiile si responsabilitatiel tale?

o Incerci din rasputeri sa mentii un secret obiceiurile tale de a viziona pornografie? (ex: stergi istoria
browerului, minti despre obiceiurile tale de vizionare)

e A cauzat vizionarea porografiei probleme in relatiile tale intime?

e treci printr-un ciclu de excitare si placere inainte si in timpul consumarii de pornografie, ca mai apoi sa
simti vina, regret si rusine?

e Petreci o cantitate semnificativa de timp gandindu-te la pornografie chiar daca nu o vizionezi la momnetul
respectiv?

o Ti-a cauzat utilizarea pornografiei conecinte negative in viata personala si profesionala? ( nu ai ajuns la
timp al munca, performanta slaba la munca, neglijarea relatiilor, probleme financiare?

Daca esti un utilizator care depinde the porno pentru a se masturba sau inainte de a face sex, tot ce trebuie sa
faci este sa continui sa citesti

Daca te afli aici pentru cineva drag tie, tot ce trebuie sa faci este sa-i convingi sa citeasca aceasta carte.

Daca nu poti sa-i convingi, citeste singur cartea. Prin intelegerea mesajului putem facilita raspandirea mesajului
si chiar sa prevenim oamenii tineri din a incepe utilizarea pornografiei. Nu te pacali singur, faptul ca s-ar putea
sa nu aibe acces la pornografie in acest moment nu-i va descuraja mai incolo.

Despre aceasta carte

Aceasta carte este o versiune rescrisa a unei rescrieri a Metodei usoare de a te lasa de fumat de Allen Carr,
dar adaptata la pornografie. Cartea este gratuita si open source si licentiata sub CC-BY-SA. Succesul tau se
bazeaza pe:

A CITI FIECARE CAPITOL LA RAND

Atunci cand deschizi un lacat, trebuie sa introduci fiecare cifra in ordinea corecta. Dependenta nu este deloc
diferita.

Personal, cartea the original Google Sites version (aceaasta carte nu a fost scrisa de mine) mi-a schimbat viata.
Daca esti ca ceilalti atunci ai descoperit pornografia de tanar si ai te-ai folosit de ea incontinuu de atunci. La un
anumit moment ai dat peste literatura de soc care te-a educat cu privirea la problemele utilizarii pornografiei.
Ca si mine, probabil ai reusit sa te lasi pentru diferite perioade de timp, dar intotdeauna ai picat prada iluziilor
poftelor. Sunt bucuros sa va anunt ca prin aceasta metoda care functioneaza complet diferit de celelalte, am
reusit sa renunt complet la pornografie.

Daca ai ajuns sa citesti aceste pasaje dupa ce ai fost adus aici de un prieten si esti scheptic,in primul rand iti
multumesc ca ai citit pana aici. O sa scriu mai multe detalii mai tarziu, dar pentru un moment, te rog sa ti
aduci aminte de prima data cand te ai uitat la porno. In acel moment te-ai gandit ca o sa te reintorci aici
pentru restul vietii tale? Asa cum am aflat prin a-mi sacai prietenii sa citeasca aceasta carte, EasyPeasy are un
efect la fel de puternic pentru utilizatorul casual cat si pentru cei mai inratiti utilizatori. Cartea nu este foarte
lunga si avand in vedere sansele mari de reusita, te rog frumos sa continui sa citesti.

Metoda descrisa in ,,hackbook” este:

o instantanee

o are un efect la fel de puternic pentru un utilizator inrait cat si pentru unul casual.
e NU cauzeaza Sevraj

e nu ai nevoie de puterea vointei

e nu este un tratement de soc, nu ai nevoie de alte obiecte sau circumstante ajutatoare


https://sites.google.com/site/hackbookeasypeasy
https://sites.google.com/site/hackbookeasypeasy

1.1. ATENTIE 9

e nu te va face sa inlocuiesti aceasta dependenta cu altele, cum ar fi mancatul in exces, fumatul sau bautul.
e metoda este permanenta.

o Poate ti se va parea greu de crezut, dar acest sentiment este impartasit de multi oameni

“Aceasta este piatra de temelie prin care putem sa intelegem dependenta de pornografie”

— o persoana de pe Reddit spune:

“Am fost dependent timp de 10 ani. In acei 10 ani am fost urmarit de vina, neincredere, anxietate
si frica ca cineva sa nu afle ca ma masturbez la pornografie. Dupa fiecare sesiune ma uram, si dupa
fiecare data cand imi promiteam ca o sa renunt, recidivam.Partea buna e ca aceasta carte m-a ajutat
sa renunt.In trecut tindeam sa apar utilizarea pornografiei, dar dupa ce am citit aceasta carte am
ajuns sa o condamn. Pornografia nu mai are nicio putere asupra mea si acum mi se pare o simpla
gluma”

— u/DeepNewt

“* In urma cu cateva zile am implinit 20 de ani. Pentru prima data in mult timp, mi-am petrecut
ziua de nastere liber din capcana pornografiei si asta doar pentru ca am dat din greseala peste
aceasta carte acum cateva luni. Inainte de asta am petrecut foarte mult timp incercand sa renunt la
pornografie prin metode traditionale, dar dupa multe incercari m-am declarat ca fiind un dependent
incurabil. Cartea aceasta a rezolvat totul pentru mine. Unde inainte imi era teama ca nu ma pot
controla, chiar si cand fara voia mea am reusit sa infrunt ,,micul monstru”, acum ma mandresc ca
nu mai sunt dependent de porno.*

¢ Nu am vreun motiv sa postez asta, dar am simtit ca trebuie sa scriu experienta mea si aici
pentru ca a insemnat foarte mult pentru mine. Daca citesti asta si te gandesti sa citesti sau sa
recomanzi cartea, asculta-ma pe mine cand iti spun ca merge mai bine decat orice alta metoda
incercata de mine. Cel mai bun sfat pe care ti-1 pot da este sa faci notite, suna amuzant, dar
acest lucru m-a ajutat cel mai mult sa mi solidific anumite idei.*”

— u/Suspicious_ Web__ 4594

“bazat”

— anon, /fit/

1.1 Atentie

Daca te astepti ca aceasta carte sa te sperie si sa te faca sa te lasi de pornografie pentru toate motivele legate
de sanatate precum disfunctie erectila, probleme cu excitarea, pierderea interesului intr-un partner adevarat,
hipofrontalite si pur si simplu nivelul de dezgustare creat de utilizarea pornografiei, atunci vei fi dezamagit.
Aceste tactici si informatii nu m-au ajutat sa renunt si daca te-ar fi ajutat pe tine nu ai mai fii fost aici.

Metodele conventionale de stopare se bazeaza pe puterea vointei, pe ,diete de porno” si pe metode de subtituire
precum utilizarea odata la ,n” zile. Cateva siteuri listeaza cercetari publicate despre neurotransmitatori si
neuroplasticitate, si desi aceste siteuri sunt utile, multi inteleg deja aceste probleme, dar aleg sa nu faca nimic
in privinta asta. Aceste informatii sunt ineficiente deoarece ele nu ajuta la intelegerea si inlaturarea motivului
pentru care utilizezi pornografia. Transformand ceva intr-un ,fruct interzis” nu este o metoda buna de tratare
a dependentei.

Metoda ,,EasyPeasy” functioneaza diferit. Anumite idei din carte pot parea greu de crezut, dar in timp ce vei
citi nu doar ca le vei intelege, dar te vei si intreba cum de ai putut sa te lasi spalat pe creier atata timp. Exista
o neintelegere comuna a motivlui pentru care noi alegem sa ne uitam la porno. Dependentii de pornografie(da,
dependentii) nu aleg sa devina dependenti la fel cum nici alcoolici nu aleg sa devina alcoolici. Este adevarat
ca noi deschidem telefonul sau laptoptul, dupa dam click pe browser si alegem site-ul potrivit, dar ocazional
mergem si la cinema si cu toate acestea nu alegem sa ne petrecem toata viata in cinema. La inceput, curiozitatea
si natura umana ne-au condus catre siteurile porno, dar daca am fi stiut cat de dependenti vom deveni si cat
de multe vom avaea de pierdut pe planul sanatatii, al feiciriii si al relatiilor nu am fi inceput niciodata. ,cat de
mult imi doresc sa fi auzit de disfunctie erectila prima data cand am vizitat un site porno...”
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Pentru un moment gandeste-te: ai facut vreodata constient alegerea ca ai nevoie de porno pentru a te masturba?
Sau ca ai nevoie de fantezii pornografice pentru a te bucura de sex impreuna cu partenerul tau? Sau ca la un
anumit moment din viata ta nu ai putea dormi decat daca te uiti la porno? Ca nu ai putea sa termini o zi
grea de munca fara putni ajutor din partea pornografiei? Sau ca nu ai putea sa te concentrezi sau sa faci fata
stresului fara pornografie? In ce moment al vietii tale te-ai hotarat ca ai nevoie permanenta de pornogarfie in
viata ta, simtiindu-te nesigur, panicat daca nu poti sa beneficiezi de haremul tau online?

Ca orice alt utilizator de pornografie, ai fost atras in cea mai sinistra si subtila capcana conceputa de om si
natura. Nu exista o persoana, utilizator sau nu, care sa incurajeze copii sa utilizeze pornografia pentru placere
sau pentru a face fata stresului. Asta ne face sa intelgem ca utilizatorii isi doresc ca ei sa nu fi inceput niciodata.
Acest fapt nu este surprinzator: nimeni nu are nevoide de pornografie ca sa se bucure de viata sau sa faca fata
stresului inainte sa devina dependenti.

In acelasi timp, utilizatorii doresc sa folosesasca pornografia in continuare. Pana la urma nimeni nu ne obliga
sa deschidem browserul si sa intram pe modul ingonito. Fie ca inteleg motivul din spatele dependetei sau nu,
numai utilizatorii pot decide daca vor sau nu sa se bucure de haremul online. Daca ar exista un buton magic a
carui apasare sa te faca sa te trezesti a doua zi ca si cum nu ai fi accesat niciodata siteurile de porno, singurii
utilizatori ar ramane oamenii tineri care inca ,experimenteaza”.

Singurul lucru care sta intre noi si renuntarea la porno este FRICA!. Frica cauzata de ideea ca noi v-a trebui
sa trecem printr-o perioada lunga de deprivare, pofte si necaz ca sa putem fi liberi cu adevarat. Aceasta idee
da nastere la alte idei irationale precum:

e orgasmul atins prin masturbare sau sex este singurul si cel mai important aspect al vietii.
e pornografia este mai sigura decat sexul in viata reala deoarce pornografia nu-mi poate spune nu.
o pornografia este educativa si folositoare

e pornografia inseaman o experienta superioara de sex

-mai mult este intotdeauna mai bine

Aceste idei irationale dau nastere la consecinte irationale precum: - obsesia asupra unei persoane ,perfecte” un
,»,10/10”

e perceptia ca esti un ratat daca nu faci sex, ca si cum sexul ar fi cel mai important aspect al experientei
umane

o asteptand toata viata pentru un om perfect 10/10
e a fi foarte critic si a-i judeca pera mult pe potentialii parteneri

« forteaza-te sa faci sex cat mai mult chiar daca nu vrei

Frica despre care am vorbit mai sus se erzuma la firca ca o noapte petrecuta singura va fi una mizerabila,
petrecuta in lupta importiva impulsurilor greu de controlat. Frica ca noaptea de dinaintea unui examen va fi
iadul pe pamant fara porno. Frica ca nu vei mai putea sa te concentrezi, sa faci fata la stres or sa fi la fel de
increzator in tine fara ,micul ajutor” . Frica ca pesonalitatea si caracterul tau se vor schimba.

Poate cea mai amenintatoare frica este cea care spune ca “daca acum sunt dependent, voi fi asa pentru toata
viata. Nu voi putea niciodata sa fiu liber.” Aceasta frica ne spune ca ne vom petrece tot restul vietii poftind
dupa ocazionalul orgasm rezultat din utilizarea pornografiei. Daca ai incercat ca si mine sa te lasi de porno prin
metodele conventionale, atunci stii ca tortura ,metodei vointei” nu numai ca nu a functionat, dar a si reusit sa
te convinga ca nu vei putea in veci sa renunti la porno.

Daca simti ca nu acum este momentul potrivit sa renunti, daca simti panica si oarecum vrei sa te distantezi de
aceasta metoda, trebuie sa stii ca frica si panica sunt create de pornografie. Nu tu ai decis sa cazi in aceasta
capcana, dar ca toate capcanele, este conceputa sa te tina blocat. Intreaba-te daca atunci cand ai vizionat
pornografie pentru prima data ai decis sa te intorci la ea fiecare zi din viata ta. Cand crezi ca vei renunta?
Maine? Anul viitor? Nu te mai mintii singur! Capcana este facuta sa te tina sub pres pentru restul vietii tale.
De ce altefel crezi tu ca ceilalti dependenti nu renunta pana cand pornografia le-a distrus vietile?

Acum cateva paragrafe am adus vorba despre un buton magic. EasyPeasy functioneza in mare parte ca un
buton magic. Ca sa fiu foarte clar, EasyPeasy nu este magie, dar eu impreuna cu ceilalti cititori am gasit foarte
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usor sa trecem peste dependenta noastra de pornografie, si desi nu este magie, pentru noi cu sigurnata s-a simtit
ca atare!

Atentie:

Fiecare utilizator vrea sa treaca peste dependenta de pornografie si fiecare utilizator este mai mult decat capabil
sa faca asta, fara suferinta. Doar frica te poate opri din a renunta la pornografie. Cea mai mare resuita a ta
va fi sa scapi de aceasta frica, dar nu vei putea face asta pana nu termini de citit restul cartii. Din contra, este
posibil ca frica sa creasca pe masura ce citesti si din aceasta cauza sa nu mai termini cartea.

Mai jos am un comentariu relevant:

“ Am terminat de citit FasyPeasy. Stiu ca au trecut numai 4 zile, dar ma simt foarte bine si
sunt sigura ca nu voi mai folosi pornografia. Prima data am inceput sa citesc cartea acum 5
luni, am ajuns la jumatate si m am panicat. Stiam ca daca voi continua sa citesc va terbui sa
ma opresc din a utiliza pornografia.Realizez ca am gresit si acest gest a fost stupid.”

Nu ai ales sa vazi in aceasta capcana, dar sa fie clar ca nu vei reusi sa scapi din ea decat daca vei lua decizia de
a o face. Nu conteaza daca nu ai de gand sa te lasi, sau daca deja nori de nerabdare sa renunti, tine minte ca
prin a citi cartea si a renunta la pornografie ** NU AI NIMIC DE PIERDUT!**

Daca la finalul cartii decizi ca vrei sa folosesti in continare pornografia pentru a te masturba sau a face sex,
nimic nu te poate opri. Nu trebuie sa raresti sau sa te opresti din sesiunile de masturbare la porno in timp ce
citesti cartea. Tine minte ca aceasta metoda nu este un tratament de soc, din potriva. Imagineaza-te in locul
lui Andy Dufresne cand a reusit sa scape din inchisoarea Shawshank. Asa te vei simti si tu cand vei scapa din
capcana pornografiei.

In final...

Oricine poate reusi sa se lase de pornografie si sa se si simta bine in acelasi timp. Tot ce trebuie da faci este sa
citesti aceasta carte cu mintea deschisa pentru ca totul va deveni mai usor pe masura ce intelegi diferitele idei
prezentate aici. Chiar daca nu totul va fi clar la inceput, trebuie sa stii ca atat timp cat vei urma instructiunile,
renuntarea la porno va fi simpla. Cel mai important aspect este ca nu vei trece prin viata cu pofte de a te uita
la porno, sau simtindu-te rau ca nu poti sa te uiti. La sfarsitul cartii singurul mister va fi motivul pentru care
ti a luat atat sa renunti la porno. FasyPeasy are doar doua motive principale de nereusita:

Nerespectarea instructiunilor.

Unii dintre voi pot avea impresia ca anumite pasaje din carte au recomandari foarte stricte, cum ar fi sa nu
gasim alternative de porno si sa nu incercam sa reducem cantitatea de porno pe care o vizionam. Nu neg ca
sunt si utilizatori care au reusit sa renunte folosind metodele de mai sus, dar ei au reusit din pur noroc, nu
din cauza metodelor. Unii oameni oameni pot face sex in timp ce atarna de un hamac, asta nu inseamna ca
este si cea mai simpla metoda de a face sex. Combinatia potrivita pentru a deschide si cerceta ,lacatul” acestei
dependente se afla in carte. Dar ca sa ajungem la desfacerea lacatului trebuie sa urmarim ordinea capitolelor,
fara sa le sarim.

Esecul de a intelege metoda.

Nu lua nimic ca atare, pune tot ce ai fost invatat cat si propriile opinii sub lupa. Cerceteaza atent ce ai invatat
despre sex, porno si dependenta din societate. Spre exemplu de ce cei care cred ca este un simplu obicei, gasesc
oprirea din acest obicei asa de grea atunci cand alte obiceiuri pozitive din viata noastra sunt asa de usor de
uitat si de lasat in urma? De ce trebuie sa te uiti la porno pentru ca altel te panichezi?

EasyPeasy doreste sa ti ofere informatia despre aceasta dependenta si o cale usoara si nedureroasa de a trece
peste ea. Ca si altii, unul dintre cele mai mari reusite ale mele a fost sa trec peste dependenta de pornografie.
Nu ai niciun motiv sa te simti trist, depresiv, ba dipotriva, esti pe cale sa atingi un rezultat la care viseaza toti
utilizatorii, LIBERTATEA!

NU TRECE PESTE CAPITOLE!.
Cativa termeni inainte sa incepem:
PMO: Ciclul de Porno, Masturbare, Orgasm

Harem Online :Websiteuri cu continut pornografic.
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1.2 Sfaturi pentru citit si alte notite

Nu citi cartea asta ca pe una normalaeste foarte scurta si poti sa o termin in cateva ore.
Majoritatea oamenilor beneficieaza de luarea de notite , si recomanda de obiceirecitirea™* cartii
de cateva ori pentru a solidifica notiunile.

De ce acest hackbook? Pentru ca Allen Carr a plecat de mult de pe acest pamant si institutiile formate de el nu
listeaza pornografia ca o dependenta tratabila in incita lor. Nu primesc bani de la nimeni, totul este din efortul
meu propriu.

In cadrul cartii, eu, hackautorul si Alle vom aparea cu sfaturi ca sa te ghidam in calatoria ta si sa te ajutam sa
depasesti aceasta dependenta usor si fara durere. Hackbook:o carte bazata pe alta carte.Autorul original este
citat in intergime in pasajele relevante.

Exista un numar de comunitati in limba engleza: urbit - ~mislyr-midnyt/coomer (now actually working!! best
possible contact method, use this pls) | coomer meme archive | analytics | matrix | discord | reddit | feedback
form

Atentie: NU TRECE PESTE CAPITOLE, CITESTE TOT!
In mod normal ti-as ura succes, dar asa cum vei vedea, nu vei avea nevoie de el! Good vibes,

Hackauthor?

Figura 1.2: Creative Commons License Image
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Capitolul 2

Metoda u§0ar§

Obiectivul acestei carti este de a va directiona céatre o noua modalitate de a gandi. Spre deosebire de metoda
obisnuitd de oprire - prin care porniti cu sentimentul de a escalada Muntele Everest si petreceti urmatoarele
cateva saptdmani cu pofte si senzatie de lipsuri - Incepeti imediat cu un sentiment de exaltare, ca si cum v-ati
fi vindecat de o boala teribila. Din acel moment, cu cat veti merge mai departe in viata, cu atdt mai mult va
veti uita la aceasta perioada de timp si va veti intreba cum de ati folosit vreodata porno in primul rénd. Ii veti
privi pe ceilalti utilizatori de pornografie cu mila, spre deosebire de invidie.

Cu conditia s& nu fiti o persoand care nu a devenit niciodatd dependentd (citind pentru partenerul dvs.
semnificativ) sau care a renuntat (sau se afld in zilele de post ale unei “diete porno”), este esential sa continuati
sa consumati pand cand ati terminat complet cartea. Acest lucru poate parea o contradictie, iar aceasta
instructiune de a continua s va masturbati la pornografie provoacd mai multe obiectii decét oricare alta, dar
pe masurd ce cititi mai departe, dorinta de a folosi pornografia va fi redusd treptat. ** Luati in serios aceasta
instructiune: Incercarea de a renunta mai devreme nu v va fi benefica.**.

Multi nu termina cartea pentru ca simt ca trebuie sa renunte la ceva, unii chiar citesc In mod deliberat doar
un rand pe zi pentru a aména ziua in care se vor opri. Priveste lucrurile astfel: ce ai de pierdut? Daca nu te
opresti la sfarsitul cartii, nu vei fi mai rau decat esti acum. Este, prin definitie, un Pariu Pascal, un pariu facut
atunci cdnd nu ai nimic de pierdut si sanse mari de castiguri mari.

Apropo, daca nu ati vizionat porno timp de cateva zile sau saptdmani, dar nu sunteti sigur daca sunteti un
utilizator porno, un fost utilizator sau un non-utilizator, atunci nu folositi porno pentru a v& masturba in timp
ce cititi. De fapt, sunteti deja un non-utilizator, dar trebuie si va lasam creierul si va ajunga din urma cu
corpul. Pana la sfarsitul cartii, veti fi un non-utilizator fericit. EasyPeasy este complet opusa metodei normale,
in care se enumera dezavantajele considerabile ale pornografiei si se spune:

“Daca pot rezista suficient de mult timp fara porno, in cele din urmd dorinta va disparea si ma voi putea bucura
din nou de viatda, fara sclavie.”.

Acesta este modul logic de a proceda, mii de persoane oprindu-se in fiecare zi folosind aceasta metoda. Cu toate
acestea, este foarte dificil sa reusesti din urmatoarele motive:

Stoparea PMO nu este adevarata problema. De fiecare data cand iti termini sesiunea, inseamna ca ai
incetat sa o folosesti. S-ar putea si aveti motive puternice in prima zi a dietei porno o data la patru pentru
a spune “Nu vreau sa mai folosesc porno, nici mdcar s md masturbez.” Toti utilizatorii fac acest lucru, iar
motivele lor sunt mai puternice decat va puteti imagina. Adevarata problema este ziua a doua, zece sau zece-
mii, unde intr-un moment de slabiciune vei avea “doar o privire”, vei dori alta si, dintr-o data, vei fi din nou
dependent.

**Constientizarea riscurilor pentru sanidtate genereaza mai multd teamd, ceea ce face mai dificild oprirea.
Spuneti-i unui utilizator ca ii distruge virilitatea si primul lucru pe care il va face va fi si caute ceva care
sa-i creasca dopamina: o tigara, alcool sau chiar sa deschida browserul pentru a cauta pornografie.

Toate motivele pentru a te opri fac oprirea mai dificila. Acest lucru se datoreaza din doua motive.
In primul rand, suntem fortati in mod continuu sa renuntam la “micul nostru prieten” sau la o recuzita, viciu
sau plicere (indiferent de modul in care o percepe utilizatorul). In al doilea rand, ele creeazi un “orb”. Nu
ne masturbam din motivele pentru care ar trebui sa ne oprim. Adevarata intrebare este: de ce vrem sau avem
nevoie sa o facem?

Cu EasyPeasy, uitam (initial) motivele pentru care am dori s ne oprim, ne confruntdm cu problema porno si
ne punem urmatoarele Intrebari:
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14 CAPITOLUL 2. METODA USOARAV

1. Ce face pornografia pentru mine?
2. Imi place de fapt?

3. Chiar trebuie sa trec prin viatd sabotdndu-mi mintea si corpul?

Frumosul adevar este ca tot pornografia nu face absolut nimic pentru tine, in nici un fel. Permiteti-mi sa fiu
foarte clar, nu este vorba de faptul ca dezavantajele de a fi un utilizator depasesc avantajele, ci ca existd zero
avantaje in a privi pornografia.

Majoritatea utilizatorilor considera ca este necesar sa rationalizeze folositul pornografiei, dar motivele pe care
le gasesc sunt toate falsuri si iluzii.

In primul rdnd, vom elimina aceste falsuri si iluzii. De fapt, va veti da seama in curénd ca nu este nimic la care
sa renuntati. Nu numai atat, dar exista céstiguri minunate si pozitive din a fi un non-PMOer, bunégstarea si
fericirea fiind doar doud dintre aceste castiguri. Odata ce iluziile ca viata nu va fi niciodata la fel de placuta
fara porno este eliminata - realizdnd ca nu numai ca viata este la fel de placuta fara ea, ci infinit mai mult - si
odata ce sentimentele de a fi privat sau de a pierde sunt eradicate, vom reveni pentru a reconsidera bunastarea
si fericirea sporita - si zecile de alte motive pentru a renunta la porno. Aceste realizari vor deveni ajutoare
pozitive pentru a vd ajuta sa obtineti ceea ce va doriti cu adevarat: sa va bucurati de viata voastra libera de
sclavia dependentei de pornografie!



Capitolul 3

De ce este complicat sa te opresti din a
te uita la porno?

Toti utilizatorii se simt posedati de ceva malefic. La inceput ne gandim ca vom renunta la obicei, dar nu incepand
de azi, poate maine. Pe parcurs ajungem sa credem ca nu avem suficienta vointa sa ne oprim, sau ca este ceva
inerent bun la pornofrafie si ca avem nevoie de acel ceva ca sa putem sa ne bucuram de viata. Dependenta de
pornografie este comparabila cu a incerca sa urci un perete alunecos. De indata ce ajungi aproape de varf, vezi
calea de scapare, dar imediat cum starea ta de spirit se schimba, aluneci si ajungi in locul de unde ai inceput.
Deschizi browserul si masturbandu-te te simti ingrozitor.

Intreaba un utilizator: “Daca ai putea sa te intorci la momentul cand te-ai apucat de pornografie cu informatia
de acum, ai mai incepe?”

“Niciodata!” ar fi raspunsul.

Intreaba un utilizator care se complace in comportamentul lui si apara utilizarea pornografiei pe internet,
necrezand ca poate fi daunatoare, daca el si-ar incuraja copiii sa foloseasca pornografia.

“In niciun caz!” ar fi rapsunsul.

Pornografia este o enigma. Asa cum am discutat mai devreme, problema nu este sa explici cuiva de ce este usor
sa te lasi de PMO, problema estes sa-i explici de ce este dificil. Problema este sa-i explici de ce cineva continua
sa se uite la porno dupa ce a aflat despre problemele de sanatate asociate cu utilizatul. Parte a motivului
pentru care incepem sa ne uitam la porno este ca alte zeci de mii de persoane o fac deja, desi discutand cu
aceste persoane ne dam seama ca ei traiesc viata constant in viteza a doua. Noi nu-i credem asa ca muncim
catre a deveni si noi dependenti, pana la urma stim din societate ca privitul pornografiei este “educativ” si
asociat cu libertatea sexuala. Odata ajunsi dependenti ne petrecem restul vietii incercand sa ne lasam de
obicei, gandindu-ne ca suntem singuri in aceasta calatorie.

De asemenea, petrecem o mare parte a timpului nostru simtindu-ne mizerabili si fara speranta. “Educandu-ne”
cu stimuli puternici, ajungem sa tanjim dupa acele poze sau filmulete reci, chiar si atunci cand suntem intr-o
relatie cu cineva care si doreste afectiune. Prin poftele constante induse de caderea si suplimentarea dopaminei
de catre PMO, ne condamnam la o viata de izolare, iritabilitate, stres, furie si disfunctie sexuala. Prin absenta
celor mai bune parti ale sexului cum ar fi conexiunea si comunicarea, ne simtim mizerabili si vinovati.

Adevarul este ca si citiul depre efectele daunatoare ale pornografiei asupra creierului nostru induce senitmentele
de nervozitate si lipsa de speranta. Ce fel de hobby mali este si asta daca atunci cand il faci ti-ai dori sa nu-1
mai faci, dar atunci cand nu-1 faci tot ce-ti doresti este o noua “sesiune”. Utilizatorii se dispretuiesc de fiecare
data cand folosesc pornografia pe la spatele partenerului, cand nu pot sa faca fata unui antrenament din cauza
letargiei produsa de PMO, dar si de fiecare data cand citesc despre efectele pornogafiei asupra corpului. Mai
rau decat toate acestea este faptul ca utilizatorul nu primeste nimic in schimbul unei vieti torturate, poate doar
niste umbre negre in spatele constiintei.

Poate te gandesti ca deja stii totul despre ce am discutat mai sus, dar cu toate astea, odata ce esti prins in
capcana este foarte greu sa te opresti. Dar de ce sa fie greu? Unii spun ca este din cauza simptomelor grele din
perioada sevrajului, dar asa cum vei intelege din carte, aceste simptome nu sunt dificile, ele fiind chiar banale.
Foarte multi utilizatori au trait si murit fara a stii ca sunt dependenti de pornografie.

Unele persoane considera ca pornografie de pe net este gratuita deci toata umanitatea ar trebui sa se bucure
de acest beneficiu. Dar asa cum vom intelege mai tarziu, acest lucru nu este adevarat, pornografia actionand si
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16 CAPITOLUL 3. DE CE ESTE COMPLICAT SA TE OPRESTI DIN A TE UITA LA PORNO?

comportandu-se ca un drog. Intreaba pe cineva care se mandreste ca se masturbeaza numai la materiale “sigure”
gen reviste porno, daca intr-o zi nu ar mai avea acces la acestea, ar incerca si alte modalitati de satisfactie si
mai putin sigure. Daca sunt complet sinceri iti vro confesui ca s-au gandit in trecut la a trece linia catre o
pornografie mai dura si mai palpitanta, orice numai sa nu ramana fara materiale pentru dependenta sa.

Placerea nu are nimic de a face cu vizionatul pornografiei. Personal, iubesc ceafa de porc, dar asta nu inseamna
ca o consum zilnic. Ca si alte lucruri in viata, ne bucuram de ele cat le avem, dar nu ne petrecem restul timpului
simtindu-ne prost ca nu le mai avem.

Unii spun:
“pornografia este educativa” Daca asta spui, atunci cu ce te-a ajutat sa cresti ca persoana?

“Pornografia este o placere care mi satisface nevoia de sex” Atunci de ce te face sa te izolezi si sa nu fii in stare
sa comunici cu persoanele de care te simti atras?

“Pornografia imi da un sentiment de relaxare!” Pentru cat timp? O ora? Dupa care totul ca reveni la loc.

“Ma ajuta sa dorm mai bine” Sunt mult mai multe metode bune de a trata insomnia decat sa depinzi de un
obicei asa daunator.

Multi cred ca pornografia reduce plictiseala, dar plictiseala este un fel de a gandi. Pornografia te va face sa
cauti constant lucrui noi, astfel provocand plictiseala pe care ai incercat atat timp sa o alungi. Pornografia te
va face sa cauti constant acel clip potrivit la care sa te poti masturba, astfel tu devenind din ce in ce mai axat
sa cauti si in viata de zi cu zi experiente care evoca emotii puternice, noutate si care au un factor de soc.

Noi credem ca daca prietenii nostri folosesc pornografia, atunci trebuie sa fie ceva bun la ea. De fapt, ne spalam
singuri pe creier sa credem asta. Pentru ca multi nu se considera dependenti, ei spun ca au doar obiceiul de a se
masturba la pornografie, dar se pot opri oricand. Cu timpul insa, se dovedeste ca acest lucru nu este adevarat,
deoarece PMO nu este un obicei, ci o dependenta.

Sunt obiceiurile dificil de oprit? In Romania suntem obisnuiti sa conducem pe partea dreapta a drumului, dar
cand ajungem in Anglia ne obisnuim dupa o perioada scurta sa conducem pe partea opusa. Adunam si pierdem
obiceiuri tot timpul, dar oare de ce este asa de greu sa renuntam la pornografie?

Raspunsul este ca pornografia nu este un obicei, ci o dependenta!l. Din aceasta cauzaa este asa de greu sa
renuntam. Majoritatea utilizatorilor nu inteleg dependenta si din acest motiv le este foarte greu sa renunte. Ei
cred cu tarie ca PMO le aduce fericire si o alinare de la stresul vietii de zi cu zi. Ei cred ca daca s-ar lasa ar
face un adevarat sacrificiu.

Dulcele adevar este ca odata ce ai inteles adevarata natura a dependentei de pornografie si motivele pentru care
continui sa o folosesti, te vei opri din a o face fara nicio durere. In trei saptamani singurul mister va fi de ce
ti-a luat asa de mult sa faci acest pas.

3.1 Capcana Sinistra

Pornografia pe internet este o capcana subtild si sinistrd. Unii dintre noi sunt chiar avertizati cu privire la
pericolele pe care le prezinta, dar nu ne vine si credem cé au atatea pericole. Dar ce ne face sa folosim in
primul rand? De obicei, este vorba de mostre gratuite de la amatori si profesionisti care impart. Asa se intinde
capcana. Dacd, in schimb, ne-ar avertiza de pericolele In care ne bagam Inainte de a arunca chiar si prima
privire, atunci beculetele rosii s-ar aprinde.

Dar aceste beculete nu se aprind. Poate ca natura socanta a multor clipuri este cea care ne asigura mintile
noastre tinere ca nu vom deveni niciodata dependenti, crezand ca, pentru ca nu ne plac, ne putem opri oricand
dorim. Sau poate ca aparenta inocenta a materialului soft nu declanseaza niciun semnal de alarma, la fel ca o
schema abila pe care un escroc o poate juca pentru a ne dirija mintea. Ca fiinte umane inteligente, am intelege
atunci de ce jumatate din populatia adulta este dependenta in mod sistematic de ceva care ne reduce chiar
potentialul de a realiza ceea ce viziondm. Curiozitatea ne aduce mai aproape de pragul dependentei, dar nu
indraznim sa dam click pe imaginile pe care le privim, de teama ca ne vor Imbolnavi sau ne vor trimite pe o
cale periculoasd si imorala. Iar daca din greseald am dat click pe una dintre ele, de multe ori singura noastra
dorinta este sa ne Indepartam cat mai repede de pagina, fiind in acelasi timp disperati si mai curiosi.

Odata ce acest proces a inceput, suntem prinsi in capcana. De acum incolo ne petrecem restul vietii Incercand
sa Intelegem de ce o facem, spundndu-le copiilor nostri sa nu inceapa si, in rareori, incercand sa scapam noi
insine. Capcana este conceputa in asa fel incat incercdm sa ne oprim doar din cauza unui “incident”, fie ca este
vorba de performante sexuale scazute, de pierderea unei cariere sau a unei relatii, de lipsa de energie sau pur si
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simplu de sentimentul de lepra. De indata ce ne oprim, avem mai mult stres din cauza senzatiei de sevraj, iar
metoda pe care ne bazam pentru a elimina acest stres este acum indisponibila.

Hotararea noastra de a renunta se dovedeste a fi subreda. Dupa cateva zile de tortura, ne convingem ca am
ales momentul nepotrivit pentru a renunta, hotarand ca vom astepta perioade fara stres, ceea ce, la sosire, ne
inlaturd motivul pentru care ne-am oprit initial. Desigur, acea perioada nu va sosi niciodata pe deplin, iar noi
incepem sa credem c& viata noastra tinde si devina din ce in ce mai stresanta. Parasim protectia parintilor
nostri, iar stresul muncii, al gospodariei, al ipotecilor, al cumpararii unui adapost si al cresterii copiilor incepe
s& ne aglomereze viata. Dar aceasta este o iluzie. Cele mai stresante parti din viata oricarei creaturi sunt, de
fapt, copilaria timpurie si adolescenta.

Avem tendinta de a confunda responsabilitatea cu stresul. Viata unui utilizator - ca si cea a unui dependent
de droguri - devine automat mai stresanta, deoarece pornografia nu ne relaxeaza si nu ne usureaza stresul, asa
cum incearca unii sd ne facd si credem. Este exact invers, ficAndu-ne sa devenim si mai stresati pe masura
ce continuam sa folosim, cu fiecare sesiune nocturna incarcata de vinovitie care pune si mai multe paie pe foc.
Chiar si consumatorii care renunta la acest obicei - asa cum majoritatea o fac de una sau mai multe ori de-a
lungul vietii - pot duce o viata perfect fericita, dar devin brusc dependenti din nou. Ratacind in labirintul
pornografic, mintea noastra devine incetosata si ne petrecem restul vietii incercand s& evadam. Multi reusesc,
doar pentru a cadea mai tarziu in capcana sinistra.

Rezolvarea problemei dependentei de pornografie este o ghicitoare. Este complexa si dificila. Dar odata ce vezi
raspunsul, este simplu si distractiv si te intrebi de ce nu te-ai gandit la asta! EasyPeasy contine solutia acestei
enigme, conducandu-va afara din labirint, fara sa va mai rataciti niciodata in el. Tot ce trebuie sa faci este
sa urmezi fiecare instructiune litera cu litera. Cu toate acestea, daca iei o cotitura gresita, sarind
capitole, sau traversand cartea cu viteza fulgerului fara a face un efort deliberat si atent la prima lectura,
atunci restul instructiunilor sunt inutile.

Oricui i este usor sa se opreasca, dar mai intai trebuie sa stabilim realitatea. Nu, nu realitdti menite sa va
sperie, exista deja mai mult decdt suficiente informatii. Daca ar fi fost s& va opreasca, v-ati fi oprit deja. Dar
de ce ne este greu sa ne oprim? Pentru a raspunde la aceasta intrebare este necesar sa cunoastem adevaratul
motiv pentru care inca folosim pornografia, care se reduce la doi factori. Acestia sunt:

o Natura si pornografia pe internet.

e Spalarea sociala a creierului.

Utilizatorii de porno sunt fiinte umane inteligente si rationale. Ei stiu ca isi asuma riscuri enorme in viitor,
asa ca petrec mult timp rationalizandu-si “obiceiul”. Dar utilizatorii de porno in inimile lor stiu c& sunt prosti,
stiind ca nu aveau nevoie sa foloseascd porno inainte de a deveni dependenti. Cei mai multi isi amintesc ca
prima lor “privire” a fost un amestec de repulsie si curiozitate ineditd. Apoi se specializeaza in localizarea,
filtrarea si marcarea site-urilor, lucrdnd din greu pentru a deveni dependenti.

Cel mai enervant, exista sentimentul ca cei care nu sunt dependenti - majoritatea femeilor, baietii mai in varsta si
persoanele care traiesc In tari in care pornografia pe internet de mare viteza nu este disponibild - nu pierd nimic
si considera situatia ridicola. Demonstrand acesti factori in capitolele urmatoare, veti intelege si dumneavoastra
capcana sinistra!
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Capitolul 4

Natura

Pornografia pe internet functioneaza prin deturnarea mecanismelor naturale de recompensare concepute pentru
a te mentine in stare de reproducere cat mai mult timp posibil. Forma instantanee si extrem de accesibila a
pornografiei pe internet mentine mecanismul de recompensa al creierului producdnd dopamina pentru o perioada
mult mai lunga decét ar fi posibil in mod normal. Din punct de vedere stiintific, acest lucru se numeste efectul
Coolidge, pe care probabil ca il cunosti deja.

Dopamina este un neurotransmitator asociat cu sentimentele de dorinté, placerea reala fiind produsa de opioide.
Mai multa dopamina, mai multe opioide si mai multa placere. Farad dopamind, actiuni precum mancatul nu se
simt bine si nu sunt finalizate, alimentele bogate In grasimi si zahar producénd cea mai mare eliberare chimica.

De asemenea, dopamina este eliberata ca raspuns la noutate. Cu o cantitate aparent infinita de pornografie
disponibild, aceasta inunda sistemul limbic (circuitul de recompensd), astfel incat prima datd cand vedeti
pornografie actionati, avind orgasm si declansand o alta inundatie de opioide. Stimulat sd obtina cdt mai
multa dopamina, creierul stocheaza acest lucru sub forma unui scenariu pentru o memorare facila si intareste
caile neuronale prin eliberarea unei substante chimice numite DeltaFosB. Acum, creierul apeleaza la aceste cai
ca raspuns la indicii precum reclame sexy, timp de singuratate, stres sau chiar senzatia de depresie si, dintr-o
data, sunteti gata sa va plimbati pe “toboganul cu apa”. De fiecare data cand acest lucru se repetd, se elibereaza
mai mult DeltaFosB, astfel incat toboganul de apa este uns, viu si mai usor de coborét data viitoare.

Sistemul limbic dispune de un sistem de autocorectare pentru a reduce numarul de receptori de dopamina, si
de opioide atunci cand se detecteaza inundatii frecvente si zilnice de dopamina. Din nefericire, acesti receptori
sunt, de asemenea, necesari pentru a ne mentine motivati sa facem fata stresului vietii de zi cu zi. Cantitatile
nominale de dopamina produse de recompensele naturale pur si simplu nu se compara cu pornografia si nu sunt
absorbite la fel de eficient de receptorii diminuati, ceea ce va face sa va simtiti mai stresat si mai iritat decat in
mod normal. Acest proces este cunoscut sub numele de desensibilizare.

In acest ciclu, ati depasit “linia rosie” si ati declansat emotii precum vinovatia, dezgustul, jena, anxietatea si
frica, care, la rdndul lor, cresc si mai mult nivelul de dopamina si determina creierul sa interpreteze gresit aceste
sentimente ca fiind excitare sexuala.

Pe masura ce trece timpul, nu numai ca creierul este desensibilizat la clipurile anterioare pe care le-a vazut, dar
si la genuri similare si la nivelul de soc. Aceasta motivatie mai scizutd declanseaza sentimente de satisfactie mai
scazuta, deoarece creierul nostru se angajeaza intr-o evaluare constanta, impingandu-va sa gasiti clipuri care sa
va satisfaca foamea. Astfel, cautati mai multe noutati, dand click pe clipul amator si socant de pe pagina de
start pe care ati spus cu Incredere cd nu o veti face la prima vizita.

“Caci in roua lucrurilor mdrunte inima isi gaseste dimineata si se improspateazda”

— Kahlil Gibran

Un sentiment trecator de siguranta este tot ceea ce este necesar pentru a trece peste un moment dificil din
viata, dar va fi oare creierul tau desensibilizat capabil sa capteze acea picatura de relaxare pe care creierul unui
non-utilizator este capabil sa o foloseasca?

Inundatia de dopamina actioneaza ca un drog cu actiune rapida, scazand rapid si inducand dureri de sevraj.
Multi utilizatori au iluzia ca aceste dureri sunt trauma teribila pe care o sufera atunci cand incearca sau sunt
fortati sa se opreasca. De fapt, ele sunt in primul rdnd mentale, deoarece utilizatorul se simte privat de placerea
sau sprijinul lor.
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Surplus de Dopamnia

CAPITOLUL 4. NATURA

Efectul Coolidge

Haremul Online Infinit

Stimuli Supranormali

Figura 4.1: The Coolidge Effect graphic
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4.1 Micul Monstru

Sevrajul chimic real al pornografiei este atat de subtil incat majoritatea utilizatorilor au trait si au murit fara
sa realizeze cd sunt dependenti de droguri. Multi utilizatori au o teama de droguri, si totusi, exact asta sunt,
dependenti de droguri. Din fericire, este un drog usor de abandonat, dar mai intdi trebuie sa accepti ca esti,
de fapt, dependent. Sevrajul de la pornografie nu provoaca nicio durere fizica si este doar un sentiment de gol,
de neliniste, de lipsa a ceva, motiv pentru care multi cred ca are legatura cu dorinta sexuala. Prelungit, acest
sentiment devine nervozitate, nesiguranta, agitatie, incredere scazuta si iritabilitate. Este ca foamea, pentru o
otrava.

In céteva secunde de la implicarea intr-o sesiune, dopamina este furnizata si pofta se termina, rezultand un
sentiment de Implinire in timp ce va dati pe toboganul de apa al dependentei. In primele zile, durerile de
sevraj si ameliorarea lor ulterioara sunt atat de usoare incat nu suntem constienti de ele. Atunci cand devenim
consumatori obisnuiti, credem ca este pentru cd am ajuns sa ne placa sau am intrat in “obisnuinta”. Adevarul
este ca suntem deja dependenti, dar nu ne dam seama de asta. Micul monstrulet se afld deja in creierul nostru,
asa cd, din cand In cand, facem excursii pe toboganul cu apa pentru a-1 hrani.

Toti utilizatorii incep s& caute porno din motive irationale. Singurul motiv pentru care cineva continua sa
foloseasca pornografia, indiferent daca este un utilizator ocazional sau excesiv, este de a hrani acel mic monstru.
Intreaga enigmé este o serie de pedepse crude si derutante, dar poate ca cel mai patetic aspect este sentimentul
de pliacere pe care 1l are un utilizator in urma unei sesiuni, incercand sa se intoarca la sentimentul de pace,
liniste si incredere pe care corpul lor il avea inainte de a deveni dependent in primul rand.

4.2 Alarma Enervanta

Cunoasteti sentimentul acela cand alarma vecinului a sunat toata ziua - sau o alta problema minora persistenta
- apoi zgomotul Inceteazd brusc si va cuprinde un sentiment minunat de pace si liniste? Aceasta nu este cu
adevarat pace, ci sfarsitul unei neplaceri. Inainte de a incepe urmitoarea sesiune, corpul nostru este complet,
dar apoi incepem sa ne fortdm creierul sa pompeze dopamind, iar cand terminam si aceasta incepe sa plece,
suferim de senzatia de sevraj. Acestea nu sunt dureri fizice, ci doar o senzatie de gol. Nici macar nu suntem
constienti ca existd, dar este ca un robinet care picura in interiorul corpului nostru.

Mintea noastra rationala nu o intelege, dar nici nu are nevoie sa o inteleaga. Tot ce stim este ca ne dorim
pornografie si cAnd ne masturbam, pofta dispare. Cu toate acestea, satisfactia este trecatoare, deoarece pentru
a usura pofta este nevoie de mai mult porno. De indata ce ai orgasm, pofta incepe din nou si capcana continua
sa te tind. O bucla de feedback, daca nu o intrerupi!

Capcana pornografica este similara cu purtatul unor pantofi stramti doar pentru a obtine placerea de a-i da jos.
Exista trei motive principale pentru care utilizatorii nu o pot vedea astfel.

1. De la nastere, am fost supusi unor cantitati masive de spélare a creierului care ne spune ca pornografia pe
internet este pur si simplu o alta dezvoltare moderna care a inlocuit versiunea tiparitad a porno. Aceasta
eroare este impachetata cu adevarul ca masturbarea nu este daunatoare, asa ca de ce nu ar trebui sa-i
credem?

2. Deoarece sevrajul fizic dat de dopamina nu implica nicio durere reals, ci doar un sentiment de nesiguranta
gol, inseparabil de foame si de stresul normal, acest sentiment se manifesta intr-o sesiune PMO, deoarece
tocmai acele momente sunt cele in care avem tendinta de a cauta porno pe internet. Avem tendinta de a
considera acest sentiment ca fiind normal.

3. Cu toate acestea, principalul motiv pentru care utilizatorii nu reusesc s vadd pornografia pe internet
in adevdrata sa lumind este din cauza faptului ci lucreaza din spate in fatd. Este atunci cAnd * nu * il
consumati * cd suferiti sentimentul de gol. Deoarece procesul de a deveni dependent este incredibil de
subtil si gradual in primele zile, sentimentul de gol este considerat normal si, prin urmare, nu este blamat
pe sesiunea anterioars. In momentul in care browserul este pornit si incepi sesiunea, primesti un impuls
imediat si devii mai putin nervos sau mai relaxat, asa ca pornografia pe internet primeste creditul.

Acest proces invers “de la spate in fata” face ca toate drogurile sa fie greu de eliminat. Imaginati-va starea de
panica a unui dependent de heroina fara heroina; acum imaginati-va bucuria totald a acestuia atunci cand, in
sfarsit, 1si poate infige un ac in vena. Oamenii care nu sunt dependenti de heroina nu sufera de acest sentiment
de panica.
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Heroina nu amelioreazs acest sentiment, ci il provoacd. In mod similar, cei care nu sunt consumatori nu sufers
de sentimente goale de nevoie de pornografie pe internet, sau de panica atunci cand sunt offline. Neutilizatorii
nu pot intelege cum este posibil ca utilizatorii sa obtina placere din videoclipuri bidimensionale cu sunete in
surdina si proportii corporale anormale. In cele din urméi, nici utilizatorii nu pot intelege.

Vorbim despre pornografia pe internet ca fiind relaxanta sau satisfacatoare, dar cum poti fi satisfacut daca nu ai
fost nemultumit in primul rand? Un non-utilizator nu suferd de aceastd stare de nemultumire, complet relaxat
dupd o Intalnire fara sex, In timp ce utilizatorul nu este pana nu si-a satisfdcut “micul monstru”.

4.3 O placere sau un ajutor?

O mentiune importanta - principalul motiv pentru care consumatorilor le este greu sa renunte se datoreaza
convingerii ca renuntd la o placere reald sau la o cirjd(metoda de sustinere). Este esential sd intelegeti cd nu
renuntati la absolut nimic. Cel mai bun mod de a intelege subtilitatile capcanei pornografice este compararea
acesteia cu mancarea. Obiceiul meselor periodice ne face sa nu simtim foame intre ele, constientizand foamea
doar dacd masa este Intarziata. Nu existd durere fizica, doar un sentiment de nesiguranta gol recunoscut ca
foame. Procesul de satisfacere a foamei noastre este o experienta foarte placuta.

Pornografia pare a fi aproape identica, dar nu este. La fel ca foamea, nu existd durere fizica si mecanismul
de recompensa se comporta In moduri similare, dar aceasta asemanare cu mancatul este cea care il pacaleste
pe utilizator s& creada ca existd o placere autentica sau o carjd. Desi mancatul si pornografia par a fi foarte
asemanatoare, in realitate sunt exact opuse.

» Mananci pentru a supravietui si pentru a-ti energiza viata, in timp ce pornografia iti diminueaza si iti taie
mojo-ul.

» Mancarea este cu adevarat gustoasa, iar mancatul este o experienta cu adevarat placuta de care ne bucuram
de-a lungul vietii. Pornografia implica autosabotajul receptorilor de fericire si, astfel, distruge sansele de
a face fata si de a te simti fericit.

o Mancatul nu creeaza foamea si o amelioreaza in mod real, in timp ce prima sesiune pornografica declanseaza
pofta de dopamina si fiecare sesiune ulterioara. Departe de a o ameliora, aceasta asigura suferinta pentru
tot restul vietii tale.

Este mancatul un obicei? Daca asa credeti, Incercati sa va rupeti complet de el! A descrie mancatul ca fiind un
obicei ar fi ca si cum ai descrie respiratia ca fiind un obicei - ambele sunt esentiale pentru supravietuire. Este
adevarat ca oamenii au obiceiul de a-si satisface foamea in momente diferite, cu diferite tipuri de alimente, dar
mancatul in sine nu este un obicei. Nici pornografia nu este un obicei. Singurul motiv pentru care un utilizator
porneste browserul este incercarea de a pune capat sentimentelor de gol pe care le-a creat sesiunea anterioara,
in momente diferite, cu genuri diferite, mai intense.

Pe internet, pornografia este frecvent mentionata ca fiind un obicei si, pentru comoditate, EasyPeasy se refera,
de asemenea, la “obicei”. Cu toate acestea, fiti In permanenta constienti de faptul ca pornografia nu este un
obicei, este dependentad de droguri! Cand incepem sa folosim pornografia, trebuie sa ne fortam sa facem
fatd. Inainte sd ne dim seama, escaladim in pornografie din ce in ce mai bizard si mai socantd. Emotia este in
vanatoare, nu in ucidere, dopamina parasind rapid corpul dupa orgasm, explicind de ce utilizatorii doresc sa
“se”limiteze” (intarzierea orgasmului) prin trecerea de la o fereastra de browser la alta si de la o fild la alta.

4.4 Trecerea peste “Linia Rosie”

Ca in cazul oricarui alt drog, organismul tinde sa dezvolte imunitate la efectele acelorasi clipuri vechi, creierul
nostru dorind mai multa pornografie sau alt gen nou de pornografie. Dupé perioade scurte de vizionare a aceluiasi
clip, acesta inceteaza sa mai amelioreze complet senzatia de sevraj pe care a creat-o sesiunea anterioara. In
acest paradis al pornografiei are loc un razboi de tras de méneca: vrei sa ramai de partea sigura a “liniei tale
rosii”, dar creierul tau iti cere sa dai clic pe clipul cu fructul interzis.

Te simti mai bine dupa ce te-ai implicat in aceasta sesiune porno, dar esti mai nervos si mai putin relaxat decat
cineva care nu a inceput niciodata, chiar daca traiesti intr-un presupus paradis porno. Aceasta pozitie este chiar
mai ridicold decat purtarea de pantofi stramti, deoarece, pe masura ce treci prin viata, o cantitate din ce in
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ce mai mare de disconfort ramane dupa ce te descalti. Pentru ca utilizatorul stie ca micul monstrulet trebuie
hranit, el Insusi decide momentul, care tinde sa fie la patru tipuri de ocazii sau o combinatie a acestora:

Plictiseald / Concentrare - Doud lucruri complet opuse!
Stres / Relaxare - Doud complete opuse!

Ce medicament magic poate inversa brusc efectul pe care l-a avut cu cateva minute Inainte? Adevéarul este
cd pornografia nu amelioreaza plictiseala si stresul si nici nu promoveaza concentrarea si relaxarea. Daca te
gandesti bine, ce alte tipuri de ocazii exista in viata noastra, in afard de somn? Daca aveti idei de trecere
la alte tipuri de genuri de pornografie “realiste” sau “soft”, va rugdm sa retineti ca continutul acestei carti se
aplica tuturor genurilor de pornografie - print, camere web, pay-per-view, chat, spectacole in direct etc. Corpul
uman este cel mai sofisticat obiect de pe planeta, dar nicio specie, chiar si cea mai mica amiba sau vierme, nu
supravietuieste fara sa cunoasca diferenta dintre hrana si otrava.

Prin selectie naturald, mintile si corpurile noastre au dezvoltat tehnici de recompensare a actiunilor care
inmultesc si sustin umanitatea. Ele nu sunt pregétite pentru stimuli supranormali care sunt mai mari,
mai luminosi si mai transanti decdt orice se giseste in naturd, deoarece chiar si cea mai discretd imagine
bidimensionald ne provoaca excitare. Dar dacd priviti in mod repetat aceeasi imagine, nu veti mai fi. In viata
reala, mecanismele de control si echilibrare va asigura ca veti face altceva, dar pornografia pe internet nu are
un astfel de limitator, facAndu-va sa va petreceti viata intr-un harem virtual!

Este o iluzie faptul ca persoanele slabe din punct de vedere fizic si mental devin consumatori, norocosii fiind cei
care au gasit respingatoare prima instanta si s-au vindecat pe viata. Alternativ, acestia nu sunt pregatiti din
punct de vedere mental sa treaca prin procesul de invatare dificil de a se lupta pentru a deveni dependenti, de
teama de a fi “prinsi” sau de faptul cd nu sunt suficient de tehnici pentru a opera setarile de confidentialitate
ale browserului. Poate ca partea cea mai tragica a intregii intreprinderi se refera la adolescenti - priceputi in a
gasi materiale si a-si acoperi urmele - care incep in numar tot mai mare.

Bucuria de pornografia pe internet este o iluzie. Sarind de la un gen la altul, mentindnd pur si simplu dorinta
noastra de noutate noastre in limitele “liniei rosii” a genurilor pornografice “sigure” pentru a obtine doza noastra
de dopamina. La fel ca dependentii de heroina, tot ceea ce ne bucurd cu adevarat este ritualul de usurare a
acestor dureri.

4.5 Placerea din jurul “Liniei Rosii”

Chiar si cu singurul clip, utilizatorii se Invatd in mod constant sa filtreze partile rele si urate ale clipului porno.
Chiar daca este vorba de un solo, ei tot filtreaza pe partile corpului care 1i atrag cel mai mult. De fapt, unii
simt placere in acest dans in jurul liniei rosii, gasind scuze pentru a declara ca le plac “lucrurile moi” si ca nu
sunt dependenti de stimuli supranormali. Dar intrebati un utilizator care crede ca se limiteaza la un anumit
actor sau gen: “Dacd nu puteti obtine genul dvs. normal de porno si puteti obtine doar un gen nesigur, incetati
sa va masturbati?”.

In niciun caz! Un utilizator se va masturba la orice, diferente de orientare sexuald, interpreti care seamana cu
persoane cunoscute, cadre periculoase, relatii socante, orice pentru a satisface micul monstru. La inceput au
un gust ingrozitor, dar, cu suficient timp, vei Invata sa te bucuri de ele. Utilizatorii cauta o satisfactie desarta
dupa ce au facut sex adevarat, dupa o zi lunga de munca, febra, raceald, gripa, dureri de gat si chiar in timpul
internarii in spitale.

Placerea nu are nimic de-a face cu asta; daca sexul este dorit, nu are sens sa fie cu laptopul. Pentru unii
consumatori este alarmant sa realizeze ca sunt dependenti si cred c& acest lucru va face si mai dificil sa se
opreasca. De fapt, aceasta este o veste buna din doud motive importante.

1. Motivul pentru care cei mai multi continua sa foloseasca este pentru ca, desi stim ca dezavantajele depasesc
cu mult avantajele, credem ca existd ceva in pornografie care chiar ne place sau ca actioneaza ca un fel
de sprijin. Ne facem iluzia ca dupa ce ne oprim din consum va exista un gol, anumite situatii din viata
noastra nefiind niciodata la fel. De fapt, pornografia nu numai ca nu ofera nimic, ci si sustrage.

2. Desi pornografia pe internet este cel mai puternic declansator al noutatii si al influxului de dopamina
bazat pe sex, din cauza vitezei cu care devii dependent, nu esti niciodata rau de tot dependent. Durerile
reale de sevraj sunt atat de usoare incat majoritatea utilizatorilor au trait si au murit fara sa-si dea seama
ca le-au suferit.
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Atunci de ce este atét de dificil pentru multi consumatori si se opreasca, trecand prin luni de torturd si
petrecandu-si restul vietii tdnjind dupa ea in momente ciudate? Raspunsul este al doilea motiv, spalarea
creierului. Dependenta de neurotransmitator este usor de infruntat, majoritatea utilizatorilor petrecénd zile
intregi fara pornografie online in timpul calatoriilor de afaceri sau al calatoriilor, nefiind afectati de durerile
de sevraj. Micul lor monstrulet este in siguranta, stiind ca vor deschide laptopul imediat ce se vor intoarce in
camera de hotel. Poti supravietui clientului tau nesuferit si managerului tau megaloman, stiind c& solutia este
acolo pentru tine.

4.6 Analogia cu fumatorii

O buna analogie este cea a fumatorului de tigari. Daca ar sta zece ore pe zi fara o tigara, si-ar smulge parul din
cap. Multi fumatori isi vor cumpéara o masingd noua si se vor abtine sa fumeze in ea. Multi vor vizita teatre,
supermarketuri, biserici, iar faptul ca nu pot fuma nu le creeaza probleme. Chiar si in trenuri si avioane nu au
existat revolte. Fumatorii sunt aproape incantati ca cineva sau ceva sa 1i opreasca sa fumeze.

Utilizatorii se vor abtine in mod automat de la utilizarea pornografiei pe internet in casa parintilor lor In timpul
reuniunilor de familie si a altor evenimente, fard prea mult disconfort. De fapt, majoritatea utilizatorilor au
perioade indelungate in care se abtin fara efort. Micul monstrulet neurologic este usor de infruntat chiar si
atunci cand esti inca dependent. Existd milioane de consumatori care raman consumatori ocazionali toata
viata si sunt la fel de dependenti ca si consumatorii inraiti. Exista chiar si consumatori grei care au renuntat
la dependenta, dar care arunca cate o privire ocazionala, ungand toboganul de apa pe care il vor cobori la
urmatoarea depresie.

Asa cum am spus anterior, dependenta pornografica reala nu este principala problema, ci pur si simplu actioneaza
ca un catalizator pentru a ne mentine mintile confuze cu privire la adevarata problema - spalarea creierului.
Totusi, nu credeti ca efectele negative ale pornografiei pe internet sunt exagerate; in orice caz, ele sunt din
pacate subestimate. Ocazional, circuld zvonuri conform carora caile neuronale create sunt acolo pentru toata
viata, cu amestecul potrivit de sansa si stimulente care te trimit din nou pe toboganul care iti distruge viata, dar
acestea sunt neadevarate. Creierul si corpul nostru sunt masini miraculoase, care se refac in cateva saptamani.

Nu este niciodata prea tarziu sa te opresti! O scurta navigare in comunitatile online va va arata oameni de toate
varstele care isi restarteaza viata (si pe cea a partenerilor lor). Ca in orice lucru, unii trec la nivelul urmétor,
practicand retentia de sperma, Karezza si, prin diversificarea aspectelor senzoriale si de propagare a sexului, isi
fac partenerii mai fericiti ca niciodata.

Poate fi o consolare pentru utilizatorii de o viata si pentru cei care consuma mult, faptul ca pentru ei este la fel
de usor sa se opreasca ca si pentru utilizatorii ocazionali si, Intr-un mod ciudat, este mai usor. Cu cat te trage
mai mult in jos, cu atdt mai mare este usurarea. Cand m-am oprit, am plecat direct de la zero si nu am avut
nici macar o senzatie de disconfort. De fapt, procesul a fost chiar placut si in timpul perioadei de sevraj.

Dar mai intai, trebuie sa eliminam spalarea creierului.



Capitolul 5

Spalarea pe creier

Acesta este al doilea motiv pentru care incepem sa folosim pornografia. Tn‘gelegerea deplina a acestei spalari pe
creier a necesitat sa examinam mai intai efectele puternice ale stimulilor supranormali. Creierele noastre pur
si simplu nu sunt pregatite pentru crearea unui “harem online”, care ne permite sa schimbam intre mai multe
posibile partenere in cincisprezece minute decat au avut stramosii nostri in mai multe vieti.

Au existat multe sfaturi gresite in trecut, un exemplu fiind acela ca masturbarea duce la orbire. Aceasta,
impreund cu alte tactici Infricosdtoare, au exagerat in mod clar efectele negative. Conceptii gresite ca acestea
au fost dovedite a fi gresite. Inca din primii ani de viata, mintile noastre subconstiente sunt bombardate cu
mesaje si imagini sexuale, reviste si reclame incarcate cu aluzii. Unele videoclipuri pop sunt extrem de sugestive,
dar nu dispera, fa un joc din a identifica ce componente folosesc fie ca este vorba de valoarea de soc, de noutate,
de culoare, de marime, de tabu, de nostalgie, etc. Un astfel de joc poate fi predat chiar si preadolescentilor, ca
o modalitate de a-i educa.

In esenta sa, mesajul este “Cel mai prefios lucru de pe acest pamant, ultimul meu gand si ultima mea actiune,
va fi orgasmul.” Este oare o exagerare? Urmariti orice intrigd de televiziune sau film si veti vedea amestecul
dintre partile senzoriale (atingere, miros, voce) si cele propagatoare (orgasmice) ale sexului. Impactul acestui
lucru nu se inregistreaza in constientul nostru, dar subconstientul are timp sa il absoarba.

5.1 Rationament stiintific

Exista si publicitate in sens invers: temerile legate de disfunctiile sexuale, pierderea motivatiei, preferinta pentru
pornografia virtuala in locul fetelor reale, YourBrainOnPorn.com si diverse subculturi de pe internet, dar aceste
miscari nu ii Impiedica de fapt pe oameni sa consume. Din punct de vedere logic, ar trebui s& o faca, dar simplul
fapt este ca nu o fac. Nici macar riscurile pentru sanatate enumerate in studiile de specialitate de pe site-ul
YourBrainOnPorn.com nu sunt suficiente pentru a impiedica un adolescent sa inceapa.

In mod ironic, cea mai puternics fortd in aceasta confuzie este chiar utilizatorul. Este o eroare faptul ca
utilizatorii sunt persoane slabe de vointa sau slabe din punct de vedere fizic. Trebuie sa fii puternic din punct
de vedere fizic pentru a face fatd unei dependente odata ce stii ca aceasta exista. Poate ca cel mai dureros
aspect este faptul ca se plaseaza pe ei Insisi ca ratati nereusiti si introvertiti insuportabili. Este probabil ca un
prieten ar putea fi mai interesant in persoana daca nu s-ar fi pus la pamant pentru ca isi doreste propria plécere.

5.2 Probleme legate de folosirea puterii vointei

Utilizatorii care se lasd de PMO folosind metoda vointei dau vina pe propria lipsa de vointa si isi distrug linistea
si fericirea. Una este sa esuezi In autodisciplina si alta este sa te dispretuiesti pe tine nsuti. La urma urmei,
nu exista nicio lege care sa-ti impuna sa fii tot timpul in erectie Inainte de sex, excitat corespunzator si capabil
sa-ti satisfaci partenerul. Lucram la o dependentd, nu la un obicei si in nici un moment nu te certi cu tine insuti
pentru a opri un obicei cum ar fi golful, dar sa faci acelasi lucru cu dependenta de porno este normalizat - de
ce?

Expunerea constanta la un stimul supranormal iti reconecteaza creierul, asa ca este esential sa construiesti o
rezistentd la aceastd spalare a creierului, ca si cum ai cumpara o masina de la un dealer de masini la ména a
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doua - dai din cap politicos, dar nu crezi un cuvant din ce spune omul. Asadar, nu trebuie credeti ca trebuie sa
faceti cat mai mult sex, folosind pornografia in lipsa acestuia.

Pornografia de amatori este certificata de vreo autoritate? Nu. Asa ca nu trebuie sa cazi prada jocurilor micului
monstru. Site-urile porno aduna date de la utilizatorii lor si le folosesc pentru a raspunde nevoilor lor, iar daca
vad o crestere intr-o anumitd categorie, se vor concentra pe ea si vor scoate continut cit mai repede. Nu va
lisati pacaliti de intentia educationali sau de clipurile “sigure” comercializate de femei. Incepeti s vi intrebati:
“? Chiar am nevoie de PMO?”.

Nu, bineinteles ca nu ai nevoie!

Cei mai multi utilizatori jurd ci se uitd doar la porno static(poze) si soft si cd, prin urmare, sunt in reguld,
cand, de fapt, se chinuie, luptandu-se cu vointa lor pentru a rezista tentatiilor. Daca o fac prea des si pentru
prea mult timp, acest lucru le epuizeaza considerabil vointa si Incep sa esueze in alte proiecte de viata in care
vointa este de mare valoare, cum ar fi exercitiile fizice, dieta etc. Esecul in aceste domenii 1i face sa se simta
nefericiti si vinovati, ceea ce duce la folosirea din nou a pornografiei. Daca acest lucru nu se intdmpla, isi vor
descarca furia si depresia pe cei dragi.

Odata ce deveniti dependenti de pornografia pe internet, spalarea creierului este sporita. Mintea subconstienta
stie ca micul monstru trebuie hranit, blocand orice altceva. Frica este cea care 1i Impiedica pe oameni sa
renunte, frica de acel sentiment de gol, de nesiguranta pe care il au atunci cdnd inceteaza sa-si inunde creierul
cu dopamina. Doar pentru ca nu esti constient de ea nu inseamna ca nu exista. Nu trebuie s& o intelegeti asa
cum o pisica nu trebuie sa inteleaga unde sunt tevile de apa calda: pisica stie doar ca daca sta Intr-un anumit
loc se simte calda.

5.3 Pasivitate

Pasivitatea mintii noastre si dependenta de autoritate care duce la spalarea creierului reprezinta principala
dificultate a renuntarii la pornografie. Educatia noastra primita in societate, intaritd de spalarea creierului de
propria noastra dependenta este combinata cu cea de la prietenii, rudele si colegii nostri. Expresia ” a renunta”
este un exemplu clasic de spalare a creierului, implicind un sacrificiu autentic. Frumosul adevar este cd nu este
nimic la care sa renunti; dimpotriva, te vei elibera de o boala teribila si vei obtine castiguri pozitive minunate.
Vom incepe sa eliminam aceasta spalare a creierului acum, Incepand cu a nu mai face referire la “renuntare”, ci
la oprire, incetare sau si mai adecvat la evadare!.

Singurul lucru care ne convinge sa consumam initial este faptul ca alti oameni o fac si sa simtim ca pierdem
ceva daca nu utilizam si nol pornografie virtuala. Ne straduim din greu sa devenim dependenti, dar nu gasim
niciodata fericirea si relaxarea promisa. De fiecare datd cAnd vedem un alt clip ne asigura ca trebuie sa fie ceva
bun la el, altfel oamenii nu s-ar uita si afacerea nu ar fi atat de mare. Chiar si atunci cand renunta la viciu,
fostul consumator se simte privat atunci cand in timpul petrecerilor sau al functiilor sociale apare o discutie
despre un artist sexy, un céntaret sau chiar un star porno. “Irebuie sa fie bune daca toti prietenii mei vorbesc
despre ele, nu? Au poze gratuite online?” Se simt In sigurantd, vor arunca o singurd privire in seara asta si,
fnainte de a-si da seama, sunt din nou dependenti.

Spalarea creierului este extrem de puternica si trebuie sa fiti constienti de efectele sale. Tehnologia continua sa
creasca, iar viitorul va aduce site-uri si metode de acces exponential de rapide. Industria pornografica investeste
milioane de euro in realitatea virtuala, astfel incat aceasta sa devina urmatorul lucru la moda. Nu stim Incotro
ne indreptam, nefiind echipati pentru a face fata tehnologiei actuale sau a ceea ce va urma.

Suntem pe cale sa eliminam aceasta spalare pe creier. Nu non-utilizatorul este cel privat, ci utilizatorul care
renunta la o viata intreaga:

o Sanatate

o Energie

o Bogatie

o Pacea sufleteasca

o Incredere

e Curaj

e Respectul de sine
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o Fericire

o Libertate

Ce castiga ei din aceste sacrificii considerabile? ABSOLUT NIMIC, in afara de iluzia de a incerca sa revina
la starea de pace, liniste si incredere de care se bucura intotdeauna non-utilizatorul.

5.4 Dureri de sevraj

Dupa cum s-a explicat mai devreme, utilizatorii cred ca folosesc pornografia pentru placere, relaxare sau pentru
un anumit tip de pregatire. Motivul real este usurarea senzatiei de sevraj. Mintea noastra subconstienta incepe
s& invete cd pornografia pe internet si masturbarea in anumite momente tinde sa fie placutd. Pe masura ce
devenim din ce In ce mai dependenti de drog, cu atat mai mare devine nevoia de a ameliora durerile de sevraj
si cu atdt mai mult capcana subtila te trage in jos. Acest proces se intdmpla atat de Incet incat nici macar
nu sunteti constienti de el, majoritatea tinerilor consumatori nu isi dau seama ca sunt dependenti decat atunci
cand Incearca sa se opreasca si chiar si atunci, multi nu vor recunoaste acest lucru.

Luati ca exemplu aceasta conversatie pe care un terapeut a avut-o cu sute de adolescenti:

Terapeut: “Iti dai seama cd pornografia pe internet este un drog si singurul motiv pentru care
folosesti este ca nu te poti opri.”

Pacient: “Tontule! Imi place, dacd nu mi-ar plicea, m-as opri.”
Terapeut: “Sa te opresti doar o saptamand ca sda-mi dovedesti cd poti, dacd vrei.”
5 5 77
Pacient: “Nu e nevoie, imi place. Dacd as vrea sd md opresc, m-as opri.”
Terapeut: “Sa te opresti doar o saptamdnd ca sd-ti dovedesti cd nu esti dependent.”

“

Pacient: “Ce rost are? Imi place.

Dupa cum s-a spus deja, consumatorii au tendinta de a-si usura senzatia de sevraj In momente de stres,
plictiseala, concentrare sau combinatii ale acestora. In capitolele urmatoare, vom viza aceste aspecte ale spalarii
de creier.
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Capitolul 6

Aspecte de spalare a creierului

Marele monstru al capcanei pornografice este generat prin culminarea mai multor aspecte, inclusiv fortele
societatii, reprezentarile din mass-media, colegii si propria naratiune interna a utilizatorului. Esecul de a
deconstrui aceste falsuri in timp ce se foloseste metoda vointei duce in cele din urma la sentimente de privare,
conducand utilizatorul inapoi in capcana. Deconstructia valorii imaginate a pornografiei este cruciala pentru
succes si va permite sa vedeti de ce sunteti jefuit!

Este important de retinut legdtura dintre spélarea creierului si fricd. Este frica de a simti *** viitoarele dureri

de sevraj*** care creeaza durerile. Frica este durerea insasi. Ganditi-va la momentele In care ati avut simptome
de sevraj, cum ar fi transpiratia palmelor, dificultati de respiratie, probleme de somn si incapacitatea de a gandi
limpede. Acum ganditi-va la situatii similare cand ati avut aceste senzatii: interviuri de angajare, nervi in
preajma unei persoane atractive, vorbit in public etc. Acestea sunt aceleasi sentimente de anxietate pe care le
provoaca frica. Pur si simplu, cum poate un drog fizic s& mai capteze oamenii la cateva luni dupa ce s-a oprit?
Trebuie sa fie din motive mentale, corect?

6.1 Stres

Nu doar marile tragedii din viata, ci si stresul marunt ii determina pe utilizatori sa intre in zona interzisa
“nesigura”, pana acum exclusa. Printre stresuri se numara socializarea, apelurile telefonice, nelinistile gospodinei
cu copii mici si multe altele. Sa ludm ca exemplu convorbirile telefonice, in special pentru un om de afaceri.
Cele mai multe apeluri nu sunt de la clienti multumiti sau de la seful tdu care te felicita, ci existd un fel de
agravare. Venirea acasa la viata de familie banala, cu copii care tipa si solicitarile emotionale ale partenerului,
determina utilizatorul - daca nu o face deja - sa aiba fantezii despre usurarea oferita de pornografie promisa
in acea seard. In mod inconstient, ei sufera de dureri de sevraj, destresori naturali slabiti si nepregatiti pentru
o agravare suplimentard. Ameliorand partial durerile in acelasi timp cu stresul normal, totalul este redus si
utilizatorul primeste un impuls temporar. Stimularea nu este o iluzie, utilizatorul se simte cu adevarat mai bine
decat Inainte, dar este mai tensionat decit ar fi in cazul unui neutilizator.

Exemplul urmator nu este conceput pentru a va soca - EasyPeasy nu promite un astfel de tratament - ci pentru
a sublinia faptul ca pornografia va distruge nervii, in loc sa-i relaxeze.

Incercati s vi imaginati c& ati ajuns in stadiul in care nu mai puteti fi excitat, chiar si cu un partener foarte
sexy si atractiv. Pentru un moment, faceti o pauza si incercati sa vizualizati viata In care o persoana foarte
draguta si fermecatoare trebuie sa concureze si sa esueze cu vedetele porno virtuale care va ocupa “haremul”
pentru a va atrage atentia. Imaginati-va starea de spirit a unei persoane care, atunci cand i se transmite
acest avertisment, continua sa se consume si moare fara sa aiba vreodata relatii sexuale reale cu acest partener
fermecator si dispus. Este usor sa-i respingem pe acesti oameni ca fiind ciudati, dar povestile de acest gen nu
sunt false - asta este ceea ce noutatea Ingrozitoare a drogului pornografic face creierul tau. Cu cat treci mai
mult prin viata, cu atat mai mult curajul este diminuat si cu atat mai mult esti amagit sa crezi ca pornografia
face contrariul.

Ati fost vreodatd cuprins de panica atunci cand, din senin, WiFi-ul nu mai functioneaza sau este prea lent?
Neutilizatorii nu sufera de acest lucru, deoarece pornografia pe internet cauzeazd acest sentiment. Pe masura
ce treceti prin viata, va distruge sistematic nervii si curajul, 1&sdnd DeltaFosB sa formeze puternice tobogane
neuronale de apa in urma sa, distrugdndu-va progresiv capacitatea de a spune nu. Pana in stadiul in care
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virilitatea a fost ucisa, utilizatorul crede ca pornografia este noul sau partener si este incapabil sa faca fata vietii
fara ea.

Pornografia de pe internet nu-ti usureaza nervii, ci % distruge incet-incet. Unul dintre marile castiguri ale ruperii
de dependenta este revenirea increderii si a sigurantei de sine naturale.

Nu este nevoie sa te evaluezi In functie de capacitatea ta de a satisface un partener - asta nu este libertate.
Dar aceasta libertate nu poate fi obtinuta continuénd sa ungi toboganul de apa cu dopamina in moduri care iti
submineaza fericirea si libidoul prin repetarea aceluiasi comportament distructiv.

6.2 Plictiseala

Daca sunteti ca majoritatea oamenilor, de indata ce va urcati in pat, sunteti deja pe site-ul porno preferat. A
devenit o a doua naturi. In mod similar, pornografia care amelioreazi plictiseala este o altd minciuni, deoarece
plictiseala este o stare de spirit, care apare atunci cand ati fost privati pentru o lunga perioada de timp sau
incercati sa reduceti PMO.

Situatia reala este ca atunci cand sunteti dependent de atractia supranormala a pornografiei pe internet si apoi
incercati sa va abtineti, va simtiti ca si cum ar lipsi ceva. Daca aveti ceva care sa va ocupe mintea care nu este
stresant, puteti rezista perioade lungi de timp fara a fi deranjat de absenta drogului. Cu toate acestea, atunci
cand esti plictisit, nu ai nimic care sa-ti ia mintea de la el, asa ca hranesti monstrul. Atunci cand va rasfatati si
nu Incercati sa va opriti sau sa reduceti consumul, chiar si pornirea navigarii private devine subconstienta. Acest
ritual este automat; daca utilizatorul Incearcd sa isi aminteasca sesiunile din ultima saptaména, nu reuseste sa
isi aminteasca decat o mica parte dintre ele, cum ar fi ultima sau sesiunea de dupa o lunga abstinenta.

Adevarul este ca pornografia sporeste plictiseala in mod indirect, deoarece orgasmele te fac sa te simti letargic
si, in loc sa Intreprindd o activitate energica, utilizatorii tind sa prefere sa leneveasca, sa se plictiseasca si sa
isi usureze senzatia de sevraj. Contracararea spalarii creierului este importanta, deoarece utilizatorii tind sa
vizioneze filme porno atunci cand se plictisesc, creierul nostru fiind cablat sa interpreteze pornografia ca fiind
interesanti. In mod similar, am fost, de asemenea, spalati pe creier sa credem ca sexul - chiar si sexul prost -
ajutd la relaxare. Este un fapt c&, atunci cAnd sunt triste sau stresate, cuplurile doresc si facd sex. In lipsa
unei discriminari Intre sexul tantric si sexul propagandistic, urmariti cat de repede vreti sa va Indepartati unul
de celilalt dupa atingerea orgasmului obligatoriu. Daca cuplul ar fi decis sa se imbratiseze, sa vorbeasca sau sa
se Imbratiseze si sa se culce, s-ar fi simtit usurat.

6.3 Concentrare

Masturbarea si sexul nu ajutd la concentrare - atunci cand incerci sa te concentrezi, incerci automat sa eviti
distragerile. Prin urmare, atunci cand un utilizator vrea sa se concentreze, nici macar nu se gandeste - deschide
automat browserul, hranind micul monstrulet si punand capat partial poftei. Acestia se apuca de treaba,
uitdnd deja ca au vizionat materiale pornografice. Dupa ani de inundare cu dopamina, modificarile neurologice
afecteaza abilitati precum accesul la informatii, planificarea si controlul impulsurilor.

Sunteti, de asemenea, determinat sa asigurati noutatea pentru urmatoarea sesiune, deoarece acelasi material nu
mai genereaza suficientd dopamind si opioide. Asa ca va trebui sa cutreierati ulitele internetului in cautare de
noutati, luptand cu atractia de a trece linia spre materiale socante, ceea ce, la randul sau, genereaza mai mult
stres si va lasa nelmplinit dupa ce terminati.

Concentrarea este, de asemenea, afectatd In mod negativ, deoarece receptorii de dopamina sunt sacrificati
din cauza tolerantei naturale la valurile mari, reducand beneficiul unor cresteri mai mici de dopamina de la
destresoarele naturale. Concentrarea si inspiratia dvs. vor fi mult imbunatatite pe masura ce acest proces este
redus. Pentru multi, aspectul concentrarii este cel care 1i impiedicd s& reuseasca cu metoda vointei: ar putea
suporta iritabilitatea si temperamentul prost, dar esecul de a se concentra asupra unui lucru dificil odata ce
carja lor este indepartata ii ruineaza pe multi.

Pierderea capacitatii de concentrare pe care o sufera utilizatorii atunci cand Incearca sa evadeze nu se datoreaza
absentei sexului, cu atdt mai putin a pornografiei. Atunci cand esti dependent de ceva, ai blocaje mentale, iar
cand ai un blocaj mental, ce faci? Pornesti browserul - ceea ce nu vindeca blocajul - si atunci ce faci? Faci ceea
ce trebuie sa faci, astfel incat sa nu recurgi la PMO.

Atunci cand esti utilizator, nimic nu este pus pe seama cauzei: utilizatorii nu au niciodatd disfunctii sezuale,
ci doar perioade de indisponibilitate ocazionale. In momentul In care incetezi sa mai folosesti, tot ceea ce nu
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merge bine este pus pe seama motivului pentru care te-ai oprit. Acum, cand ai un blocaj mental, in loc sa te
apuci de treaba, Incepi sa spui: “Dacd as putea sa-mi verific haremul acum, mi-ar rezolva toate problemele”.
Apoi Incepi sa iti pui la Indoiala decizia de a renunta si de a scapa de sclavie.

Daca credeti ca pornografia este un ajutor real pentru concentrare, ingrijorarea cu privire la aceasta va va
garanta ca nu va veti putea concentra. Indoiala, nu durerile fizice de sevraj, creeaza problema. Amintiti-va
Intotdeauna, utilizatorul este cel care sufera de dureri, nu non-utilizatorii.

6.4 Relaxare

Majoritatea utilizatorilor cred cd pornografia 1i ajutd sa se relaxeze. Nu este adeviarat. Cautarea frenetica
pentru a obtine doza in acele “alei intunecate ale internetului” si lupta interna de a incerca sa eviti a trece linia
rosie cu sigurantd nu sund ca o activitate foarte relaxanta.

Cénd se lasé noaptea dupa o calatorie intr-un loc nou sau dupa o zi lunga, ne asezam s ne relaxam, ne alinam
foamea, setea si suntem complet satisfacuti. Utilizatorul nu este, deoarece are o alta foame de satisficut.
Utilizatorii se gdndesc la pornografie ca la cireasa de pe tort, dar, de fapt, este “micul monstru” care trebuie
hranit. Adevarul este ca dependentul nu poate fi niciodata complet relaxat si, trecAnd prin viata, devine
exponential mai rau. S& luam un comentariu online de la un fost utilizator:

“* Am crezut cu adevirat cd am avut un demon rau in alcituirea mea, acum stiu cd am avut, cu
toate acestea, nu a fost un defect inerent in caracterul meu, ci micul monstru porno pe internet care
a creat problema. In acele vremuri am crezut ci am avut toate problemele din lume, dar cAnd ma
uit inapoi la viata mea ma intreb unde a fost tot stresul mare. In orice altceva in viata mea am fost
in control, singurul lucru care ma controla era sclavia porno. Cel mai trist lucru este ca nici astazi
nu-mi pot convinge copiii ca sclavia a fost cea care m-a ficut si fiu atat de irascibil.*”

De fiecare data cand aud ca dependentii de porno Incearca sa-si justifice dependenta, mesajul este: “md ajuta
sa ma relazez.” Luati de exemplu, contul online al unui tata singur al carui fiu de sase ani a vrut sa imparta
patul cu el in timpul noptii dupa un film de groaza, dar tatal ar fi refuzat pentru ca el sa poata avea sesiunea
sa.

ITata o alta analogie legata de fumat, in urma cu cativa ani, autoritatile de adoptie au amenintat ca vor impiedica
fumatorii sa adopte copii. Un barbat a sunat, furios. “Sunteti complet gresit”, a spus el, “Imi amintesc cd atunci
cand eram copil, daca aveam o problemd controversatd de discutat cu mama mea, asteptam pand isi aprindea
o tigard, pentru cd atunci era mai relazata”. De ce nu putea barbatul sa vorbeasca cu mama sa atunci cand
aceasta nu fuma o tigara?

De ce sunt unii consumatori atat de stresati atunci cand nu-si iau doza, chiar si dupa sexul adevarat? O poveste
online detaliaza un barbat care lucreaza in domeniul publicitatii si care avea oricdnd fete frumoase disponibile
pentru intalniri, dar si-a pierdut interesul de a le scoate la cina, deoarece pornografia pe internet era mult mai
usoara, nu implica cheltuieli la restaurant si nu avea posibilitatea unui “nu” din partea partenerei sale la sfarsitul
unei seri. De ce sa se deranjeze cdnd micul sdu monstru il tine cu pofta de schema cu risc scazut si recompensa
mare la indeména cdnd ajunge acasa?

Atunci de ce sunt complet relaxati non-utilizatorii? De ce nu se pot relaxa utilizatorii fara o sesiune pentru
o zi sau doua? Cititi despre experienta unui consumator care depune juraméantul de abstinenta si renunta si
veti observa lupta cu tentatiile: in mod clar nu este deloc relaxat atunci cand nu mai are voie sa aiba “singura
placere” de care are “dreptul s& se bucure”. Au uitat cum este sa fie complet relaxati. Pornografia poate fi
asemanata cu o musca prinsa intr-o planta carnivora, la inceput musca mananca nectarul, dar la un moment
dat, Intr-un stadiu imperceptibil, planta incepe sa manance musca.

Nu este timpul sa iesiti din plantd carnivora?

6.5 Energie

Cei mai multi utilizatori sunt constienti de efectele progresive pe care cautarea noutatii si a escaladarii
pornografice le are asupra sistemelor de recompensa si sexuale ale creierului lor. Cu toate acestea, ei nu sunt
constienti de efectul pe care il are asupra nivelului lor de energie.
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Una dintre subtilitatile capcanei pornografice este ca efectele pe care le are asupra noastra, atat fizic, cat si
mental, se Intdmpla atat de treptat si imperceptibil Incat raméanem inconstienti de ele si, in schimb, consideram
sevrajul ca fiind normal. Efectul este similar cu cel al obiceiurilor alimentare proaste: ne uitam la persoanele
care sunt extrem de supraponderale si ne intrebam cum de si-au permis sa ajunga in aceasta stare. Dar sa
presupunem ca s-a intdmplat peste noapte - v-ati culcat zvelt, cu muschi si nici un gram de grasime pe corp -
si v-ati trezit sa va gasiti gras, umflat si burtos. In loc s& vi treziti cu un sentiment de odihna deplind si plin
de energie, va simtiti mizerabil, letargic si abia daca sunteti in stare si deschideti ochii.

Ai fi cuprins de panicd, intrebandu-te ce boald ingrozitoare ai contractat peste noapte, si totusi boala este
exact aceeasi. Faptul ci ti-a luat doudzeci de ani sa ajungi acolo este irelevant. Pornografia este la fel: daca
ar fi posibil sa va transferati imediat mintea si corpul pentru a va oferi o comparatie directa cu modul in care
v-ati simti dupa ce ati oprit pornografia timp de doar trei saptamani, asta este tot ce ar fi necesar pentru a
va, convinge. V-ati intreba daca v-ati simti cu adevarat atat de bine, sau ceea ce inseamna cu adevarat: “Am
cobordt cu adevdrat atdt de jos?” Nu te-ai simti doar mai sanatos, cu mai multa energie, ci si cu mult mai
increzétor si cu o capacitate sporitd de concentrare.

Lipsa de energie, oboseala si tot ceea ce este legat de ea este frumos ascunsd sub presul “imbatranirii”
Prietenii si colegii care duc, de asemenea, un stil de viata sedentar, agraveaza si mai mult normalizarea acestui
comportament. Convingerea ca energia este apanajul exclusiv al copiilor si adolescentilor si ca batranetea incepe
la douazeci de ani este un alt simptom al spalarii creierului, la fel ca si ignorarea obiceiurilor de alimentatie si
de exercitii fizice, ca urmare a efectelor agravante ale desensibilizarii dopaminei.

La scurt timp dupa ce ati Incetat cu pornografia, senzatia de greutate la concentrare va va parasi. Ideea este
ca, cu pornografia, va debitati mereu energia si, in acest proces, va manipulati chimia sistemului limbic. Spre
deosebire de renuntarea la fumat, unde revenirea sanatatii fizice si mentale este doar treptata, renuntarea la
pornografie va ofera rezultate excelente din prima zi. Uciderea “micului monstru” si inchiderea toboganelor de
apa necesita putin timp, dar recuperarea centrului de recompensa nu se compara cu alunecarea lenta in groapa
dependentei. Daca treceti prin trauma metodei puterii de vointa, orice castiguri de sanatate sau de energie vor
fi sterse de depresia prin care veti trece. Din pacate, nu este posibil ca EasyPeasy sa te transfere imediat in
mintea ta in trei siptamani, dar tu poti! Stii instinctiv cd ceea ce ti se spune este corect, tot ce trebuie sa faci
este s iti folosesti imaginatia!.

6.6 Sesiunile din cadrul noaptilor sociale

Aceasta este o dezinformare care pare sa aiba sens, dar nu are. Pentru a va controla pofta de mancare,mancati
acasa Inainte de a pleca la un restaurant sau la o petrecere? exact asta faci cu sedintele de dinaintea serilor
sociale, aratand obosit si nefiind la nivelul tau cel mai bun. Adoptarea pe scara larga a tehnicilor de pick-up
a introdus presiunea de a performa, de a ridica si de a inscrie. Incercarea de a va ineca fluturii de emotie cu
porno si substante nu va face decat sa inrautateasca problema pe termen lung. Personal, imi place un pic de
anxietate pentru a ma mentine concentrat si implicat si obosirea mentala si fizica din cauza orgasmului nu va
va ajuta.

Pornografia de noapte sociala este ocazionata de doud sau mai multe dintre motivele noastre obisnuite de cautare
a placerii / placerii, functiile sociale in esenta lor fiind atét stresante, cit si relaxante. Acest lucru ar putea
parea o contradictie, dar orice forma de socializare poate fi stresantd - chiar si cu prietenii - dorind sa fii tu
insuti si complet relaxat. Existd multe ocazii care au mai multi factori prezenti la un moment dat, luati ca
exemplu condusul, deoarece, la urma urmei, viata dumneavoastra este in joc. Stresant, cu concentrare necesara
pentru perioade sustinute de timp. Nu trebuie sa fii constient de acesti factori, subconstientul tau primind deja
mesajul. In aceeasi ordine de idei, atunci cdnd va aflati blocati In ambuteiaje sau va plictisiti in timpul unor
lungi drumuri pe autostrada, promisiunea unei sedinte dupa ce ajungeti acasa va ocupa mintea.

Un alt exemplu bun este acela de a merge la o priméa intalnire, mintea ta punand intrebari despre persoana pe
care urmeazd sa o intélnesti. Apoi, daca entuziasmul tdu incepe sa se estompeze la intélnirea cu persoana in
carne si oase, vei Incepe sa te simti prea relaxat, apoi vinovat ca te simti astfel. A inceput razboiul din mintea
ta: “Vreau sex sau scoate-md de aici cit mai repede”, pregatindu-te pentru sesiunea de PMO de dupa intalnire.

Chiar daca intalnirea a decurs bine si cateva ore mai tarziu te Intorci la ei acasa, indiferent cum se va termina,
nu vei fi satisfacut daca singurul tau scop este cautarea orgasmului. Alteori, conduci singur spre casa, singurul
tau gand fiind haremul tau online, in loc sa te feliciti pentru eforturile depuse. Poti paria ca cineva in aceasta
porzitie va avea o sesiune la ajungerea acasa, si de multe ori dupa nopti ca acestea - trezirea pentru a simti un gol
nelinistitor - sunt cele de care ne va lipsi cel mai mult atunci cand ne gandim sa oprim pornografia. Ne gindim
ca viata nu va mai fi niciodata la fel de placuta. De fapt, este acelasi principiu la locul de munca: sesiunile ofera
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pur si simplu o usurare de la durerile de sevraj, in unele momente avand nevoi mai mari decat altele, ungand
toboganul de apa pentru urmatorul tac.

Sa fie clar - nu pornografia de pe internet si haremurile sunt speciale, ci ocazia. Odata ce nevoia de porno este
eliminata, astfel de ocazii vor deveni mai placute si situatiile stresante mai putin stresante.

Metoda EasyPeasy

Lipsa
Spalarii
pe Creier

Libertate
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Figura 6.1: Imagine - Indepirtarea spalirii de creier
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Capitolul 7

La ce renung?

Absolut nimic! Este dificil s& renunti la pornografie din cauza fricii ca suntem privati de placere sau de sprijin.
Teama ca anumite situatii placute nu vor mai fi niciodata la fel. Teama ca vei ramane incapabil sa faci fata
unor situatii stresante. Cu alte cuvinte, este vorba de efectele spalarii creierului care ne amageste sa credem ca
sexul - si, prin extensie, orgasmul - este o necesitate pentru toate fiintele umane. Chiar mai departe, este vorba
de convingerea ca exista ceva inerent in pornografia pe internet de care avem nevoie si cd, atunci cind ne oprim
din utilizare, ne vom nega pe noi insine si vom crea un gol.

Clarificati acest lucru in mintea dumneavoastra: Porn-ul nu umple un gol, creeazd unul!

Corpurile noastre sunt cele mai sofisticate lucruri de pe planeta. Indiferent daca credeti in designul inteligent,
in selectia naturald sau intr-o combinatie a celor doua, corpurile noastre sunt de mii de ori mai eficiente decat
omul in sine! Suntem incapabili s& cream cea mai mica celuld vie sau miracolele de vedere, reproducere si
diversele sisteme interconectate prezente in corpul sau creierul nostru. Daca acest creator sau acest proces ar fi
intentionat sa gestionam stimuli supranormali, am fi fost prevazuti cu sisteme de recompensa diferite. Corpurile
noastre sunt prevazute cu dispozitive de avertizare de siguranta si le ignoram pe riscul nostru.

7.1 Nu renunti la nimic

Odatd ce ai curditat monstrul mic din corpul tdu si spalarea creierului (monstrul mare) din mintea ta, nu vei
mai dori sa te masturbezi des si nici sa folosesti porno pe internet pentru asta. Exista multe lucruri cunoscute
si necunoscute atunci cand vine vorba de dependenta de pornografie, multi din comunitatea medicala neavand
conceptul de a pune la indoiala sau de a determina pe cineva ca fiind dependent de pornografie. O multime de
simptome raportate sunt etichetate In mod gresit sub alte cauze. Nu este vorba ca utilizatorii sunt in general
oameni prosti, ci doar ca sunt nefericiti fara porno. Prins intre diavol si marea albastra adanca, abtindndu-se
si fiind nefericit pentru ca nu pot folosi porno, sau nefericit pentru ca sunt vinovati si incep sa se dispretuiasca
din cauza asta. Cand au simptome precum durerile lombare sau disfunctiile sexuale, mintile lor sunt impartite
intre a accepta responsabilitatea si a privi in alta parte.

O alta analogie cu fumatorii: cu totii am vazut fumatori care dezvolta scuze pentru a se strecura pentru un fum
viclean si vedem adevarata dependentd in actiune. Dependentii nu fac acest lucru pentru placere, in schimb o
fac pentru ca se simt nefericiti fara ea.

Pentru multi, prima lor experientd sexuala s-a incheiat cu un orgasm, asa ca au dobandit convingerea ca nu
se pot bucura de sex farg unul. In cazul barbatilor, pornografia este comercializata ca un ajutor pentru a face
sex, uneori chiar ca o educatie in ceea ce priveste increderea in timpul actului. Acest lucru este un nonsens,
conditionarea stimulilor supranormali nu reuseste decat sa o doboare.

Nu numai ca nu trebuie s& renuntati la nimic, dar puteti obtine castiguri pozitive masive. Atunci cand utilizatorii
se gandesc sa renunte, ei tind sd se concentreze asupra sanatatii si virilitatii. Acestea sunt motive valide si
importante, dar eu personal cred ca cele mai mari castiguri sunt psihologice:

o Revenirea Increderii si a curajului.

o Eliberarea de sclavie.

o Faptul de a nu mai avea umbre negre Ingrozitoare In spatele mintii si de a te dispretui.

35



36 CAPITOLUL 7. LA CE RENUNT?

7.2 Vid, vid, vidul, frumosul vid!

Imagineaza-ti ca ai o rana de herpes pe fata, asa ca te duci la farmacist si acesta iti da un unguent gratuit
pentru a-l incerca. T‘gi pui unguentul si dispare imediat. O saptaméana mai tarziu reapare, asa ca va Intoarceti
la farmacist si il Intrebati daca mai are unguent. Farmacistul spune “Sigur; pastrati tubul, s-ar putea sa aveti
nevoie de el mai tarziu.”.

Aplicati unguentul si, hei, gata, rana dispare din nou. Dar de fiecare data cand rana revine, devine mai mare
si mai dureroasa, iar intervalul devine din ce in ce mai scurt. In cele din urma, rana iti acopera Intreaga fata si
este insuportabil de dureroasa, iar aceasta revine la fiecare jumatate de ora. Stii ca unguentul o va indeparta
temporar, dar esti foarte Ingrijorat. Se va raspandi in cele din urma rana pe tot corpul dumneavoastra? Va
disparea complet intervalul? Te duci la medic si nu o poate vindeca, asa ca incerci si alte lucruri, dar nimic nu
te ajuta in afard de unguent.

De acum fnainte sunteti complet dependent de unguent, nu iesiti niciodata fara sa va asigurati ca aveti un tub
cu dumneavoastra. Daca plecati in strainatate, va asigurati ca luati mai multe tuburi cu dumneavoastra. Pe
langa grijile legate de sanatatea ta, farmacistul iti cere o suta de dolari pe tub. Nu aveti de ales decét s& platiti.

Dai peste un articol in care se discutd despre acest lucru si afli ca nu ti se intAmpla doar tie, c¢i multor oameni
li se intampla aceeasi problema. De fapt, comunitatea medicala a descoperit cad unguentul nu vindeca de fapt
rana, ci doar o duce sub suprafata pielii. Unguentul este cel care a provocat cresterea ranii, asa ca tot ce trebuie
sa faci pentru a scapa de rana este sa nu mai folosesti unguentul si aceasta va disparea in timp util.

Ati continua sa folositi unguentul? Ar fi nevoie de vointd pentru a nu mai folosi unguentul? Dacd nu ati
crede articolul, ar putea exista cateva zile de retinere, dar odata ce ati realizat ca rana incepe sa se amelioreze,
nevoia sau dorinta de a folosi unguentul ar disparea. Ati fi nefericit? Bineinteles ca nu! Ati avut o problema
ingrozitoare pe care o credeati incurabild, dar acum ati gasit solutia. Chiar dacd ar dura un an pana cand
durerea ar dispérea, in fiecare zi, pe masura ce se amelioreaza, v-ati gandi la cat de minunat va simtiti. Aceasta
este magia renuntarii la pornografie.

Durerea nu este reprezentata de durerile corporale, de lipsa poftei normale, de excitarea in scadere, de penetrarea
care se estompeazd, de timpul pierdut cu imagini bidimensionale, de sentimentele de dispretuire a celor care
te-au prins sau, mai rau, de dispretul fata de tine nsuti. Toate acestea se adauga la durere.

Durerea ne face sa ne inchidem mintea la toate aceste lucruri - este acel sentiment de panica de a dori o doza.
Cei care nu consuma nu suferd de acest sentiment. Cel mai rau lucru pe care il suferim este frica, cel mai mare
castig fiind scaparea de acea fricd. Este cauzatd de prima sedinta, intarita si provocata in continuare de fiecare
sedinta ulterioara.

Unii utilizatori sunt “fericiti”, orbiti de micii lor monstri vicleni si astfel trec prin acelasi cosmar, aducand
argumente false pentru a incerca sa isi justifice prostia.

Este atat de frumos sa fii liber!
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Economisirea timpului

De obicei, atunci cand utilizatorii Incearca sa se opreasca, principalele motive invocate sunt sanatatea, religia si
stigmatizarea din partea partenerului. O parte a spalarii pe creier pe care o face acest drog ingrozitor este insasi
sclavia; omul a luptat din greu pentru a aboli sclavia iIn multe parti ale lumii - totusi, utilizatorul isi petrece
viata suferind o sclavie autoimpusa. Ei sunt inconstienti de faptul ca, atunci cand li se permite sa foloseasca
pornografia, isi doresc sa fie un non-utilizator. Singurul moment in care pornografia devine pretioasa este atunci
cand “Incercam” sa reducem sau sa ne abtinem, sau cand abstinenta ne este impusa.

Nu poate fi repetat suficient de des ca spalarea creierului face dificila oprirea pornografiei, asa ca, cu cat risipim
mai mult Tnainte de a incepe, cu atdt mai usor va va fi sa va atingeti obiectivul. Utilizatorii confirmati, care
nu cred cd pornografia are vreun efect negativ asupra sanatatii lor (disfunctie erectild indus& de pornografie,
hipofrontalitate etc.) si nu au o luptd mentald sunt de obicei mai tineri sau singuri cu un partener sexual
ocazional. Astfel, feedback-ul intern este pierdut din cauza naturii tineretii lor sau este prea putin frecvent
pentru a fi observat si inregistrat.

Un argument mai bun pentru un utilizator mai tanar este timpul petrecut, mai degraba spunand “Nu pot sd cred
ca nu esti ingrijorat de timpul pe care il petreci.” In general, ochii lor se lumineaza, simtindu-se dezavantajati
daca sunt atacati pe motive de sanatate sau stigmat social, dar pe timp...

“Oh, imi pot permite. Sunt doar x ore pe saptamadnd si cred cda meritd, este singurul meu viciu.”

“Incd nu-mi vine sd cred cd nu esti ingrijorat. Sd presupunem o medie zilnicd de jumdtate de ord, care include
s1 epuizarea fizicd a sevrajului de dopamind, petreci aproximativ o zi intreagd de lucru la fiecare doud saptamani.
Sunt sigur cd vei fi de acord ca o jumdtate de ord pe zi este o estimare foarte conservatoare. V-ati gandit la cdt
timp veti petrece in timpul vietii dumneavoastra? Ce veti face in acest timp? Dezvolti relatii reale? Nu, vedeta
ta porno preferatd nu are simpatie pentru tine, doar pentru cd ai petrecut atdt de mult timp pe videoclipurile
lor - arunci timpul pe apa s@mbetei! Nu numai atdt, de fapt, folosesti acel timp pentru a-ti distruge sindtatea
fizica, distrugdndu-ti nervii si increderea in tine, pentru a suferi o viatd intreagd de sclavie, durere, melancolie
st bascdalie. Cu sigurantd asta trebuie sd te ingrijoreze, nu-i asa?”

Este evident In acest moment - mai ales in cazul utilizatorilor mai tineri - ca acestia nu au considerat niciodata
cé este o dependenta pe viata. Ocazional, ei calculeaza timpul pe care il pierd Intr-o saptdmana si asta este
destul de alarmant. Foarte ocazional, si numai atunci cind se gandesc sa se opreasca, vor estima cat cheltuiesc
intr-un an, ceea ce este Inspaiméntator - dar pentru o viatd intreagd este de neconceput. Cu toate acestea,
pentru ca ne aflam intr-o discutie, utilizatorul confirmat va spune impulsiv: “Imi pot permite, este doar atdt pe
saptamanda”, facand un numar de vanzator de enciclopedii pe cont propriu.

Ati refuza o oferta de munca care sa va plateasca salariul anual actual si care sa va ofere o luna libera in fiecare
an? Orice utilizator ar semna, intr-o clipitd si s-ar ocupa sa géseasca oferte de vacanta in locatii exotice. Sa-ti dai
seama cum s& petreci o lung intreags fard munca ar fi cea mai mare problemsi de rezolvat. In fiecare discutie cu
un utilizator confirmat (si va rog sa aveti in vedere ca nu este vorba de cineva ca dumneavoastra care planuieste
sd se opreascd) nimeni nu mi-a acceptat vreodatd aceastd ofertd. De ce nu?

Adesea, In acest punct, un utilizator confirmat spune: “Uite, nu sunt foarte ingrijorat de aspectul financiar.”
Daca te gandesti in acest sens, Intreaba-te de ce nu esti ingrijorat. De ce, in alte aspecte ale vietii tale, te vei
chinui foarte mult pentru a economisi cativa dolari ici si colo, dar vei cheltui mii de dolari omorandu-ti fericirea
si atarnand de cheltuieli?

Orice alta decizie pe care o iei in viata ta va fi rezultatul unui proces analitic de cintarire a avantajelor si
dezavantajelor pentru a ajunge la o decizie rationald. Poate fi o decizie gresita, dar va fi rezultatul unei deductii
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rationale. Ori de cate ori orice utilizator cantareste avantajele si dezavantajele utilizarii pornografiei pe internet,
raspunsul este de zeci de ori, “NU MAI FOLOSITI! ESTI UN NEBUN!” Prin urmare, toti utilizatorii
folosesc nu pentru ca vor sau decid sa o faca, ci pentru ca nu se pot opri. Ei trebuie sa foloseasca pornografia,
si astfel isi spala creierul, tindndu-si capul in nisip.

Utilizatorii confirmati ar trebui s& tin& cont de faptul ca situatia se va inrautati exponential, odata cu aparitia
mai multor studii si a tot mai multor persoane care vorbesc despre efectele negative ale pornografiei pe internet.
Astazi, sunt persoane fara studii medicale care discuta despre efecte, méine va fi pe lista de teste de diagnosticare
a medicului dumneavoastra. Au disparut zilele in care utilizatorul poate ascunde “timpul mort” in spatele
stresului de la locul de munca in viata sa sexuala; partenerul tau va intreba de ce stai pe laptop noaptea tarziu.
Bietul utilizator - care se simte deja nenorocit - vrea acum ca pamantul sa se deschida si s il Inghita.

Lucrul ciudat este cd, desi multi oameni ar plati bani buni pentru abonamente la sala si antrenori personali
pentru a-si face muschi si a arata sculptati (si multi dintre ei, in disperarea lor imaginara (si reald), apeleaza
la tratamente precum stimularea testosteronului, cu efecte secundare dubioase si periculoase), existd multe
persoane din acest grup care ar beneficia de pe urma opririi unei practici care le distruge sistematic sistemele
naturale de relaxare a creierului.

Acest lucru se datoreaza faptului ci ei inca géndesc cu mintea spalata pe creier a utilizatorului. Stergeti-va
pentru o clipa nisipul din ochi. Pornografia pe internet este o reactie in lant si un lant pentru toata viata, iar
dacd nu rupeti acest lant veti ramane un utilizator pentru tot restul vietii. Estimati cat timp credeti ca veti
petrece pe porno pentru restul existentei dvs. Evident, cantitatea va varia de la o persoana la alta, dar sa
presupunem ca este vorba de un an si jumatate de ore de munca. Imaginati-va daca maéine ar exista un cec de
la loto in valoare de un an si jumatate din salariul dvs. asezat pe covorul dvs. Ati dansa de incantare, asa ca
incepeti sa dansati! Sunteti pe cale sa incepeti sa primiti aceste beneficii!

Daca vi se pare ca acesta este un mod complicat de a vedea lucrurile, va pacaliti in continuare. Calculati cat
timp ati fi economisit daca nu ati fi aruncat prima privire chiar de la inceput.

In scurt timp, veti lua decizia de a utiliza ultima sesiune (nu inca, va rugdm sa tineti minte instructiunile!),
rdméanand un non-utilizator prin faptul cd nu veti mai cddea din nou in capcana. Tot ce trebuie sa faceti pentru
a raméne un non-utilizator este sa nu folositi pornografia si sa evitati “doar o singura privire”. Amintiti-va ca
daca o faceti, va va costa ceea ce ati estimat ca va fi castigul salarial.

Daca indrumati pe cineva pentru dependenta lor de pornografie, spuneti-le ca stiu pe cineva care a refuzat o
oferta de munca care ii plateste salariul anual actual si ii ofera, de asemenea, o luna intreaga de timp liber
platit. Cand este intrebat cine este acel idiot, spuneti-i: “Tu!” Este nepoliticos, dar uneori trebuie sa te faci
inteles intr-un mod mai putin politicos.
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Sanatate

Acesta este domeniul in care spalarea creierului este cea mai puternicd In cazul utilizatorilor - in special al
celor tineri si singuri - care cred ca sunt constienti de riscurile pentru sanatate, dar nu sunt. Multi se amégesc
spunand ca sunt pregatiti sa accepte consecintele. Daca routerul dvs. de internet ar avea o functie care sa
emitd un semnal de alarma cu un avertisment atunci cand accesati un site porno, care sa spuna: “Pdnda acum
ati scapat, dar dacd mas stati incd un minut va va exploda capul”. Ati fi ramas? Daca aveti indoieli cu privire
la raspuns, incercati sa mergeti pana la o stanca, sa stati pe margine cu ochii inchisi si sa va imaginati ca aveti
posibilitatea de a alege intre a renunta la pornografie sau de a urca legat la ochi.

Nu exista nicio Indoiald care ar fi alegerea ta, dar daca iti ingropi capul in nisip si speri ca te vei trezi intr-o
dimineata si nu vei mai dori sa te uiti la porno, nu realizezi nimic. Utilizatorii nu-si pot permite sa se gandeasca
la riscurile pentru sanatate, pentru ca, daca o fac, placerea iluzorie a dependentei dispare. Take this common
conversation with users, generally younger ones.

Eu: “De ce vrei sa te opresti?”

Utilizator: “Am citit pe blogul unui artist de agdtat cd e bine s ma opresc pentru patru zile ca sa
md energizez.”

Eu: “Nu esti ingrijorat de riscurile pentru sanatate?”
Utilizator: “Nu, mdine as putea sa trec sub un autobuz.”
G §
Mi: “Dar ai pasi deliberat sub un autobuz?”
Utilizator: “Bineinteles ca nu.”
Eu: “Nu te deranjezi sa te uiti in stdnga si in dreapta cind traversezi strada?”

Utilizator: “Sigur ca da.”

Exact, se straduiesc foarte mult sa nu calce sub un autobuz, iar sansele sunt de mii la unu ca sa nu se Intdmple
asta. Cu toate acestea, utilizatorul risca sa fie aproape sigur ca va fi schilodit de dependenta sa si pare sa fie
complet inconstient. Aceasta este puterea de spalare a creierului; pornografia pe internet este un lup in blana
de oaie. Nu este ciudat ca, daca am simti ca existd cea mai micd defectiune intr-un avion, nu ne-am urca in
el - chiar daca riscurile sunt de ordinul milioanelor la unu - dar ne asumam mai mult de o certitudine in cazul
pornografiei si, aparent, nu ne dam seama de acest lucru? Ce obtine utilizatorul din asta? Absolut nimic!

Un alt mit comun este depresia sau irascibilitatea. Multi tineri nu sunt ingrijorati de sanatatea lor pentru ca nu
suferd de depresie sau melancolie. Depresia sau stresul nu sunt boala, ci un simptom. Persoanele mai tinere, in
general, nu simt iritabilitatea sau depresia creata datorita capacitatii naturale a corpului lor de a produce mai
multa dopamina. Pe masura ce Imbatranesc sau viata lor intAmpina piedici serioase, resursele lor deja epuizate
sunt suprasolicitate si vor experimenta simptome in toatd regula. Atunci cand utilizatorii mai in varsta se simt
stresati, deprimati sau iritati, se datoreaza faptului ca mecanismele de siguranta ale naturii protejeaza sistemul
nervos de o inundatie excesiva de dopamina prin taierea receptorilor. De asemenea, utilizatorul dezvolta si alte
modificari neurologice care il mentin in rutina.

Gandeste-te la asta astfel: daca ai avea o masina frumoasa si ai lasa-o sa rugineasca fara sa faci nimic in privinta
ei, ar fi destul de stupid. Ar deveni rapid o gramada de rugind imobild, incapabild sa te transporte undeva. Cu

toate acestea, nu ar fi sfarsitul lumii, deoarece este doar o chestiune de bani. Dar corpul tau este vehiculul care
te poarta prin viatd. Cu totii spunem ca sanatatea noastra este cel mai mare bun al nostru - intrebati orice
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milionar bolnav. Cei mai multi dintre noi ne putem aminti de o boalad sau de un accident din viata noastra in
care ne-am rugat sa ne facem bine. Fiind un utilizator de pornografie, nu numai ca lasi rugina sa intre induntru
si nu faci nimic in privinta asta, dar distrugi sistematic singurul vehicul folosit pentru a trece prin intreaga ta
viata.

Desteapta-te. Nu trebuie sa faci asta. Nu uita, nu te ajutd cu absolut nimic. Doar pentru o clipa, scoate-ti
capul din nisip si Intreaba-te ca, daca ai sti cu certitudine cd urmatoarea sedinta va incepe un proces care te
va face complet insensibil la cineva pe care il iubesti profund, ai continua sa folosesti? Vorbind cu persoanele
carora li se intampla acest lucru, cu siguranta ca nici ei nu se asteptau s li se intample, iar cel mai rau lucru
nu este boala in sine, ci faptul ca stiu ca si-au provocat-o singuri. Tncerca‘;i sa va imaginati cum se simt cei
care au “apasat pe buton”, pentru ei spalarea creierului s-a incheiat. Tgi petrec restul vietii gdndindu-se: “De
ce m-am amagit atat de mult timp cd am nevoie sa ma masturbez la porno pe internet? Dacd as avea ocazia sd
md intorc inapoi!”.

Nu te mai amagi singur, ai aceastd sansa. Este o reactie in lant, dacd te angajezi in urmatoarea sesiune
pornografica, te va duce la urmatoarea si la urmatoarea si la urmatoarea. Deja ti se intAmpla. EasyPeasy nu
promite niciun tratament socant, asa cd daca ai decis deja ca te vei opri, cele ce urmeaza nu vor fi socante
pentru tine. Daca nu ati facut-o, sariti peste rezumatul acestui capitol si reveniti la el dupa ce ati citit restul
cartii.

S-au scris deja volume si volume de cercetari despre daunele pe care pornografia pe internet le provoaca vietii
noastre sexuale si bunastarii mentale. Problema este cd, pana sa se decida si se opreascd, nu vor sa stie.
Forumurile si grupurile de mentori sunt o pierdere de timp, deoarece pornografia i-a spalat pe creier. In cazul in
care, din neatentie, citesc, primul lucru pe care il fac este sa deschida site-ul lor preferat de porno. Utilizatorii
de porno tind sa se gindeasca la fericire, stres si pericolele sexuale ca la o afacere hit-and-miss, ca si cum ar
calca pe o mina de teren.

Baga-ti in cap, se intdmpla deja. De fiecare datd cand deschideti site-ul porno declansati inundarea de
dopamina si opioidele care se pun la treaba. Toboganele neuronale de apa sunt unse si plimbarea te duce lin
prin urmaétorii pasi, creierul tau a cedat deja scenariului. Sistemul nervos este acum inundat de dopamina si,
din moment ce este a mia oara, receptorii de dopamina se inchid, iar micul monstru foloseste aceasta usoara
scadere a placerii in comparatie cu ultima datd pentru a vd conduce mai departe peste linia rosie catre un
comportament sau un porno mai socant pentru a elibera mai multa dopamina. Mai multd noutate, mai multa
dopamina, iar micul monstru va spune sa continuati. Atat de multe imagini si videoclipuri intr-o singura sesiune
declanseaz& un stimulent supranormal, injectand mai multe substante chimice in creier si determinandu-va sa
continuati.

In tot acest timp, receptorii dvs. primesc informatii pentru a se opri ca raspuns la inundarea de dopamina.
Orgasmul nu face decét sa sporeascd acest efect si duce la sevraj. Sunteti in negare, deoarece micul monstrulet
tanjeste dupa doza sa fard durere si disconfort real. Amenintarea de a avea disfunctie erectild i Ingrozeste pe
multi, motiv pentru care o blocheaza din mintea lor si o umbresc cu teama de a se opri. Nu este vorba ca
frica este mai mare, dar renuntarea astazi este imediata. De ce sa privim partea negativa? Poate ca nu se va
intampla, avand oricum obligatia de a se fi lasat pana atunci.

Avem tendinta de a ne gandi la pornografie ca la un tras de maneca: de o parte este frica: “FEste nesandtos,
murdar st inrobitor”. De cealalta parte, aspectele pozitive: “Este pldacerea mea, prietenul meu, suportul meu.”
Nu pare sa ne treaca niciodata prin cap ca aceastd parte este si frica; nu este vorba ca ne place pornografia, ci
ca tindem s fim nefericiti fara ea. Dependentii de heroina privati de heroina trec prin suferinta, dar imaginati-
va bucuria totala atunci cand li se permite in sfarsit sa isi Infunde un ac in vena si sa puna capat acelei pofte
teribile. Tncerca‘gi sd va imaginati cum ar putea cineva sa creada cu adevarat ca obtine placere infigdnd o seringa
hipodermica intr-o vena. Persoanele care nu sunt dependente de heroina nu sufera acel sentiment de panica, iar
heroina nu amelioreaza acest sentiment, ci il provoaca.

Non-utilizatorii nu se simt nefericiti dacé nu li se permite sa foloseasca pornografia - doar utilizatorii sufera de
acest sentiment. Pornografia pe internet nu amelioreaza acest sentiment, ci il provoacd. Teama de consecintele
negative nu 1i ajutd pe utilizatori sa renunte, deoarece acestia compara acest sentiment cu mersul pe un camp
minat. Daca reusesti sa scapi, bine, dar daca ai fost ghinionist ai calcat pe o mina si te-ai confruntat cu
consecintele. Daca tu cunosteai riscurile si erai pregatit sa ti le asumi, ce legatura avea cu ceilalti? Dependentii
aflati In aceasta stare dezvolta, de obicei, urmatoarele tactici evazive.

“In cele din urmd vei tmbdtrani si oricum iti vei pierde aptitudinile sexuale...”

Bineinteles ca da, dar nu despre aptitudini sexuale este vorba - vorbim de sclavie aici. Chiar daca ar fi asa, este
acesta un motiv logic pentru a te limita in mod deliberat?

“Calitatea vietii este mai importanta decat sa traiesti.”
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Exact! Vrei sa spui cé calitatea vietii unui dependent este mai mare decét a cuiva care nu este dependent?
Chiar credeti ca calitatea vietii unui consumator este mai buna decat a unui ne-consumator? O viatd petrecuta
acoperindu-si capul in nisip si fiind nefericit nu pare a fi una placuta.

“sunt singur si nu am de gand sd ma stabilesc in viitor, asa cd de ce nu?”

Chiar daca ar fi adevarat, este acesta un motiv logic pentru a ne juca cu mecanismele neurologice de control al
impulsurilor? Poti concepe ca cineva ar fi atat de prost incat sa se dezbrace si sa se masturbeze ori de céte ori
este singur?**Asta e ceea ce fac utilizatorii de filme porno!

Ingriidirea progresivd a circuitelor noastre de recompensii cu o stimulare excesivd, ficindu-le incapabile si
faca fata stresului normal al vietii, nu ajuta la a te bucura de viatd cu entuziasm si vigoare. Pornografia
si masturbarea au inlocuit apetitul sexual natural, precum un baton de ciocolata care inlocuieste mancarea
adevarata. Nu este surprinzétor faptul ca multi medici si psihologi leaga acum diverse probleme de sanatate
mintalad de cauze fiziologice. Comunitatea medicala traditionala a lucrat ca nu s-a dovedit niciodata stiintific
ca pornografia este cauza directd a problemelor raportate de persoanele care se marturisesc pe sine, dar
recunoasterea incapacitatii sexuale a cuiva in public este un eveniment care declanseaza o asemenea rusine,
asa ca de ce ar face cineva acest lucru daca nu ar fi cu adevarat ingrijorat, dupa ce a gasit cauza si a eliminat-o
din propria viata?

EasyPeasy va va ajuta s scapati de pornografie si si deveniti un fost utilizator fericit. Fara pornografie,
masturbare asistata de pornografie sau orgasme inutile. Singurul ajutor va fi atingerea, vederea si mirosul
partenerului tau. La fel ca painea integrala dupa un apetit bine dezvoltat, nu veti mai dori siropul de porumb
bogat in fructoza al pornografiei pe internet. Stresul provocat de pornografia pe internet are efecte de propagare
asupra altor aspecte ale vietii utilizatorului, predispunéndu-i pe multi s& apeleze la droguri, cum ar fi tigarile
si alcoolul, pentru a face fata, iar in unele cazuri chiar determinand gazda s& ia in considerare sinuciderea.

Utilizatorii suferd, de asemenea, iluzii ca efectele negative ale pornografiei sunt exagerate. Dimpotriva, nu exista
nicio indoiala ca pornografia pe internet este cauza principala a disfunctiilor sexuale si a multor alte probleme.
Cate divorturi au fost cauzate de pornografie? Nu exista modalitati fiabile de a sti, dar cautarile in comunitatile
online sugereaza c& numarul creste exponential.

Exista un episod din Friends in care baietii, care primeau continuu porno gratuit la televizor, au inceput sa
se intrebe de ce fata care livra pizza nu le-a cerut sa le verifice “dormitorul lor mare”. Céand esti dependent,
invariabil proiectezi fanteziile porno pe femeile reale. Imaginati-va ce ar putea face expunerea neglijenta sau
chiar accidentala la pornografie pe partile intunecate ale internetului unei persoane aflate deja intr-un punct
de cotitura in viata lor. Lupta Impotriva acestor ganduri induse de pornografie va fi o pierdere majora pentru
sanatatea lor mintala.

(Iatd un alt experiment de gandire: sd spunem ci cineva vine la tine si spune cd nu doreste neapérat un orgasm,
dar isi doreste foarte mult sa faca dragoste, chiar si In mod penetrant. Ei vor sa o facd cat de mult si cat de
departe puteti merge fara orgasm - dar daca se Intdmpla, atunci este in regula. Te asigur de o noua experienta
sexuald fenomenald, mult mai buna decét oricare alta, daca vei primi vreodats aceastd ofertd. Incearci).

Efectele spalarii creierului ne fac sa avem tendinta de a gandi ca omul care, dupa ce a cazut de pe o cladire de
100 de etaje, este citat spunand, in timp ce trece pe langa etajul cincizeci: “Acum, pand acum, totul e bine!”.
Ne gandim ca, din moment ce am scipat pana acum, inca o sedintd porno nu va face diferenta. Vedeti altfel:
“obiceiul” este un lant continuu pe viata, fiecare sesiune generand nevoia de urmatoarea. Cénd incepeti obiceiul,
aprindeti o fitila. Problema este c& nu stii cdt de lunga este fitilul. De fiecare data cand cedezi la o sesiune
porno, esti cu un pas mai aproape de explozia bombei. CUM VEI STI DACA ESTE URMATOAREA?

9.1 Umbre Negre

Utilizatorilor le este foarte greu sa creada ca pornografia pe internet provoaca de fapt acele sentimente de
nesigurantd atunci cand iesiti noaptea tarziu dupa o zi controversatd acasa sau la serviciu. Non-utilizatorii nu
sufera de acest sentiment, ci pornografia este cea care il provoaca.

O altd mare bucurie a renuntarii la pornografie este eliberarea de umbrele negre sinistre din spatele mintii
noastre. Toti utilizatorii stiu ca sunt prosti daca isi inchid mintea la efectele rele ale pornografiei. Pentru cea
mai mare parte a vietii noastre este un automatism, dar umbrele negre sunt mereu la panda in subconstientul
nostru, chiar sub suprafata. Cateva dintre beneficiile minunate ale renuntarii sunt constiente, cum ar fi sfarsitul
pierderii de timp si al prostiei pure de a face dragoste cu o imagine bidimensionala.
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Ultimele capitole s-au ocupat de avantajele considerabile ale faptului de a nu fi utilizator, dar, in interesul
corectitudinii, este necesar sa facem o prezentare echilibrata. Prin urmare, capitolul urméator enumera avantajele
de a fi utilizator.



Capitolul 10

Avantajele de a fi utilizator de
pornografie
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CAPITOLUL 10. AVANTAJELE DE A FI UTILIZATOR DE PORNOGRAFIE



Capitolul 11

Metoda Willpower

Este un fapt acceptat in societate ca este foarte dificil sa te opresti din pornografie. Cartile si forumurile care
va sfatuiesc cum sa va opriti incep de obicei prin a va spune cat de dificil este. Adevarul este ca este ridicol de
usor. Este de inteles sa pui la Indoiald aceasta afirmatie, dar mai intéi ia-o in considerare. Daca obiectivul tau
este sd alergi o mild in patru minute, ceea este dificil si va trebui sa te supui unor ani de antrenamente grele, si
chiar si atunci este posibil sa fii incapabil din punct de vedere fizic.

Cu toate acestea, tot ce trebuie sd faci pentru a opri pornografia este sa nu te mai uiti la ea si/sau si nu te mai
masturbezi. Nimeni nu te obligd sa te masturbezi (in afard de tine insuti) si, spre deosebire de méancare sau
apa, nu este necesar pentru supravietuire. Deci, dacé doriti sa nu o mai faceti, de ce ar trebui sa fie dificil? De
fapt, nu este. Utilizatorii sunt cei care isi ingreuneaza situatia prin utilizarea vointei sau prin orice metoda care
1i obliga pe utilizatori sa simta ca fac un fel de sacrificiu. Sa luam In considerare aceste metode.

Nu decidem sa devenim utilizatori, ci doar experimentam reviste sau site-uri porno si, pentru ca sunt ingrozitoare
(asa este, Ingrozitoare), in afara de clipul nostru dorit, suntem convinsi cd ne putem opri oricdnd dorim. La
inceput, ne uitdm la acele prime cateva clipuri atunci cand vrem si la ocazii speciale. Inainte si ne ddm seama,
nu numai ca vizitam acele site-uri in mod regulat si ne masturbam cénd vrem - ne masturbam la ele zilnic.
Pornografia a devenit o parte din viata noastra, asigurandu-ne ca avem nevoie de o conexiune la internet oriunde
am merge. Apoi credem ca avem dreptul la dragoste, sex, orgasm si la proprietatile de ameliorare a stresului
pe care le ofera pornografia. Nu pare sa ne treaca prin cap ca acelasi clip si aceiasi actori nu ne ofera acelasi
grad de excitare si Incepem s& ne luptam cu linia rosie pentru a evita “porno-ul de proasta calitate”. De fapt,
masturbarea si pornografia pe internet nu ne imbunatatesc viata sexuala si nici nu reduc stresul, ci pur si simplu
utilizatorii cred ca nu se pot bucura de viata sau ca nu pot face fata stresului fara ele.

De obicei, este nevoie de mult timp pentru a ne da seama cad suntem dependenti, deoarece suferim de iluzia ca
utilizatorii se uita la pornografie pentru ca le place - si nu pentru ca au nevoie sa o faca. Atunci cand nu ne
“bucuram” de pornografie, ceea ce nu putem face niciodata daca nu se adauga noutatea, socul sau escaladarea,
avem iluzia cd ne putem opri oricand. Aceasta este o capcana a increderii. “Nu md bucur de pornografie, asa
ca ma pot opri cand vreau”. Numai c& niciodata nu pari s “vrei” si te opresti.

De obicei, nu ne didm seama ca exista o problema decat atunci cand Incercim sa ne oprim. Primele Tncercari
sunt, In general, timpurii - declansate de intalnirea cu un partener si de faptul ca, dupa primele intalniri,
observam c& nu este “suficient”. Un alt motiv frecvent este observarea efectelor asupra sanétatii prezente in
viata de zi cu zi.

Indiferent de motiv, utilizatorul asteapta intotdeauna o situatie stresanta, fie ca este vorba de sanatate sau de
sex. De indata ce se opresc, micul monstrulet incepe sa se infometeze. Utilizatorul doreste apoi ceva care sa ii
pompeze dopamina, cum ar fi tigarile, alcoolul sau preferatul lor - pornografia pe internet - cu haremul lor la
doar un clic distanta. Colectia de pornografie nu se mai afla in subsol, ci este virtuala si accesibila de oriunde.
Daca partenerul lor este prin preajma sau sunt cu prietenii, nu mai au acces la haremul lor virtual, ceea ce 1i
face sa fie si mai nelinistiti.

Daca utilizatorul a dat peste materiale stiintifice sau comunitati online, acesta va avea o lupta in minte, rezistand
tentatiilor si simtindu-se privat. Modalitatea lor de a scipa de obicei de stres este acum indisponibild, suferind o
tripla lovitura. Rezultatul probabil dupa aceasta perioada de tortura este compromisul - “ Voi reduce consumul”
sau “Am ales momentul nepotrivit” sau poate, “Astept pand cind stresul va disparea din viata mea”. Cu toate
acestea, odata ce stresul a disparut, nu mai exista niciun motiv pentru a se opri, iar utilizatorul nu se decide sa
renunte din nou pana la urmatorul moment stresant.
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Bineinteles, nu existd niciodata un moment potrivit, pentru cé viata celor mai multi oameni devine mai stresanta.
Parasim protectia parintilor nostri, intram in lumea in care ne stabilim o casa, ne asumam o ipoteca, avem copii
si avem slujbe mai responsabile. Indiferent - viata utilizatorului nu poate deveni mai putin stresanta, deoarece
pornografia provoaca de fapt stres. Cu cat utilizatorul trece mai repede la stadiul de intensificare, cu atat devine
mai stresat si cu atat mai mare este iluzia dependentei.

De fapt, este o iluzie ca viata devine mai stresanta, iar pornografia - sau un suport similar - creeaza aceasta
iluzie. Acest lucru va fi discutat mai detaliat mai tarziu, dar dupa aceste esecuri initiale, utilizatorul se bazeaza
de obicei pe posibilitatea ca intr-o zi sd se trezeasca si pur si simplu sa nu mai vrea sa se masturbeze sau sa
foloseasca porno. Aceasta speranta este de obicei aprinsa de povestile auzite de la alti fosti utilizatori: “Nu am
fost serios pand cand am avut o penetrare care se pierde, apoi nu am mai vrut sa folosesc porno si am incetat
sd ma masturbez.”

Nu va faceti iluzii, cercetati aceste zvonuri si veti descoperi ca nu sunt niciodata atat de simple pe cat par. De
obicei, utilizatorul se pregatea deja s& se opreasca si doar a folosit incidentul ca o rampa de lansare. Cel mai
adesea, in cazul persoanelor care se opresc “asa, pur si simplu”, acestea au suferit un soc: poate o descoperire
din partea partenerului, un incident de autosesizare a accesarii de materiale pornografice care nu corespund
orientarii lor sexuale normale sau au avut ei insisi o sperietura din cauza unei disfunctii sexuale. “Este exzact
genul de persoand care sunt”. Nu te mai amagi singur. Nu se va intdmpla decit daca tu faci sa se intample.

Haideti si analizim mai in detaliu de ce metoda vointei este atat de dificild. In cea mai mare parte a vietii
noastre, adoptiam abordarea cu capul in nisip, “Mdine md voi opri”. In momente rare, ceva va declansa o
incercare de a ne opri. Poate fi vorba de preocupari legate de sanatate, de virilitate sau de o criza de autoanaliza
si de faptul ca ne dam seama ca nu ne place de fapt. Oricare ar fi motivul, incepem sa céntarim avantajele si
dezavantajele pornografiei. Sexul este impartit in tantric (atingere, miros, voce) si propagativ (orgasm); aceasta
este una dintre cheile majore in deschiderea mintii noastre, iar fara aceastd distinctie importanta, va exista
confuzie, ceea ce duce la esec. La o evaluare rationala, aflam ceea ce am stiut toata viata, concluzia este de o
mie de ori “***NU VA MAI UITATI!”

Daca ar fi sa stati jos si s& acordati puncte avantajelor opririi si sa le comparati cu avantajele pornografiei,
numarul total de puncte pentru oprire ar depasi cu mult orice “dezavantaje”. Daca folositi pariul lui Pascal,
prin renuntare nu pierdeti aproape nimic, cu sanse mari de castiguri si sanse mai mari de a nu pierde. Desi
utilizatorul stie ca ii va fi mai bine ca neutilizator, credinta ca face un sacrificiu il impiedica. Desi este o iluzie,
este puternica. Nu stiu de ce, dar utilizatorul are convingerea ca In momentele bune si rele ale vietii, sesiunile
par sa ajute. Chiar inainte de a incepe tentativa, spalarea sociala a creierului, intarita in continuare de spalarea
creierului din cauza propriei dependente, este apoi combinata cu spalarea si mai puternica a creierului cu privire
la cét de dificil este sa “renunti”.

Utilizatorii aud povesti despre cei care au renuntat timp de mai multe luni si inca tdnjesc cu disperare dupa ea
sau despre cei care au renuntat nemultumiti, care, dupa ce au renuntat, isi petrec restul vietii plangadndu-se de
faptul ca le-ar placea sa aiba o sedinta. Existd povesti despre utilizatori care s-au oprit timp de multe luni sau
ani, traind o viata fericitd, doar pentru a avea o “privire” la porno si sunt brusc dependenti din nou. Utilizatorii
cunosc probabil mai multi in stadii avansate ale bolii, care se distrug vizibil si in mod clar nu se bucura de viata
- dar continui s foloseasca. In plus, probabil c& au suferit ei insisi una sau mai multe dintre aceste experiente.

Deci, in loc sd incepi cu sentimentul “* Grozav! Ati aflat vestile? Nu mai am nevoie si m4 uit la filme porno! ¥,
ei incep in schimb cu sentimente de tristete - ca si cum ar incerca si escaladeze Fverestul - si stabilesc in
mod eronat cd, odatd ce micul monstrulet si-a pus cdrligele in tine, esti prins pe viatd. Multi utilizatori incep
incercarea prin a se scuza fatd de prietenele sau sotiile lor:”Uite, incerc sa renunt la pornografie. Probabil ca
voi fi iritabil In urmétoarele doud siptamani, asa ci incearcd sd ai ribdare cu mine.*“ Majoritatea incercarilor
sunt condamnate inainte de a incepe.

Presupuneti ca utilizatorul supravietuieste cateva zile fara o sesiune. Tsi recupereazd excitatia si Incep sa-si
revind. Nu au deschis site-urile preferate de porno si, prin urmare, se excita la stimuli normali la care se
pierdusera anterior. Motivele pentru care au decis sa se opreasca in primul rand dispar rapid din gandurile lor,
ca si cum ar vedea un accident rutier grav in timp ce conduc. Te va Incetini pentru o vreme, dar vei calca din
nou pe acceleratie data viitoare cand vei intarzia la o intalnire.

De cealalta parte a razboiului se afld micul monstru care inca nu si-a primit doza. Nu existd durere fizica -
dacd ai avea aceeasi senzatie din cauza unei raceli, nu te-ai opri din lucru sau ai fi deprimat, ci ai rade de ea.
Tot ce stie utilizatorul este ca vrea sa-si viziteze haremul. Micul monstru stie acest lucru si pune in miscare
marele monstru de spalare a creierului, determinidnd aceeasi persoana care, cu citeva ore sau zile mai devreme,
enumera toate motivele pentru a se opri, si caute acum cu disperare orice scuzi pentru a incepe din nou. Incepe
sa spuna lucruri de genul:
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o “Viata este prea scurtd, o bombd ar putea exploda, as putea sd md calce mdine un autobuz. Am renuntat
prea tdrziu. T se spune cd totul iti da dependentd in zilele noastre.”

o “Am ales momentul nepotrivit.”

o “Ar fi trebuit sd astept paind dupd Craciun, dupd sarbdtori/teste, dupd acest eveniment stresant din viata
mea.”

o “Nu md pot concentra, devin iritabil si irascibil, nu pot nici mdcar sa-mi fac treaba cum trebute.”

o “Familia si prietenii mei nu md vor mai tubi. Sd recunoastem, pentru binele tuturor trebuie sa o iau de
la capat. Sunt o dependentd de sex confirmatd si nu am cum sd fiu din nou fericitd fard orgasm.”

o “Nimeni nu poate supravietui fard sex.” (Spalat pe creier de oameni bine intentionati care nu iau in
considerare distinctia dintre partile tantrice si cele propice ale sexului).

o “*Stiam cd se va intAmpla asta, creierul meu este”sensibilizat” de DeltaFosB datoritd schimbarilor afectate
de cresterile de dopamina din cauza utilizarii mele excesive de porno din trecut. Sensibilizarea nu poate
fi “niciodatd” eliminatad din creier.*”

In aceastd etapi, utilizatorul cedeazi de obicei. Pornind browserul, starea de schizofrenie creste. Pe de o parte,
exista usurarea extraordinara de a pune capat dorintei, deoarece micul monstru isi gaseste in sfarsit doza; pe de
alta parte, orgasmul este ingrozitor, iar utilizatorul nu poate intelege de ce o face. Acesta este motivul pentru
care utilizatorul crede ca ii lipseste vointa. De fapt, nu este vorba de lipsa de vointd, tot ceea ce au facut este
sd se razgandeasca si sd ia o decizie perfect rationala in lumina ultimelor informatii.

“Ce rost are sa fii sanatos sau bogal dacd esti nefericit?”

Absolut niciunul! Mult mai bine s ai o viata scurt si placuta decit una lunga si nefericita. Din fericire, acest
lucru nu este adevarat pentru cei care nu sunt utilizatori, deoarece viata este infinit mai placuta. Nefericirea
de care sufera utilizatorul nu se datoreaza senzatiei de sevraj - desi este declansata initial de aceasta - agonia
reala este lupta din minte cauzatd de Indoiald si incertitudine. Deoarece utilizatorul incepe prin a simti ca face
un sacrificiu, Incepe apoi sa se simta lipsit, ceea ce reprezinta o forma de stres.

Unul dintre aceste momente stresante este atunci cand creierul le spune sa “traga cu ochiul”, dorind sa se
intoarca imediat ce se opresc. Dar, pentru ca s-au oprit, nu pot, iar acest lucru i face sa fie si mai deprimati
si declanseaza din nou declansatorul. Un alt factor care face ca renuntarea la fumat sa fie atat de dificila este
asteptarea ca ceva sa se Intdmple. Daca obiectivul tau este sa treci un examen de conducere, de Indata ce ai
trecut examenul, este sigur ca ti-ai atins obiectivul. In cadrul metodei de vointd, naratiunea interna este - “Dacd
pot rezista suficient de mult timp fara pornografie pe internet, nevoia de a mda wita la ea va disparea in cele din
urma.” Puteti vedea acest lucru in practicd pe forumurile online, unde dependentii vorbesc despre dungi sau
zile de abstinenta.

Dupd cum s-a spus mai sus, agonia prin care trece utilizatorul este mentala si cauzata de incertitudine. Desi
nu exista o durere fizica, are totusi efecte puternice. Devenit nefericit si nesigur, utilizatorul este departe de a
uita, fiind acum plin de indoieli si temeri.

e “Cat timp va dura aceasta pofta?”
o “Voi fi vreodata fericit din nou?”
o “Voi dori vreodata sa md trezesc dimineata?”

o “Cum voi face fatd stresului in viitor?”

Utilizatorul asteapta ca lucrurile sa se amelioreze, dar in timp ce inca se mai deprima, “haremul” devine din ce
in ce mai pretios. De fapt, ceva se intdmpla, dar in mod inconstient, dacé reusesc sa supravietuiasca saptamani
intregi fara sa deschida browserul, pofta pentru micul monstrulet dispare. Cu toate acestea, asa cum s-a spus
anterior, durerile de sevraj de la dopamind si opioide sunt atit de usoare incat utilizatorul nici macar nu este
constient de ele. In acest moment, multi utilizatori simt ca au “scapat” si astfel arunca o privire pentru a dovedi
acest lucru, trimitdndu-i Inapoi pe toboganul de apa. Dupa ce au furnizat dopamina in organism, existd acum
o voce mica in spatele mintii lor care spune “ Vrei incd una.” De fapt, au scapat, dar au inceput din nou.

Cand erati copil, v-ati uitat la desene animate si, conform neurostiintei, ati format cai neuronale (DeltaFosB)
pentru acestea. Daca ati dori sa descurajati un copil sa se uite la desene animate, ati studia daca aceste cai
exista inca si ati chestiona adultii cu privire la motivele pentru care nu le mai place sa se uite la desenele animate
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preferate din copilarie. In primul rdnd, existd divertisment mai bun si, in al doilea rdnd, desenele animate pur
si simplu nu mai au magia lor. Cu metoda vointei doar i refuzi copilului desenul animat, dar cu EasyPeasy te
asiguri, de asemenea, ca acesta nu vede nicio valoare in el. Ce este mai bine?

De obicei, utilizatorul nu va intra imediat intr-o alta sesiune, gandindu-se “ Nu vreau sd fiu din nou dependent!”
si lasa sa treaca o perioada sigura de ore, zile sau chiar saptamani. Fostul utilizator poate spune apoi: “Bine,
nu am devenit dependent, asa cd pot avea o altd sesiune in sigurantd.” Ei au cazut din nou in aceeasi capcana
ca atunci cand au inceput si sunt deja pe o panta alunecoasa.

Utilizatorii care reusesc folosind metoda vointei tind s& considere ca este un proces lung si dificil, deoarece
problema principala este spalarea creierului. Mult timp dupa ce dependenta fizica a murit, utilizatorul inca se
mai motaie, nefericit. In cele din urmi, dupi ce supravietuieste acestei torturi pe termen lung, incepe sa se
dea seama ca nu va ceda, oprindu-se din mobbing si acceptand ca viata merge mai departe si este placuta fara
porno. Exista semnificativ mai multe esecuri decat succese, deoarece unii dintre cei care reusesc trec prin viata
lor intr-o stare vulnerabila, ramasa cu o anumita spalare a creierului care le spune ca pornografia le da, de fapt,
un impuls. Acest lucru explica de ce multi utilizatori care s-au oprit pentru perioade lungi de timp sfarsesc prin
a incepe din nou mai tarziu.

Multi fosti utilizatori vor avea ocazional o sesiune ocazionala ca un “tratament special” sau pentru a se convinge
cat de puternic este autocontrolul lor. Exact asta face - dar imediat ce se termina sesiunea, dopamina incepe sa
plece si o voce mica din mintea lor incepe sa ii impinga spre o alta sesiune. Daca se decid sa ia parte la ea, pare
sa fie Inc& sub control, fara socuri, escaladare sau ciutare de noutate, asa ca spun: “* Minunat! Desi nu-mi
place cu adevirat, nu ma voi lasa prins. Dupa Craciun / aceasta sirbatoare / aceastd trauma, ma voi opri.*
Ei nu stiu ca toboganele de apa ale creierului lor au fost unse si mai mult.

Prea tarziu, sunt deja dependenti! Capcana din care au reusit sa iasa cu ghearele si-a facut din nou victima.

Asa cum am mai spus, nu este vorba de placere. Niciodatd nu a fost! porno mai mult timp decéat este
nevoie pentru a termina fapta. Indiferent de asta, o modalitate mai buna de a te masturba este prin amintiri.
Presupunem ca ne bucuram de pornografia pe internet doar pentru c& nu putem crede ca am fi atat de prosti
incét sa devenim dependenti dacd nu ne-am bucurat de ea. Cei mai multi utilizatori nu au nicio idee despre
stimulii supranormali, noutatea sau cautarea de socuri si chiar si dupa ce au citit despre asta, nu cred ca
utilizarea lor este motivata de cablarea evolutiva a circuitului de recompensa. Acesta este motivul pentru care
o mare parte din pornografie este subconstienta - daca ai fi constient de schimbarile neurologice si ar trebui sa
justifici ca te costa bani in viitor, chiar si iluzia de placere ar disparea.

Cand incercam sa ne blocam mintea la partea rea, ne simtim prost. Daca ar trebui sa ne confruntam cu ea, ar fi
intolerabil! Daca urmariti un utilizator In actiune, veti vedea ca este fericit doar atunci cAnd nu este constient ca
foloseste. Odata ce sunt constienti, au tendinta de a se simti inconfortabil si de a se scuza. Pornografia hraneste
micul monstru, astfel tncat, dupa ce il vei epura din corpul tdu impreund cu spilarea creierului (monstrul mare),
nu vei mai avea nici nevoia, nici dorinta de a te uita!



Capitolul 12

Fereste-te de reducerea consumului

Multi utilizatori recurg la reducerea momentelor de folosire a pornografiei ca un pas Inainte spre oprire sau ca
o incercare de a controla micul monstru. Multi recomanda reducerea sau o “dieta pornografica” pentru a se
revigora. Folosirea reducerii ca o piatra de hotar pentru a se opri este fatald. Aceste incercari de reducere
a consumului sunt cele care ne tin prinsi in capcana pentru tot restul vietii noastre. In general, intreruperea
urmeaza Incercarilor esuate de a se opri. Dupa cateva ore sau zile de abstinenta, consumatorul spune ceva de
genul

“Nu pot face fatd gandului de a merge la culcare fard sa-mi vizitez haremul online, asa cd de acum inainte voi
folosi porno doar o data la patru zile sau tmi voi curdta colectia de "porno de prost gust”. Dacd pot sd urmez
aceastd dieta pornografica, pot fie sa o tin acolo, fie s o reduc si mai mult.”

Anumite lucruri teribile se intampla acum:

1. Sunt blocati cu cea mai rea dintre toate lumile, inca dependenti de porno pe internet si mentindnd monstrul
viu nu numai in corpul lor, ci si in mintea lor.

2. Isi doresc viata in asteptarea urmatoarei sesiuni.

3. Inainte de a reduce, ori de cate ori doreau sa-si viziteze haremul, isi aprindeau browserul si isi usurau cel
putin partial durerile de retragere. Acum, in plus fatd de stresul normal al vietii, ei se fac si sufere de
senzatia de sevraj pentru cea mai mare parte a vietii lor, ceea ce ii face si mai nefericiti si mai irascibili.

4. In timp ce se rasfatau, nu s-au bucurat de majoritatea sesiunilor si nici nu si-au dat seama ca foloseau
un stimulent supranormal. A fost automat, singura vizita la harem de care s-au bucurat a fost una dupa
o perioada de abstinenta. Acum, cd asteapta o ord in plus pentru fiecare vizita la harem, se “bucura”
de fiecare. Cu cat se asteapta mai mult, cu atat mai “placuta” pare sa devina fiecare sedinta, deoarece
“placerea” intr-o sesiune nu este sesiunea in sine - ci incetarea agitatiei provocate de pofta - fie ca este
vorba de o usoara pofta fizica sau de o melancolie mentala. Cu cat suferinta este mai lunga, cu atat mai
“placutd” devine fiecare sesiune.

Principala dificultate in a te opri nu este dependenta neurologica, care este usoara. Utilizatorii se vor opri fara
dificultate in diverse ocazii - moartea unei persoane dragi, afaceri familiale sau profesionale etc. Vor sta, sa
zicem, zece zile fara acces si nu i deranjeaza. Dar daca ar fi trecut aceleasi zece zile cdnd ar fi putut avea acces
la porno, si-ar fi smuls parul din cap.

Multi utilizatori vor avea sanse in timpul zilei de lucru si se vor abtine, sau vor trece prin Victoria’s Secret sau
prin piscine si asa mai departe farad inconveniente nejustificate. Multi se vor abtine daca vor fi nevoiti sa doarma
temporar pe canapea pentru a face loc unui vizitator sau daca sunt ei Insisi in vizita. Chiar si in barurile Go-Go
sau pe plajele pentru nudisti nu au existat revolte. Utilizatorii sunt aproape incantati ca cineva sau ceva sa le
spuna ca nu pot viziona filme porno. De fapt, utilizatorii care vor sa se lase obtin o placere secreta de a merge
perioade lungi de timp fara vizite de harem, dandu-le speranta ca poate intr-o zi nu vor mai dori asta.

Adevarata problema atunci cdnd se opreste este spalarea creierului, o iluzie de Indreptatire ca pornografia pe
internet este un fel de sprijin sau recompensa si ca viata nu va fi niciodata la fel fara ea. Departe de a te opri
de la pornografia pe internet, tot ceea ce reuseste reducerea este sa te lase nesigur si nefericit, convingdndu-te
cé cel mai pretios lucru de pe acest paméant este noul clip pe care l-ai ratat, ca nu ai cum sa fii din nou fericit
fara sa-1 vezi.

49



50 CAPITOLUL 12. FERESTE-TE DE REDUCEREA CONSUMULUI

Nimic nu este mai patetic decat utilizatorul care Incearca sa reducd consumul, suferind de iluzia ci, cu cat se
uita mai putin la filme porno, cu atat va dori mai putin sa isi viziteze haremul online. Invers este adevarat - cu
cat se uita mai putin la porno, cu atdt mai mult suferd mai mult timp de dureri de sevraj si cu atdt mai mult
se “bucura” de usurarea de a le usura. Cu toate acestea, vor observa ca genul lor preferat nu mai da rezultate.
Dar asta nu 1i va opri: daca site-urile de tuburi ar fi dedicate doar unei singure vedete sau unui singur gen,
niciun utilizator nu ar merge mai mult de o data.

Greu de crezut? Care este cel mai rau moment de autocontrol pe care il simte cineva? Sa astepti patru zile si
apoi sa ai un punct culminant. Apoi, care este cel mai pretios moment pentru cei mai multi utilizatori aflati la o
dieta porno de patru zile? Exact, acelasi punct culminant dupa ce a asteptat patru zile! Credeti cu adevarat ca
va masturbati pentru a va bucura de orgasm, sau explicatia mai rationala ca aveti nevoie sa va usurati durerile
de sevraj sub iluzia ca aveti dreptul?

Indepartarea spalarii creierului este esentiala pentru a elimina iluziile despre porno inainte de a avea acea sesiune
finala. Daca nu ati eliminat iluzia ca va place inainte de a inchide acea fereastra, nu aveti cum sa o dovediti
dupa aceea fara sa va prindeti din nou. Atunci cand treceti peste favorite si imagini salvate, intrebati-vd unde
este gloria in aceasta actiune. Poate credeti c& doar anumite clipuri sunt de bun gust, cum ar fi cele pe teme
obisnuite sau preferate. Daca este asa, de ce sa va mai obositi sa vizionati alte clipuri sau teme? Pentru ca ati
capatat acest obicei? De ce si-ar Incurca cineva in mod obisnuit creierul si s-ar irosi? Nimic nu este diferit dupa
o luna, asa ca de ce ar trebui ca un clip porno sa fie diferit?

Puteti testa acest lucru singur. Gésiti acel clip fierbinte de luna trecutd pentru a dovedi ca este diferit. Apoi,
setati un memento si urmariti acelasi clip dupa o luna far& porno. Acesta va stimula (aproape) aceleasi puncte
ca si luna trecuta. Acelasi clip va fi diferit dupd un eveniment social in care sunteti refuzat sau testat de un
potential partener. Motivul este cd dependentul nu poate fi niciodata pe deplin fericit dacd micul monstrulet
ramane nesatisfacut.

Unde intervine satisfactia? Utiliztorii se simt mizerabil daca nu-si pot ameliora simptomele de sevraj. Diferenta
dintre vizionarea porno si nu este diferenta dintre a fi fericit si mizerabil. De aceea, pornografia pe internet
pare a fi mai buna. Utilizatorii care intrd pe site-urile lor la prima ora a diminetii pentru porno sunt nefericiti,
indiferent daca se uita sau nu.

Diminuarea sesiunilor nu numai ca nu functioneaza, dar este cea mai rea forma de tortura. Nu functioneaza
pentru ca, initial, utilizatorul spera ca, prin faptul ca isi face obiceiul din ce in ce mai putin, isi va reduce dorinta
de a viziona porno. Nu este un obicei, ci o dependentd. Natura oricérei dependente este de a dori mai mult si
mai mult, nu mai putin si mai putin. Prin urmare, pentru a reduce, utilizatorul trebuie sa exercite vointa si
disciplina pentru tot restul vietii lor. Asadar, reducerea Inseamna vointa si disciplind pentru totdeauna. Oprirea
este mult mai usoara si mai putin dureroasa; exista literalmente zeci de mii de cazuri In care reducerea a esuat.

Problema opririi nu este dependenta de dopaminad, care este usor de gestionat. Este convingerea gresita ca
pornografia iti ofera placere, determinata initial de spalarea creierului primita inainte de a incepe sa consumam,
intarita ulterior de dependenta propriu-zisa. Tot ceea ce face diminuarea nu face decat sa intareasca si mai mult
aceastd eroare, in masura in care pornografia le domina complet viata si 1i convinge ca cel mai pretios lucru de
pe paméant este dependenta lor.

Cele cateva cazuri care reusesc au fost realizate printr-o perioada relativ scurta de reducere a consumului, urmata
de o “intrerupere brusca”. Acesti utilizatori s-au oprit in ciuda reducerii, nu din cauza ei. Tot ceea ce a facut
a fost sa prelungeasca agonia, incercarile esuate lisdndu-i pe consumatori epave nervoase si chiar mai convinsi
ca sunt dependenti pe viata. De obicei, acest lucru este suficient pentru a-i face sa se intoarca la haremul lor
online pentru placere si sprijin, sau cel putin pentru inca o perioada fnainte de urmatoarea Incercare.

Cu toate acestea, reducerea ajuta la ilustrarea inutilitatii pornografiei, demonstrand in mod clar ca vizitele la
harem nu sunt placute dupa perioade de abstinentd. Prin urmare, alegerile sunt:

1. Reducerea pe viata si suferinta unei torturi autoimpuse, pe care oricum nu o vei putea face.

2. Sa te torturezi din ce In ce mai mult pe viata, ceea ce este inutil.

3. Fiind dragut cu tine fnsuti si eliminidnd complet pornografia.
Celalalt aspect pe care il demonstreaza reducerea este ca nu existd un astfel de lucru ca o vizita rara sau

ocazionala la harem. Pornografia pe internet este o reactie In lant care va dura tot restul vietii tale, daca nu
faci un efort pozitiv pentru a o intrerupe.

** Amintiti-vil: Reducerea numarului de sesiuni vd va trage in jos.**



Capitolul 13

Doar o singura privire

“Doar o singura privire” este un mit pe care trebuie sa ti-1 indepartezi din minte:

o Este doar o singurd privire cea care ne face sa Incepem in primul rand.

o Este doar o singurd privire care sa ne ajute si trecem peste o perioada dificila sau la o ocazie speciala
care infrdnge majoritatea incercarilor noastre de a ne opri.

o Este doar o singurd privire care, dupa ce am reusit sa ne rupem de dependentd, ne trimite inapoi in
capcana. Uneori este doar pentru a confirma ca nu mai au nevoie de porno si o vizita la harem face exact
asta.

Efectele ulterioare ale pornografiei vor fi oribile si i vor convinge pe utilizatori ca nu vor deveni niciodata
dependenti din nou - dar deja sunt. Utilizatorul simte c& ceva care il face atat de nefericit si vinovat nu ar fi
trebui sa duca la o sesiune, dar totusi a facut-o.

Gandul la “o sesiune speciald” este cel care 1i mpiedica adesea pe utilizatori sa se opreasca, cea de dupa o
calatorie lunga la conferintd, o zi grea la serviciu, o ceartd cu copiii sau un incident in care partenerul tau iti
respinge dorinta de a face sex. Baga-ti in cap clar ca nu exista “doar o singura privire”. Este o reactie in lant
care va dura tot restul vietii tale daca nu este intrerupta. Mitul despre ocazii speciale, rare, ii tine pe utilizatori
abatandu-se dupa ce se opresc. Obisnuieste-te sa nu vezi niciodata sesiunea ca ceva care “nu e mare lucru”,
este o fantezie. Ori de cate ori va ganditi la pornografie, vedeti o viatd murdara de petrecut veacuri intregi in
spatele unui ecran pentru privilegiul de a va distruge mental si fizic - o viata de sclavie si disperare. Nu este o
crima daca erectiile tale sunt nefiabile, dar este atunci cAnd ai putea fi mai fericit pe termen lung, dar in schimb
alegi s& sacrifici asta pentru “placerea” pe termen scurt.

Este in reguld ca nu putem gasi intotdeauna “ceva de facut” pentru a umple golul; acest lucru nu este posibil
in mod realist in fiecare caz, pentru intreaga noastra viata. Putem planifica pentru cele mai multe dintre ele,
dar uneori se intdmpla pur si simplu. Se intdmpla si momente bune si rele, indiferent de pornografie. Dar fiti
sigur ca sesiunea de pornografie nu se intampla fara stiinta voastra. Esti blocat fie cu o viata de mizerie, fie
cu niciuna. Nu ai visa sa iei cianurd doar pentru ca ti-a placut gustul de migdale, asa ca nu te mai pedepsi cu
sesiunea ocazionald de “ma voi uita doar odata, nu e mare lucru”. Intrebati un consumator cu probleme: “Dacd
ati avea ocazia sS4 va intoarceli in timp, inainte de a deveni dependent, ati fi devenit consumator?” Raspunsul
este inevitabil: “Trebuie sd glumesti!” Cu toate acestea, fiecare utilizator are aceasta alegere in fiecare zi din
viata sa, asa ca de ce nu opteaza pentru ea? Raspunsul este frica, teama ca nu se pot opri sau ca viata nu va
mai fi la fel fara el.

Nu va mai faceti iluzii! Poti sa o renunti, oricine poate. Este ridicol de usor, dar pentru a face acest lucru,
exista anumite principii fundamentale care trebuie sa iti fie clare in minte.

1. Nu renunti la nimic de valoare, dar in schimb primesti lucruri minunate.

2. Nu va convingeti niciodatd de sesiunea ocazionald de “nu-i mare lucru” sau de “doar o privire”. Acestea
nu exista. Exista doar o viata intreagd de mizerie si sclavie.

3. Nu este nimic diferit la tine; orice utilizator poate gasi usor sa se opreasca.
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Multi consumatori cred cd sunt dependenti confirmati sau ca au personalitati dependente. Acest lucru se
intampla de obicei ca urmare a citirii unor cantitati excesive de materiale socante. Nu exista asa ceva, nimeni
nu se naste cu nevoia de a se masturba la clipuri video Inainte de a deveni dependent. Drogul este cel care te
prinde, nu natura caracterului sau a personalitatii tale. Natura stimulilor supranormali care creeaza dependenta
te face sa crezi cd asa stau lucrurile. Cu toate acestea, este esential sa Inlaturi aceasta convingere, deoarece
daca crezi ca esti dependent, vei fi, chiar si dupa ce micul monstru din corpul tau a murit de mult. Este esential
sa Indepartezi toata aceasta spalare a creierului.



Capitolul 14

Utilizatori ocazionali

Utilizatorii extremi au tendinta de a invidia utilizatorii ocazionali de pornografie. Cu totii am Intalnit aceste
personaje: “Oh, pot sd stau toatda saptamana fara o sesiune, nu md deranjeazd cu adevarat.” Ne-am dori sa fim
asa. Poate fi greu de crezut, dar niciunui utilizator nu-i place sa fie un utilizator. Nu uitati niciodata:

Niciun utilizator nu a decis vreodata sa devina unul, ocazional sau nu, de aceea...
Toti utilizatorii se simt prosti, de aceea...
Toti utilizatorii trebuie sa se minta pe ei Insisi si pe altii intr-o incercare zadarnica de a-si justifica prostia.

Pasionatii de golf se lauda cu cat de des joaca si cat de des vor sa joace, asa ca de ce se lauda utilizatorii cu
cat de putin se masturbeaza? Daca acesta este adevaratul criteriu, atunci, cu sigurantd, lauda este sa nu te
masturbezi deloc, nu-i asa?

Daca cineva ti-ar spune: “Pot sa stau toatd saptamdna fara morcovi si nu md deranjeazd cdtusi de putin”, ai
crede ca vorbesti cu un nebun. Dac& mi-ar placea morcovii, de ce as vrea sa stau toata saptadmana fara ei? Daca
nu mi-ar plicea, de ce as face o astfel de afirmatie? Asadar, atunci cand un utilizator face un comentariu despre
faptul ca a supravietuit o saptdmana fara o sesiune, Incearca si se convingd pe sine - si pe tine - ca nu are o
problema. Dar nu ar fi fost nevoie sa faca o declaratie daca nu ar fi avut o problema. Tradus, acest comentariu
este “Am reusit s supravietuiesc o saptamand intreagd fard porno.” Ca fiecare utilizator, in speranta ca, dupa
aceasta, ar putea supravietui restul vietii lor. Daca doar a reusit sa supravietuiasca o saptamana, va puteti
imagina cat de pretioasa trebuie sa fi fost sesiunea de dupa, dupa ce s-a simtit lipsit de o sdptamana Intreaga?

Acesta este motivul pentru care utilizatorii ocazionali sunt efectiv mai dependenti decét cei care folosesc foarte
mult. Nu numai ca iluzia placerii este mai mare, dar au si mai putine motive sa renunte, pentru c& petrec mai
putin timp cu ei si, prin urmare, sunt mai putin vulnerabili la riscurile pentru sanatate. Ocazional, acestia pot
experimenta disfunctii sexuale, dar nu sunt siguri de cauza lor si astfel sunt pusi pe seama altor factori. Nu
uitati ca singura placere pe care o obtin consumatorii este in ciclul de cautare a dopaminei si in ameliorarea
senzatiei de sevraj, asa cum s-a explicat deja. Placerea este o iluzie - imaginati-va4 micul monstru porno ca o
mancarime aproape imperceptibila de care raméanem inconstienti in cea mai mare parte a timpului.

Daca aveti o méncarime permanenta, tendinta naturald este de a o scarpina. Pe masura ce circuitele de
recompensa devin din ce In ce mai imune la dopamina si la opioide, tendinta naturald este de a se margini, de
a escalada, de a se imbuiba, de a cauta noutati, de a cauta socuri etc. Exista patru factori principali care 1i
impiedica pe utilizatori sa vizioneze in lant.

Timpul. Cei mai multi nu isi pot permite sa o faca.

Sanatate. Pentru a ne usura senzatia de mancarime, trebuie sa consumam toate materialele gratuite disponibile
si chiar mai mult. Capacitatea de a face fata acestui tip de imbuibare variaza in functie de fiecare individ, in
momente si situatii diferite din viata lor. Acest lucru actioneaza ca o constrangere automata.

Disciplina. Disciplina este impusa de societate, de locul de munca al utilizatorului, de prieteni si rude, sau
poate chiar de catre utilizatorul Insusi, ca urmare a luptei naturale care are loc In mintea fiecarui utilizator.

Imaginatie. Lipsa de imaginatie minimizeaza socul, noutatea si alte valori ale clipului pe o baza subiectiva.

Este usor sa ne gandim la utilizatorii “non-casuali” ca fiind slabi, incapabili s& inteleaga de ce altii sunt capabili
sa isi limiteze “consumul”. Cu toate acestea, utilizatorii extremi ar trebui sa tina cont de faptul ca majoritatea
utilizatorilor ocazionali sunt pur si simplu incapabili de a viziona in lant, ceea ce necesitd o imaginatie si o
rezistentd foarte puternice. Unii dintre acesti utilizatori o data pe saptamana, pe care utilizatorii grei tind sa i

53



54 CAPITOLUL 14. UTILIZATORI OCAZIONALI

invidieze, sunt fizic incapabili sa facd mai mult, sau pentru ca locul de munca, societatea sau propria ura de a
deveni dependenti nu le permit acest lucru.

Ar putea fi avantajos sa se ofere cateva definitii.
Neutilizatorul

Cineva care nu a cazut niciodata prada capcanei, dar care nu ar trebui sa se complice. Ei sunt non-utilizatori
doar prin noroc sau prin harul bunatatii. Toti utilizatorii au fost convinsi ca nu vor deveni niciodata dependenti,
iar unii non-utilizatori continua sa incerce o sesiune ocazionala.

Utilizatorul ocazional

Dintre care exista doua clasificari de baza:

1. Utilizatorul care a cazut in capcana, dar nu-si da seama de asta - nu invidiati astfel de utilizatori. Acestia
nu fac decat sa guste nectarul de la gura ulciorului si, dupa toate probabilitatile, vor deveni in curand
mari consumatori. Nu uitati, asa cum toti alcoolicii au inceput ca bautori ocazionali, tot asa si toti
consumatorii Incep ocazional.

2. Utilizatorul care a fost anterior un consumator intensiv, si astfel crede ca nu se poate opri. Acesti
utilizatori sunt cei mai tristi dintre toti si se Incadreaza in diverse categorii, fiecare dintre ele necesitand
un comentariu separat.

Utilizatorul de o data pe zi

Daca se bucura de dreptul lor la orgasm, de ce folosesc porno pe internet doar o data pe zi? Daca o pot lua sau
o pot lasa, de ce sa se deranjeze deloc? Amintiti-va, “obiceiul” este - in realitate - sa va dati cu capul de perete
pentru a va relaxa la oprire. Utilizatorul o daté pe zi isi usureaza durerile de sevraj pentru mai putin de o ora
in fiecare zi. Desi nu este constient, restul zilei si-1 petrece déndu-se cu capul de acest perete, facand acest lucru
pentru cea mai mare parte a vietii. Consuma o data pe zi pentru ca nu pot risca sa fie prinsi sau sa se joace cu
sanatatea lor neurologica. Este usor sa convingi un consumator intensiv ca nu se bucura, dar semnificativ mai
greu sa convingi un consumator ocazional. Oricine a trecut printr-o incercare de a reduce consumul stie ca este
cea mai rea tortura dintre toate si aproape garantat ca te va mentine dependent pentru tot restul vietii.

Utilizatorul respins

Isi cer dreptul de a avea orgasm in fiecare zi, dar partenerul lor sexual nu este intotdeauna fericit si indeplineasca
cererea. Initial, folosesc pornografia pe internet pentru a umple acest gol, dar dupa ce iau “toboganul de
apa” excitant, sunt prinsi intr-un ciclu de noutate, soc, imagini supranormale etc. De fapt, ei sunt fericiti cu
respingerea partenerului lor, deoarece le ofera un fel de scuza. Daca pornografia pe internet iti ofera atat de
mult, de ce sd te mai obosesti sa ai un partener? Eliberati-i in schimb. Nici macar nu se bucura de sesiuni cand
trebuie sa-si “poarte” partenerul in minte. La un moment dat, ei cauta partenerul din viata reald pentru a le
oferi o scuza pentru a se aventura in vaile intunecate ale internetului.

Utilizatorul de dieta pornografica
Cunoscut si ca: “Pot sa md opresc oricind vreau. Am facut-o de mii de ori!”.

Daca ei cred ca dieta 1i ajuta sa aiba chef de agatat partenere, de ce mai tin dieta de “o data la patru zile? De
asemenea, daca”’masturbarea ocazionala” este buna pentru a elibera tensiunea, de ce sa nu se faca in fiecare zi?
S-a dovedit ca masturbarea nu este necesara pentru a mentine organele genitale sanatoase, iar pornografia pe
internet nu este necesara deloc. Chiar daca ar fi asa, niciun “guru” de pick-up-artist care a citit despre daunele
neurologice nu va recomanda vreodatd vizionarea de porno cu super-stimuli. Adevarul este ca utilizatorul de
dietd porno este inca dependent. Desi au scapat de dependenta fizica, au rdmas cu problema principald a spalarii
creierului. Ei spera de fiecare data ca se vor opri definitiv, dar in curénd cad din nou in aceeasi capcana.

Cei mai multi consumatori i invidiaza de fapt pe acesti utilizatori care incep si se opresc des si se gdndesc la
cat de “norocosi” sunt cei care tin dieta pentru ca reusesc sa isi controleze consumul. Cu toate acestea, ei trec
cu vederea faptul ca persoana care tine dietd nu isi controleaza consumul - atunci cAnd consuma, Isi doresc sa
nu o facd. Acestia trec prin complicatia de a se opri, apoi incep sa se simta privati si cad din nou in capcana,
dorindu-si sa nu o fi facut. Au parte de ceea ce este mai rdu din ambele lumi. Daca va ganditi bine, acest lucru
este valabil in viata utilizatorilor atunci cand li se permite sa aiba o sesiune - sa o ia ca pe un drept sau sa-si
doreasca sa nu o faca. Doar atunci cand este privat, pornografia devine pretioasa. Sindromul “fructului interzis”
este una dintre dilemele ingrozitoare pentru utilizatori. Ei nu pot castiga niciodata pentru ca se tanguiesc dupa
un mit, o iluzie. Exista doar o singura cale prin care pot castiga, oprindu-se din jale prin oprirea porno!
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Utilizatorul “Ma uit doar la porno static/ de casi/ de tip”cuviincios “.

Da, toata lumea face acest lucru pentru inceput, dar nu este uimitor cum valoarea medie de soc a clipurilor pare
sa creasca rapid si, inainte de a ne da seama, ne simtim privati (tolerantd)? Noutatea lipseste cu pornografia
staticd, asa cd incepem sa folosim pornografie cu valoare crescuta de soc, astfel aducand in viata noastra
resentimente si vinovitie. Cel mai rdu lucru pe care il puteti face este si folositi imaginile partenerului (cu
aprobare, desigur) pentru masturbare. De ce? Pentru c&, in acest proces, iti cablati creierul pentru bufeurile
de dopamina induse de cautare, cautare si varietate. Din punct de vedere chimic, DeltaFosB se acumuleaza pe
circuitele asociate cu pornografia, asa ca te vei trezi cd ai dificultati atunci cand esti cu ei In timp real.

O altd capcana din aceasta categorie este pornografia “amatoare” si “artizanala”. Cele mai multe sunt falsuri
si stii asta, in plus, nici nu te vei opri la primul care iti sare in ochi, ci vei continua sa cauti si s cauti. Nu
uitati, nu doar orgasmul este cel pe care il cautd creierul, ci si noutatea vanatorii care da emotia toboganului
de apad. Continutul porno nu este problema - fie ca este vorba de amatori sau profesionisti - ci de fluxurile
de dopamina din creier care provoaca acumularea de toleranta si satietate. Pornografia distruge functionarea
normala a creierului, masturbarea derutand raspunsul musculo-cerebral; orgasmul inunda creierul cu opioide si
face ca traseul sa fie mai usor de urmat data viitoare.

Utilizatorul “M-am oprit, dar arunc ocazional o privire” .

Intr-un fel, utilizatorii care trag cu ochiul sunt cei mai patetici dintre toti. Fie 1si duc viata crezand ca sunt
privati, fie, cel mai adesea, tracul ocazional se transforma in doua, alunecand in jos pe panta alunecoasa, mai
devreme sau mai tarziu cazdnd din nou in situatia de mari consumatori. Au cézut din nou in aceeasi capcana
In care au cazut de la Inceput.

Exista alte doua categorii de utilizatori ocazionali. Prima este tipul care se masturbeaza la imagini sau clipuri
cu cele mai recente inregistrari sexuale ale celebritatilor care apar la stiri sau la ceva ce au “adus acasa” de la
vizionarea “accidentald” la scoald sau la serviciu. Acesti oameni sunt de fapt doar ne-utilizatori, dar au impresia
ca pierd ceva. Ei vor sa fie parte din actiune, majoritatea dintre noi incepand astfel. Data viitoare, observati
ca, dupa un timp, celebritatea fanteziei dvs. nu va mai face placere. Cu cét este mai “de neatins” tinta fanteziei
tale, cu atat mai frustranta este retragerea orgasmului.

A doua categorie a captat atentia recent, cel mai bine descrisa prin conturarea unui caz impartasit online.

O femeie citise povesti porno pe internet de multi ani si nu folosise aceste povesti mai mult sau mai putin de
o data in fiecare noapte. De altfel, era o doamna cu o vointa foarte puternica. Majoritatea utilizatorilor s-ar
intreba de ce a vrut sa se opreasca in primul rand - subliniind cu placere ca nu exista niciun risc de PIED, sau
PE in cazul ei (neadevdrat). Ea nici mécar nu folosea imagini statice, povestile fiind mult mai blande decét
orice material pe care ei insisi il folosesc zilnic.

Acestia fac greseala de a presupune ca utilizatorii ocazionali sunt mai fericiti si mai stdpani pe situatie. S-ar putea
sa fie mai stapani pe situatie, dar cu siguranta nu sunt fericiti. In cazul femeii, aceasta nu era multumita nici de
partenerul ei, nici de sexul real si era extrem de iritabild atunci cand raspundea la stresul si tensiunile zilnice.
Apropiatii ei nu reuseau sa-si dea seama ce o deranja. Chiar dacd s-a convins sa nu se teama de utilizarea ei prin
rationalizare, tot nu se gdsea in stare sa se bucure de relatii reale, care implica invariabil suisuri si coborasuri.
Centrul de recompensa al creierului ei era incapabil sa se foloseasca de destresoarele normale prezente in viata
ca urmare a inundatiei zilnice de dopamina. Reglarea ulterioara a receptorilor cerebrali o facuse sa devina
melancolica in majoritatea circumstantelor. La fel ca majoritatea, ea avea o mare teama de partea Intunecata
a pornografiei si de tratamentul femeilor - inainte de prima ei experienta. In cele din urmai, a cizut victima
a spaldrii creierului data de sociatate si a incercat primul ei site. Spre deosebire de majoritatea celor care
capituleaza si devin utilizatori in lant, la vederea clipurilor murdare de violenta, ea a rezistat derapajului.

Singurul lucru de care te bucuri vreodata in porno este sa pui capat poftei , fie cd este vorba de pofta fizica
aproape imperceptibila, fie de tortura mentala de a nu i se permite sa se scarpine “mancarimea”. Pornografia
pe internet in sine este o otrava, motiv pentru care suferiti doar iluzia de a va bucura de ea dupa perioade de
abstinenta. In mod similar cu foamea sau setea, cu cit o suferiti mai mult timp, cu atdt mai mare este placerea
atunci cand In cele din urma este usurata. Facand greseala de a crede ca pornografia este doar obisnuinta,
ei gandesc: “Dacd o pot mentine la un anumit nivel sau doar la ocazii speciale, creierul si corpul meu o vor
accepta. Apot, pot continua sa consum la acel nivel sau pot sa il reduc si mai mult dacd doresc.”.

Intelegeti clar in mintea voastri, “obiceiul” nu exista. Pornografia este dependenta de droguri, tendinta naturala
fiind aceea de a usura durerile de sevraj, nu de a le suporta. Pentru a o mentine la nivelul la care va aflati in
prezent, ar fi necesar sa exercitati cantitati enorme de disciplind si vointa pentru tot restul vietii. Pe masura ce
centrul de recompensa al creierului dumneavoastra devine tolerant la dopamina si opioide, acesta vrea din ce in
ce mai mult, nu din ce in ce mai putin. Pe masura ce pornografia incepe sa-ti distrugd treptat sistemul nervos,
curajul, increderea si controlul impulsurilor, devii din ce in ce mai incapabil sa rezisti la reducerea intervalului
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dintre fiecare sesiune. Acesta este motivul pentru care, in primele zileale dependentei putem sa consumam
foarte putin. Daca primim un semn ca ceva nu este in regula din punct de vedere mental sau fizic, pur si simplu
ne oprim. Nu o invidiati pe aceasta femeie - atunci cand va uitati doar o data la douazeci si patru de ore, pare
sa fie cel mai pretios lucru de pe pamant, transformand pornografia intr-un “fruct interzis”. Timp de multi ani,
aceasta biatad femeie a fost In centrul unui razboi intre doua parti.

Desi era incapabila sa se opreasca din consum, ii era fricad sa escaladeze la clipuri de streaming. Timp de
douazeci si trei de ore si zece minute din fiecare dintre aceste zile, ea a trebuit sa lupte cu tentatia si cu lipsa
de sentimente fata de iubitul ei. A fost nevoie de o vointa extraordinara pentru a face ceea ce a facut, ceea ce
a redus-o in cele din urma la lacrimi. Astfel de cazuri sunt rare, dar priviti-o logic: fie existd un mecanism de
suport sau o placere autentica in porno, fie nu exista. Daca existd, cine vrea sa astepte o ora, o zi sau chiar o
saptamana? De ce ar trebui sa fiti privati de cirja sau placerea intre timp? Daca nu exista o carja sau o placere
autentica, de ce sa te deranjezi sa faci o vizita la haremul tau online?

Jata un alt caz al unui barbat care apare o data la patru zile, descriindu-si viata in felul urmator:

“* Am patruzeci de ani, am suferit PIED (disfunctie erectild indusa de pornografie) cu femei reale
si chiar si atunci cand folosesc porno, care este cea mai mare parte a timpului. A trecut ceva timp
de cand am avut o erectie completa. Inainte de a merge la dieta porno o data la patru, obisnuiam
s& dorm linistit toata noaptea dupa sesiunea mea. Acum ma trezesc la fiecare ora din noapte si este
tot ce ma pot gandi. Chiar si atunci cAnd dorm, visez la clipurile mele preferate. In zilele de dupa
sesiunea mea programata ma simt destul de abatut, dieta luAndu-mi toata energia. SO-ul meu m-ar
l&sa singura pentru ca sunt foarte irascibild si daca nu poate pleca, nu ma vrea in casa. les la alergat
afard, dar mintea mea este obsedats de asta.*.

“In ziua programatd incep sd fac planuri mai devreme in timpul noptis, devenind foarte iritatd dacd
se intdmpld ceva tmpotriva planurilor mele. Ma retrag din conversatii si cedez (doar pentru o regreta
mai tdrziv) la serviciu st acasd. Nu sunt un tip certdret, dar nu vreau ca subiectul sau conversatia
54 ma refind. Imi amintesc de ocazii in care md luam la bdtaie prosteste cu SO-ul meu. Astept
ora zece st cand soseste imi tremurd mdinile incontrolabil. Nu incep imediat fapta - pentru ca sunt
videoclipuri noi care au fost addugate - si “fac cumpdaraturi”. Mintea mea tmi spune cd, din moment
ce m-am infometat timp de patru zile, merit un clip “special” care trebuie sd merite timpul petrecut
cdutind. In cele din urmd md multumesc cu unul sau doud, dar vreau sd dureze pentru a putea
‘supravietui’ in urmdtoarele patru zile, asa cd imi iau mai mult timp pentru a termina fapta.”

Pe langa celelalte probleme pe care le are, bietul om habar nu are ca se trateaza cu otrava. Mai intai, sufera
de “sindromul fructului interzis” si apoi isi forteaza creierul sa elimine dopamina. Comparativ, receptorii sai
de dopamina nu sunt la fel de redusi, dar el unge toboganele de apa pornografica, cautand, cautdnd edging,
noutate, varietate, soc si anxietate pentru a supravietui in urmatoarele patru zile. Probabil ca va imaginati
acest om ca pe un imbecil patetic, dar nu este asa. Ca fost atlet si sergent de marina, el nu a vrut sa devina
dependent. Cu toate acestea, la intoarcerea din razboi, el s-a antrenat ca tehnician IT intr-un program de
dezintoxicare pentru veterani.

Cand a intrat fn cAmpul muncii in sectorul civil, era un profesionist IT bine platit intr-o banca si i s-a dat
un laptop pe care si il ia acasda. A fost anul in care celebrii mondeni si-au “scurs” videoclipurile porno online
si s-a vorbit mult despre asta. A devenit apoi dependent, petrecandu-si restul vietii plitind pana la refuz si
ruinandu-se fizic si psihic. Daca ar fi fost un animal, societatea l-ar fi scapat de mult timp de suferintd, insa
noi incd permitem ca tineri adolescenti sanétosi din punct de vedere mental si fizic sa devina dependenti. Poate
credeti ca acest caz si notele sunt exagerate, dar acest caz - desi extrem - este departe de a fi unic. Exista zeci de
mii de povesti similare. Puteti fi siguri ca niciunul dintre prietenii si cunoscutii sdi nu l-a invidiat pentru ca este
un om care se intdmpla o data la patru? Daca credeti ca acest lucru nu vi s-ar putea intdmpla si dumneavoastra,
nu va mai amagiti.

**QF INTAMPLA DEJA.

Ca si alti dependenti, utilizatorii de pornografie sunt mincinosi notorii, chiar si fata de ei insisi. Ei trebuie sa
fie. Cei mai multi utilizatori ocazionali se complac de mult mai multe ori si cu mult mai multe ocazii decat
vor recunoaste. Multe conversatii cu asa-numitii utilizatori “de doud ori pe saptamana” vor recunoaste cé au
facut-o de mai mult de trei sau patru ori in acea saptamana. Cititi povestile reddit, NoFap si rebooting-forum
de la utilizatorii ocazionali si veti descoperi ca fie numara zilele, fie asteapta sa esueze. Nu trebuie sa invidiati
utilizatorii ocazionali si nici nu trebuie sa folositi, viata este infinit mai dulce fara ea. Luati urmatorul jurnal:

“A inceput cu o simpld provocare de a nu-mi atinge junk-ul timp de o zi si de a fi incapabil. Nu md mai gindesc

la masturbare, nu-mi trece prin minte. Este posibil, va promit. Bogatiile care % asteaptd pe cei care sunt capabili
- sunt incredibile.”
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Adolescentii sunt in general mai greu de vindecat, nu pentru ca le este mai greu sa se opreascs, ci pentru ca nu
cred cd sunt dependenti sau se afld in stadiile initiale ale capcanei, suferind in general de iluzia ca se vor fi oprit
automat Tnainte de cea de-a doua etapa.

Parintii copiilor care detesta pornografia pe internet nu ar trebui sa aiba un fals sentiment de siguranta. Toti
copiii detesta partile intunecate ale pornografiei inainte de a deveni dependenti. La un moment dat, si tu ai
facut-o. Nu va lasati pacaliti nici de campaniile de alarmé, capcana este aceeasi ca intotdeauna. Copiii stiu ca
pornografia pe internet este un stimulent supranormal, dar ei stiu, de asemenea, cd o “vizitd” sau o “privire”
nu va fi suficientd. La un moment dat, ei pot fi influentati de un partener, de un coleg de clasa sau de serviciu.

Va rugam sa nu deveniti multumiti in aceasta privinta. Esecul societatii de a impiedica adolescentii sa devina
dependenti de pornografia pe internet si de alte droguri este poate cea mai ingrijoratoare fatetd a acestei
dependente. Creierele adolescentilor sunt semnificativ mai plastice si este necesar sa le educam si sa le protejam.
Daca nu sunteti sigur de unde sa incepeti, printre resursele bune se numara cartea YourBrainOnPorn.com pentru
a va educa In domeniul neurostiintei. Chiar daca banuiti ca adolescentul dvs. ar putea fi deja dependent, cartea
ofera o intelegere fundamentala pentru a ajuta pe cineva sa scape. In rest, recomandati aceasta carte!
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Capitolul 15

Utilizatorul YouTube / Twitch /
Instagram

Acest utilizator ar trebui sa fie grupat cu utilizatorii ocazionali, dar efectele sunt atat de insidioase incat merita
un capitol separat. Acesta duce la distrugerea autocontrolului, aproape ca a provocat o scindare pentru un
utilizator al forumului NoFap:

“Bram dupd trei saptamani intr-una din incercarile mele esuate de a md opri, incercarea fusese
declansatd de ingrijorarea sotiei mele cu privire la erectiile mele nesigure si lipsa de interes. Ti
spusesem cd nu era ea, ci doar presiunea muncii. Fa a spus:”Stiu cd te-ai descurcat cu presiunea de
la serviciu inainte, dar cum te-ai simti dacd ai fi in locul meu si ar trebui sd privesti cum cineva pe
care il tubesti se distruge sistematic?“. A fost un argument care mi s-a parut irezistibil, de unde si
incercarea de a md opri. Ea stie cd nu o insel, dar asta este intr-un fel mai rau decdt atat. Incercarea
s-a incheiat dupa trei saptamani, culmindnd cu o ceartd aprinsd un vechi prieten. Abia dupd ani de
zile mi-am dat seama cd mintea mea vicleand a declansat in mod deliberat cearta, m-am simtit pe
buna dreptate exasperat la momentul respectiv, dar nu cred ca a fost o coincidentd, deoarece nu ma
certasem miciodatd cu acest prieten anume inainte si nici de atunci nu m-am mai certat. In mod
clar era micul monstru la lucru.

“Oricum, am avut scuza mea. Aveam nevoie disperatd de o eliberare si nu conta cum. Sotia mea nu
avea chef, asa cd aveam sentimente de”indreptatire”, asa cd m-am convins cd ar fi in reguld dacd
m-as “restrictiona” evitdnd site-urile porno si ramdndnd de partea sigura a “liniei rosii”, viziondnd
doar videoclipuri de pe YouTube. Dar sotia mea a sfarsit pe masura ce noaptea s-a desfasurat sa
vrea sa facd dragoste, cu toate acestea, eram obosit si fard “cai putere”, asa ca am inventat o durere
de cap. Nu puteam suporta sd ma gandesc la dezamagirea pe care acest lucru i-ar fi provocat-o
sotiei mele. Apoi m-am intors treptat la vechile obiceiuri, YouTube devenind noua mea destinatie de
harem. Imi amintesc cd am fost destul de multumit la momentul respectiv, gandindu-ma cd cel putin
tmi reduceam consumul. In cele din urmd, ea m-a acuzat cd am continuat sd o ignor in pat. Nu-mi
dadusem seama, dar mi-a descris momentele in care provocasem o ceartd si plecasem in trombd din
casd. Alteori, imi lua doud ore sd cumpdr un obiect minor si md prefaceam cd am entorse. Gasisem
scuze slabe pentru a ma eschiva de la a o curta, asa ca atunci cand am un harem online de incredere
este si mas greu. .

Cel mai rau lucru despre utilizatorul de YouTube este ca sustine falsitatea din mintea lor c& sunt deprivati de
PMO. Simultan, provoaca pierderi majore de respect de sine; o persoana altfel onesta se poate forta sa isi insele
persoana iubita. Probabil ca ti s-a Intamplat sau inca ti se intdmpld sub o forma sau alta. Probabil si tu ai
patit o situatie similara.

Problemele cu care se confrunta site-uri precum Twitch, Instagram, TikTok, Twitter (si majoritatea retelelor de
socializare) sunt cauzate in primul rdnd de suplimentare. Condusi de nevoia de dopamin in cautare de noutate,
acestia se pacdlesc pe ei insisi sa creada cd se afla pe un site sigur. Amintiti-va - fiorul este In vanatoare, nu
in ucidere, iar micului monstru nu-i pasa de unde provine doza sa. Pentru utilizator, continutul “soft” primit
in diversele sale feed-uri online i oferd o usurare trecitoare a senzatiei de sevraj, mentindndu-1 dependent si
asteptdnd urmatoarea sesiune.

Modelul din imagine/video este intr-adevar frumos si, daca l-ai avea aldturi de tine in acest moment, cu siguranta
ti-ar putea oferi placere, dar acea imagine nu poate.. Pur si simplu nu este reala. Creierul tau este pacalit ca
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un taur care se loveste de o pelering rosie, iar dupé aceea nu intelege de ce a facut-o. S-ar putea crede ca atunci
ai putea doar sa te uiti la acele imagini, fara sa te masturbezi. Dar nu uita ca creierul tau este dependent de
noutatea fara limite, iar micului monstrulet nu-i pasa de unde ii vine doza. Este aceeasi capcana.

S-ar putea sa fi urmarit serialul TV Columbo. Tema fiecarui episod este similard. Raufacatorul, de obicei un
om de afaceri bogat si respectat, a comis ceea ce este convins cé este crima perfecta, iar increderea sa in faptul
cé crima sa va ramane nedetectatd primeste un impuls atunci cand descopera ca detectivul Columbo, destul de
subred si cu un aspect neimpresionant, se ocupa de caz.

Columbo are aceasta practica frustranta de a inchide usa dupa ce isi termina interogatoriul, dupa ce I-a asigurat
pe suspect ca este in siguranta. Dar chiar inainte ca privirea satisfacuta sa dispara de pe fata criminalului,
Columbo reapare, spunand: “Doar un mic aspect, domnule, pe care sunt sigur cd il puteti explica..”. Suspectul
se balbaie, iar din acel moment stie ca Columbo il va epuiza treptat. Oricat de odioasa ar fi fost crima, din acel
moment simpatiile erau cu criminalul.

Aceste crize sunt asemanatoare, tensiunea de a nu i se permite sd treaca linia rosie pentru a obtine doza
de pornografie pe care o “merita pe buna dreptate”, apoi de a se intreba unde a fost placerea dupa ce a
terminat fapta. Frica de a trece linia, de a pierde controlul si de a reveni la pat, doar pentru a fi urmarit
de teama ca partenerul tau a vrut sex. Videoclipurile “sigure” de pe YouTube nu va vor mai satisface din
cauza desensibilizarii, a lipsei de noutate si a certitudinii ca, mai devreme sau mai tarziu, veti vizita haremul
dvs. online preferat. Umilinta si rusinea finala fiind atunci cdnd aceasta certitudine devine un fapt, urmata de
revenirea imediata la vizionarea in lant.

OH, bucuriile de a fi un PMOer!
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Un obicei social?

Sanatatea mintii si a corpului sunt principalele motive pentru care ar trebui sa ne oprim - dar intotdeauna
au fost. De fapt, nu avem nevoie de cercetari stiintifice si cunostinte In domeniul neurostiintei pentru a ne
spune ca pornografia creeazd dependenta si ne poate distruge vietile. Aceste corpuri ale noastre sunt cele mai
sofisticate obiecte de pe planeta si orice utilizator stie de la prima sesiune ca stimulii pot merge In exces si se
pot transforma in otrava.

Singurul motiv pentru care ne implicam vreodata in pornografie este suprapunerea peste programarea noastra
evolutiva. Pornografia pe internet este extrem de disponibila, gratuitd si difuzata doudzeci si patru de ore
pe zi. Pornografia a fost consideratd candva inofensiva, dar asta se intdmpla cdnd imaginile erau statice, iar
videoclipurile implicau un drum la magazinul local pentru o caseta VHS. Astazi, se considera in general - chiar si
de catre utilizatorii insisi - ca pornografia este un stimulent supranormal si ca formeaza dependenta. Pe vremuri,
barbatul puternic nu recunostea ca se masturbeaza, nesimtit fiind un termen depreciativ. In fiecare pub, club
sau bar, majoritatea barbatilor ar fi dorit cu mandrie sa ia o femeie acasa si sa faca sex adevarat. Astazi,
porzitia este complet inversata pentru dependentul de pornografie pe internet. Barbatul de astazi isi da seama
ca Incepe sa simta ca nu are nevoie de o femeie. Reunindu-se online, el discuta experiente, elaboreaza strategii
si exploreaza optiuni. Barbatul puternic de astazi nu vrea sa depindd de droguri. Prin intermediul revolutiei
sociale, toti utilizatorii se gandesc serios la oprirea pornografiei pe internet si a masturbarii. Utilizatorii de
astazi considera ca pornografia este o activitate inutila si daunatoare.

Cea mai semnificativa tendinta observata pe forumuri este accentul din ce In ce mai mare pus pe aspectele
antisociale ale porno, zilele In care un barbat se lduda ca are sex si orgasme in fiecare zi sunt incet inlocuite cu
realizarea sclaviei fatd de monstrul porno.

Singurul motiv pentru care oamenii continua dupa ce au fost educati este pentru ca nu au reusit sa se opreasca
sau sunt prea speriati sa incerce. Exista un spectru larg de interes pentru acest subiect, unii abtinandu-se de
la pornografie, masturbare si orgasm - cu sau fard partener. Practicile care separa partile tantrice si cele de
propagare a sexului, cum ar fi retentia de sperma si Karezza, sunt discutate si adoptate in masa. Multe dintre
esecurile mentionate mai sus sunt, in realitate, caderi in fata, aducand astfel un oarecare beneficiu persoanelor
care le practica. Odata ce Incepeti traseul no-PMO, veti gasi cea mai buna potrivire care se aplica vietii
dumneavoastra; este incurajat sa va concepeti propriul plan privind orgasmele dupa ce intelegeti si practicati
separarea sexuala. Oricare ar fi traseul tau, vei vedea valoarea limitarii numarului de ori cAnd iti inunda creierul
cu substante chimice prin orgasm si nu vei mai vedea niciodatd pornografia, sexul si orgasmul ca pe o placere
sau o carja pentru sinele tau emotional.

Diferite comunitati online populare fondate de non-utilizatori sunt dedicate renuntarii nu numai la pornografie, ci
si la masturbare. Aceste site-uri sunt in cele din urma benefice pentru cei care evadeaza, dar majoritatea notelor
le indica sa incerce vointa. Consecinta obsesiei cu dungi de abstinenta si alte masuri este autocompatimirea si
lipsa de euforie. O mare parte din spalarea creierului rdmane vie si sanatoasa. In cele din urmi, cineva cedeaza
si are loc un efect de domino, alti consumatori aflind ca nu sunt singurii. Cu toate acestea, eforturile lor nu
sunt in zadar, ei cad Inainte, desi cu multa autotorturare, pe masura ce isi inchid browserele, dar nu si dorinta
si nevoia. EasyPeasy functioneaza in sens invers, inchizdnd mai intai nevoia si dorinta, inainte de a inchide
browserul. In fiecare zi, tot mai multi utilizatori parasesc corabia care se scufunda, iar cei ramasi pe ea devin
ingroziti c& vor fi ultimii.

NU TE LASA PACALIT DE PMO!
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Capitolul 17
Timing

In afari de faptul evident ci nu vél face bine si ca acum este momentul potrivit pentru a va opri, momentul
este important. Societatea trateaza pornografia pe internet ca pe un obicei usor dezagreabil care nu dauneaza
sanatatii. Acest lucru nu este adevirat. Este o dependenta de droguri, o boala si un distrugator de relatii in
societate. Cel mai rau lucru care se intdmpla in viata celor mai multi utilizatori este sd devina dependenti de
aceastd dependentd ingrozitoare. Daca raman dependenti, se intampla lucruri ingrozitoare. Timpul este, prin
urmare, important pentru a va da dreptul la un tratament adecvat.

In primul rand, identificati momentele sau ocaziile in care pornografia pare sa fie importanta pentru
dumneavoastra. Daca sunteti un om de afaceri care il foloseste pentru iluzia eliberarii de stres - alegeti o
perioada relativ linistita sau o vacanta. Daca folositi pornografia in principal in perioadele plictisitoare sau de
relaxare, se aplica opusul. Indiferent, luati In serios Incercarea si faceti din ea cel mai important lucru din viata
dumneavoastra.

Priviti in perspectiva pentru o perioada de trei saptamani si incercati sa anticipati orice eveniment care ar putea
duce la esec. Ocazii precum deplasarile la conferinte, faptul c& partenerul dvs. este plecat din oras etc. nu
trebuie sa va descurajeze, cu conditia sa le anticipati din timp si sa nu simtiti ca veti fi privati. Nu Incercati sa
reduceti intre timp, deoarece acest lucru nu va face decét sa va creeze iluzia ca a fi privat este placut. De fapt,
va ajutd sa va fortati sa vizionati si sa aveti cAt mai multe sesiuni porno. In timp ce aveti ultima sesiune si
ultima data, fiti atenti la dezamagirea datorata satiozitatii, la asteptarile neimplinite, la orice durere corporala,
la efectele de retragere, la piscaturi si la melancolie. Ganditi-va la cat de minunat va fi cAnd va veti permite sa
nu mai faceti asta.

CU ORICE ATI FACE, NU CADEII IN CAPCANA DE A SPUNE DOAR “NU ACUM, MAI
TARZIU” SI DE A O SCOATE DIN MINTE. iNTOCMESTE-TI ACUM UN PROGRAM 81
ASTEAPTA CU NERABDARE. . Remember, you aren’t giving anything up. On the contrary, you're
about to receive marvellous positive gains.

Ani de zile, profesia medicald a considerat porno ca fiind inofensiva, fara sa stie care este diferenta dintre porno
static de odinioara si cea mai recenta experientd de streaming in realitate virtuald. Problema este ca, desi
fiecare utilizator consuma pornografie pe internet pur si simplu pentru a ameliora pofta de dopamina provocata
de aceasta, nu dependenta de substanta chimica este cea care il prinde pe utilizator, ci auto-spalarea creierului
rezultata din dependenta. O persoana inteligenta se va lasa pacalita de un truc de Incredere, dar numai un
prost ar continua sa se lase pacalit dupa ce 1si da seama de truc. Din fericire, majoritatea utilizatorilor nu sunt
prosti, ci doar cred ca sunt. Fiecare utilizator In parte are propria spalare a creierului. De aceea, se pare ca
exista o gama atat de diversa de tipuri de dependenti, ceea ce nu face decat sa agraveze si mai mult misterele.

Desi beneficiul cartii originale a fost renuntarea la nicotina (unul dintre cele mai rapide si mai dependente
droguri cunoscute de om), a fost placut surprinzétor s realizez ci filozofia propusi in cartea originald este Inca
solida atunci cand este adaptata. Cunostintele acumulate si provocarea pe care Carr si cu mine o asumam este
cum sa comunicam aceste cunostinte fiecarui utilizator in parte. Faptul ca stiu ca fiecare utilizator nu numai ca
poate gasi usor sa se opreascd, dar poate chiar sa se bucure de acest proces, este nu numai inutil, ci si extrem
de frustrant, daci utilizatorul nu poate fi ficut si realizeze acest lucru. In cartea sa originald, Allen Carr isi
explica sfatul sau controversat:

“Multi oameni mi-au spus: 'Spui: "Continud sd fumezi paind termini cartea.” Acest lucru tinde sd il
facd pe fumator sa intdrzie mult timp sa citeascd cartea sau pur si simplu s nu o termine. Punct.
Prin urmare, ar trebui sa schimbati instructiunile. ” Suna logic, dar stiu ca daca instructiunile ar fi
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fost: "Opriti-vd imediat 7, unii fumatori nici mécar nu ar incepe sa citeasca cartea. Un fuméitor m-a
consultat in primele zile. El a spus: ’Chiar md deranjeazd ca trebuie sd vd cer ajutorul, stiu cd am
0 vointd puternicd. In orice alt domeniu al vietii mele detin controlul. De ce toti ceilalti fumdtori se
lasa de fumat folosindu-si propria vointd, dar eu trebuie sd vin la dumneavoastra? ” El a continuat:
"Cred ca as putea s-o fac singur, dacd as putea fuma in timp ce o fac. ”"*

Credinta sociala dicteaza ca renuntarea la fumat este incredibil de dificila, deci de ce are nevoie un fumator cand
ceva este dificil? De micul nostru prieten, de carja noastra. Scdparea de fumat pare a fi o dublad lovitura: nu
numai ca exista o sarcina dificila de indeplinit - ceea ce este destul de greu - dar carja pe care ne bazam in mod
normal pentru astfel de ocazii nu este disponibila. Poate ca adevarata frumusete a acestei metode este ca nu
trebuie sa “renunti” In timp ce treci prin acest proces. In schimb, scipam initial de toate temerile si indoielile,
astfel incat, la terminarea ultimei sesiuni, va bucurati deja de libertate.

Prin urmare, acest manual va pastra aceleasi sfaturi intacte. Indiferent cat de mult se spune ca va fi usor si
placut, va exista o mare majoritate care nu va putea accepta acest lucru din cauza spalarii personale a creierului
cu privire la cat de dificil este sa renunti la fumat.

Sincronizarea este singurul capitol care ma face s& pun serios la indoiald sfatul initial al lui Allen. Mai presus
de toate, daca printre factorii declansatori se numara stresul de la birou, atunci alegerea unei vacante pentru
a face o Incercare, si invers. Aceasta nu este cea mai usoara cale, alegdnd in schimb ceea ce considerati a fi cel
mai dificil moment. Fie ca este vorba de stres, obligatii sociale, concentrare sau plictiseald, odata ce ai dovedit
ca faci fata si te bucuri de viata In cele mai rele situatii, orice alta situatie este placutd. Dar daca acesta ar fi
sfatul, ai face macar o incercare?

Jatd o analogie. Eu si sora mea intentionam sa fnotam impreund. Ajungem la piscind in acelasi timp, dar
rareori ajungem sa fnotam Impreuna. Motivul este ca ea isi scufunda un deget de la picior si jumatate de ora
mai tarziu inoata efectiv. Asta e o torturd lenta. Stiu dinainte ca, la un moment dat, indiferent cat de rece
este apa, va trebui s& o Infrunt la un moment dat. Asa cd am invatat s o fac in modul cel mai simplu: sa ma
scufund direct in apa. Acum, imaginati-va daca as fi In pozitia de a insista ca, dacd nu se scufunda direct in
apa, nu stie sd fnoate. Daca ar fi asa, nu ar mai inota deloc. Vedeti care este problema?

Din feedback-ul primit, multi utilizatori au folosit sfatul initial de sincronizare pentru a intarzia ceea ce ei cred
ca va fi “ziua cea rea”. Urmatoarele mele ganduri au fost de a folosi o tehnica similara cu cea din capitolul
“avantajele pornografiei”, ceva de genul - “Sincronizarea este foarte importantd si in capitolul urmdtor vetli fi
sfatuiti cu privire la cel mai bun moment pentru a face incercarea.” si pe pagina urmatoare existd doar un masiv
“ACUM!” Acesta este, de fapt, cel mai bun sfat, dar l-ati urma? Poate ca cel mai subtil aspect al capcanei este
acela ca, atunci cand avem un stres autentic in viata noastra, nu este momentul potrivit pentru a ne opri, dar
in momentele fara stres, nu avem nicio dorintd de a pune capat torturii. Puneti-va urmatoarele intrebari:

1. Atunci cdnd ai intrat pentru prima datd in lumea porno, ai decis cu adevarat ca vei continua si depinzi
de ea pentru tot restul vietii tale fard si te poti opri vreodata? ***Bineinteles cd nul!

2. Ai de gand sa continui tot restul vietii tale fara sa te poti opri vreodata? Bineinteles cd nu!

Deci, cand te vei opri? Maine? Anul viitor? Nu asta te-ai Intrebat de cdnd ti-ai dat seama ca esti dependent?
Speri ca intr-o dimineata te vei trezi si nu vei mai vrea sa te uiti? Nu te mai amagi singur, cu orice dependenta
devii progresiv mai dependent, nu mai putin. Ai de gand sa astepti pana cand vei Incepe sa simti cd e mai greu
s te ridici din pat decat sa te masturbezi? Ar fi cam inutil.

Adevarata capcana este credinta ca acum nu este momentul potrivit - méine va fi intotdeauna mai usor. Credem
ca traim vieti stresante, dar in realitate nu este asa. Cea mai mare parte a stresului veritabil a fost eliminat din
viata noastra. Atunci cand pleci de acasé nu traiesti cu teama de a fi atacat de animale salbatice, majoritatea nu
se Intreaba de unde va veni urméatoarea masa sau daca vor avea un acoperis deasupra capului la noapte. Ganditi-
va la viata unui animal salbatic, de fiecare data cdnd un iepure iese din vizuina sa, se confrunta cu Vietnamul
pentru intreaga sa viata. Dar iepurele se descurca, are adrenalina si alti hormoni, la fel ca si noi. Adevarul este
ca perioadele cele mai stresante pentru viata oricarei creaturi sunt copilaria timpurie si adolescenta. Dar trei
miliarde de ani de selectie naturala ne-au echipat pentru a face fata stresului, iar multi dintre cei care cresc cu
o copilarie grea duc o viatd normala.

Este un cliseu sa spui: “Dacd nu ai sandtate, nu ai nimic”, dar este absolut adevarat. Atunci cand te simti
puternic din punct de vedere fizic si mental, te poti bucura de momentele bune si poti face fata celor rele.
Multi confunda responsabilitatea cu stresul; responsabilitatea devine stresanta doar atunci cind nu ne simtim
suficient de puternici pentru a o gestiona. Ceea ce 1i distruge pe cei mai multi nu este stresul, locurile de munca
sau batranetea, ci carjele iluzorii si mincinoase la care apeleaza.
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Priviti lucrurile astfel - ati decis deja ca nu veti ramane in capcand pentru tot restul vietii. Prin urmare, la un
moment dat - indiferent daca ti se pare usor sau dificil - va trebui sa treci prin procesul de eliberare. Pornografia
nu este un obicei sau o placere, ci o dependenta de droguri si o boala. Am stabilit ca, departe de a fi mai usor
maéine, va fi din ce In ce mai rau. Momentul de a scapa de el este acum - sau cidt mai aproape de acum, cat
de mult poti reusi. Gandeste-te cat de repede trece fiecare saptaméana din viata noastrd. De atat este nevoie.
Gandeste-te cat de frumos va fi sa te bucuri de restul vietii tale fira umbre din ce In ce mai mari atdrnand
deasupra ta. Cu conditia s& urmati toate instructiunile, nici macar nu va trebui sa asteptati cinci zile sau trei
saptaméani. Nu numai ci iti va fi usor si te lasi de fumat, dar iti va face placere™*!
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Capitolul 18

Voi rata distractia?

Nu! Odata ce micul monstru porno este mort, dupa ce corpul tau nu mai tdnjeste dupa dopamina, iar toboganele
de apa porno din creierul tau ncep sa se estompeze rapid din cauza lipsei de “ungere”, orice spalare a creierului
ramasa va disparea. Nu numai ca va veti gasi atat fizic cat si mental mai bine echipat pentru a face fata stresului
si tensiunilor vietii, dar va veti bucura din plin de momentele bune.

Existd un singur pericol, si anume influenta celor care inca folosesc sexul ca pe o carja si o pliacere. *” Gazonul
celuilalt este intotdeauna mai verde “* este un loc comun in multe aspecte ale vietii noastre si este usor de
inteles. De ce in cazul pornografiei - cu dezavantaje atat de enorme in comparatie cu”avantajele” iluzorii - fostul
utilizator tinde s&-i invidieze pe cei care cer sex si pornografie ca cérja?

Cu toata spalarea creierului din copilarie, este destul de usor de inteles ca am cazut in capcana. De ce atunci -
dupa ce ne-am dat seama ce joc prostesc este pornografia si am reusit sa renuntam la acest obicei - ne Intoarcem
direct in aceeasi capcana? Este vorba de influenta spalarii creierului societatii, care asociaza pornografia cu
sexul, prezentat ca fiind normal. Fostul utilizator are o durere! Sentimentul de gol nesiguranta al faptului ca
sunt singuri (ceea ce nu este o criméd oricum) provoacd sentimente de anxietate si 1i determind s& se dea pe
toboganul cu apa. Aceasta este intr-adevar o anomalie curioasi, mai ales daca se ia In considerare aceasta
observatie: nu numai céd fiecare non-utilizator din lume este fericit sa fie asa, dar fiecare utilizator din lume,
chiar si cu mintea lor deformata, dependenta si spalatd pe creier care sufera iluzia placerii sau relaxarii, isi
doreste sa nu fi devenit niciodatd dependent in primul rdnd. Asadar, de ce invidiaza fosti consumatori pe cei
inca dependenti?

1. “Doar o privire”. Nu uitati cd nu existd. Incetati si mai vedeti ocazia izolata si incepeti s& o priviti din
punctul de vedere al utilizatorului de pornografie. S-ar putea sa-i invidiati, dar ei nu se aproba pe ei
insisi si va invidiaza. Daca ati putea cumva sa urmariti clinic un alt utilizator, deoarece ei pot fi cel mai
puternic impuls dintre toate pentru a va ajuta sa iesiti din ea. Observati cat de repede deschid multe file
si ferestre de browser? Trec repede la sectiunile importante, se plictisesc repede de clipuri si parcurg toata
gama de genuri care produc noutati, soc, anxietate etc. Observati mai ales c& actul pare sa fie automat.
Nu uitati - nu le face placere, este vorba de faptul ca nu se pot bucura faira PMO. A doua zi dimineata,
trezindu-se cu vointa slabita, cu energia pierduta si cu ochii invinetiti, vor trebui sa continue sa se sufoce
la prima aparitie a stresului si a tensiunii. Se confrunta cu o viata intreagd de mizerie, sanatate mintala
precara si incredere patata - o viata Intreaga in care se vor distruge cu umbre negre in fundul mintii lor.
Pentru a atinge ce scop? Iluzia ca primesti ceea ce “meriti” si placerea blestemata?

2. Al doilea motiv pentru care unii fosti utilizatori au dureri este ca utilizatorul de pornografie face ceva -
cum ar fi auto-placerea - iar non-utilizatorul nu, astfel incat tind sa se simta privati. Intelegeti clar in
mintea voastra, nu non-utilizatorul este cel care este privat, ci bietul dependent care este privat de:

e Sanatate

o FEnergie

« Incredere

o Pacea sufleteasca
e Curaj

o Tranchilitate

o Libertate
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o Respectul de sine

Tesiti din obiceiul de a invidia utilizatorii de pornografie si incepeti sa ii vedeti ca pe creaturile mizerabile si
patetice care sunt cu adevdrat. Stiu, am fost odatd unul dintre cei mai rdi. De aceea citesti aceasta carte si nu
pe cei care nu pot face fata si continua si se améageasca.

Nu ai invidia un dependent de heroina si, ca orice dependenta de droguri, nici a ta nu se va imbunatati. In
fiecare an se va inrautati exponential - daca astazi nu te bucuri sa fii consumator, maine te vei bucura si mai
putin. Nu-i invidiati pe ceilalti consumatori, compatimiti-i. Credeti-ma: Fi au nevoie de mila ta!



Capitolul 19

Pot sa compartimentalizez?

Acest mit este raspandit in primul rand de utilizatorii care Incearca sa se opreasca prin metoda vointei, care fac
gimnastica mentala si incep o rutina Jekyll-and-Hyde: “Pornul este pentru alter ego-ul meu, iar romantismul
din viata reald este pentru partea mea de relatie.” Nimic nu este mai departe de adevar - toboganele de apa
porno, DeltaFosB si modificarile neurologice vor depasi romantismul din viata reald, facdndu-l mai putin de
dorit. Domnul Hyde va anula cu siguranta instructiunile doctorului Jekyll.

Daca folositi porno pe internet, va antrenati pentru rolul de voyeur, sau care necesita optiunea de a face clic
pe ceva mai excitant la cea mai micé scadere a nivelului de dopamina. Sau, cdutarea continua a doar scenei
potrivite pentru un efect maxim. In plus, s-ar putea si te masturbezi intr-o pozitie cocosata sau sa te uiti la
smartphone in pat pe timp de noapte, dorindu-ti in cele din urma aceste indicii mai mult decat stimulii din
viata reala. Sexul contravine aproape tuturor aspectelor haremului online, asa ca nu are nicio sansa atunci
cand este comparat. Amintirile create cAnd esti tdnar sunt puternice si de lunga duraté, asa cid descompunerea
acelor diapozitive pornografice si reconectarea sau crearea altora noi dureaza mai mult. Cu toate acestea, asta
nu inseamna ca este mai dificil.

De fiecare data cand te dai pe “toboganul de apa porno”, il ungi, mentinand nervii proaspeti si gata sa porneasca.
Cand parchezi langa un fast-food, mirosul de frigarui iti pluteste in nari si vanzarea este deja facuta. La fel,
toboganele de apa porno din creierul tau sunt pregatite sa te tragd in ele si sunt deschise douazeci si patru de
ore pe zi. Fiecare indiciu sau declansator va aprinde circuitul de recompensa cu promisiunea de sex - numai ca
nu este sex. Cu toate acestea, celulele nervoase solidifica aceste asocieri cu excitarea sexuala prin aparitia de
noi ramuri pentru a consolida conexiunile. Cu cat folositi mai mult pornografia, cu atat mai puternice devin
conexiunile nervoase. Rezultatul final este c&, in cele din urma, s-ar putea sa aveti nevoie de a fi un voyeur,
avand nevoie sa faceti clic pe materiale mereu in crestere si noi, avand nevoie de pornografie pentru a adormi
sau avand nevoie sa cautati finalul perfect pentru a face treaba.

La fel ca in cazul oricarei substante sau al oricarui drog comportamental, organismul dezvolta toleranta si drogul
inceteaza sa mai aline complet durerile de sevraj. De indata ce utilizatorul de pornografie inchide o sesiune,
isi doreste o alta, si repede, foamea permanenta ramanand nesatisfacuta. Tnclinat;ia naturala este escaladarea,
pentru a obtine adrenalina de dopamina. Cu toate acestea, cei mai multi utilizatori sunt Impiedicati sa faca
acest lucru din unul sau din urmatoarele doua motive sau din ambele.

Bani: Nu-si permit sa se aboneze la site-uri porno platite.

Sanitate: Corpul nu poate suporta prea mult, fie ci e vorba de valurile de dopamina sau de orgasme. In plus,
orgasmele declanseaza de fapt substante chimice pentru a reduce fluxul de dopamina. Trebuie sa o faca, asa
functioneaza corpul.

Odata ce micul monstrulet paraseste corpul tau, sentimentul ingrozitor de nesiguranta se termina. Increderea
revine, Impreuna cu un minunat sentiment de respect de sine, obtinand siguranta de a prelua controlul asupra
vietii tale si folosindu-1 ca o trambulind pentru a aborda alte probleme. Acesta este unul dintre multele avantaje
mari ale eliberarii de orice dependenta.

Mitul compartimentarii este unul dintre multele trucuri pe care micul monstrulet le joaca cu mintea ta. Aceste
trucuri fac mai greu sa te opresti - din cauza imposibilitatii de a satisface foamea permanenta - determinandu-i
pe multi consumatori sa apeleze la tigari, la consumul excesiv de alcool sau chiar la droguri mai dure pentru
a-si satisface golul.

Vizionarea de filme porno cu partenerul este nesatisfacatoare, deoarece amandoi evaluati performanta celuilalt
in raport cu naratiunea. Il vrei pe Brad Pitt in dormitorul tau, chiar daca este pe un poster? Nicio persoana nu
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poate egala un harem in care fiecare “experientd” este jucata, scenarizata, regizata de profesionisti si disponibila
imediat, douazeci si patru de ore pe zi.



Capitolul 20

Evitati stimulentele false

Multi utilizatori ai metodei vointei incearca sa isi sporeasca motivatia prin construirea de stimulente false.
Exista multe exemple in acest sens, unul tipic fiind acela de a se recompensa cu cadouri dupa ce nu se uita la
filme porno timp de o luna. Aceasta pare a fi o abordare logica si sensibild, dar este de fapt falsd, deoarece
orice utilizator care se respecta ar prefera sa continue sa se uite la porno in fiecare zi decit sa se recompenseze
cu un cadou oferit de el insusi. Acest lucru genereazé indoieli in mintea utilizatorului, deoarece nu numai ca va
trebui sa se abtina timp de treizeci de zile, dar nici nu este sigur ca se va bucura de zilele fara porno. Singura
lor placere sau carja le-a fost luata! Tot ceea ce face acest lucru este sa creasca dimensiunea sacrificiului pe care
utilizatorul simte ca il face, acum si mai pretios in mintea lui.

Rationamentele utilizaotrului:

o O sd ma opresc ca sa ma forteze s& am o viatd sociald si mai mult sex adevarat.

» Ma voi opri pentru ca o energie magica sa ma ajute sa depasesc concurentii si sa obtin partenerul pe care
il urmaresc.

o Ma voi opri astfel Incat sa ma angajez sa nu-mi irosesc energia si entuziasmul cu porno pentru a creste
foamea in mine.

Acestea sunt adevarate, pot fi eficiente si s-ar putea sa ajungeti si obtineti ceea ce doriti - dar ganditi-va la
asta pentru o secunda. Daca obtineti ceea ce ati vrut, odata ce noutatea a disparut, va veti simti privati; daca
nu ati facut-o, va veti simti mizerabil. Oricum ar fi, mai devreme sau mai tarziu veti cadea din nou in aceeasi
capcana.

Legatura renuntarii cu un stimulent fals nu face decit s& sporeasca indoiala, pentru cd daca nu primesti
stimulentul (si chiar dacd il primesti) vei incepe s& te géndesti la gdnduri indoielnice, cum ar fi: “Va face
renuntarea la PMO viatd mai buna? Dacd renunt si nu oblin ceea ce vreau, am folosit corect metoda?”.
Gandurile de acest gen sporesc sentimentul de sacrificiu si, prin urmare, creeaza dureri.

Un alt exemplu tipic este reprezentat de pactele online sau de pe forumuri. Acestea au avantajul de a elimina
tentatia pentru anumite perioade. Cu toate acestea, ele esueaza in general din urmatoarele motive:

1. Stimulentul este fals. De ce ati vrea sa va opriti doar pentru ca alti oameni fac acest lucru? Tot ceea ce
se obtine astfel este generarea unei presiuni suplimentare si cresterea sentimentului de sacrificiu. Este in
reguld daca toti utilizatorii doresc cu adevarat sa se opreasca la un moment dat - dar nu i puteti forta sa
se opreasca, desi toti isi doresc in secret acest lucru. Pana cand nu sunt pregatiti sa faca acest lucru, un
pact creeaza o presiune suplimentara, care nu face decét sa le sporeasca dorinta de a se uita. Acest lucru
ii transforma In spectatori secreti, sporind si mai mult sentimentul de dependenta.

2. Dependenta reciproca folosind metoda vointei genereaza sentimentul de a trece printr-o perioada de
abstinentd, in care asteapta ca nevoia sa dispard. Daca cedeaza, existd un sentiment de esec. Atunci
cand se foloseste metoda vointei, cel putin unul dintre participanti este obligat sa renunte, oferindu-le
celorlalti participanti scuza pe care o asteptau. Nu este vina lor, ei ar fi rezistat, dar “Fred” i-a dezamagit.
Adevarul este ca cei mai multi dintre ei au trisat deja.
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3. Tmpér‘girea meritelor este inversul dependentei. Existd un minunat sentiment de realizare in oprirea
pornografiei si, atunci cand o faci singur, aplauzele pe care le primesti de la prietenii si prietenii online
pot fi un impuls extraordinar in primele zile. Cu toate acestea, atunci cand toata lumea o face in acelasi
timp, creditul trebuie Impartit si, in consecinta, impulsul este redus.

4. Un alt exemplu clasic este promisiunea guru. Oprirea iti va da fericire pentru ca nu mai esti angajat
in acest razboi de intre doua lumi, creierul tdu incepand sa se reconecteze si sa-si recapete controlul
impulsurilor. Cu toate acestea, trebuie sa retineti ca acest lucru nu va va face nici un zeu al sexului si
nici nu va va face sa castigati la loto. Niménui, in afara de tine, nu-i pasa catusi de putin daca te opresti
din pornografie. Nu esti o persoana slaba daca folosesti porno de trei ori pe zi si ai PIED, sau o persoana
puternica daca esti dependent si nu ai.

Nu te mai amagi. Daca oferta de munca de zece luni de munca pentru un salariu de douasprezece luni pe an,
sau riscurile de a-ti reduce capacitatea creierului de a face fata stresului si tensiunilor zilnice, sau de a te pune
in imposibilitatea de a avea o erectie fiabila, sau viata de tortura si sclavie mentala si fizica pe viata nu i-au
oprit, cele cateva stimulente false de mai sus nu vor face nici cea mai mica diferentd si vor reusi doar sa faca
sacrificiul s& pard mai rdu. In schimb, concentrati-va asupra celeilalte parti:

”Cu ce ma aleg din asta? De ce am nevoie sa ma uit la filme porno?”

Continuati sa priviti cealalta parte a razboiului de tractiune si Intrebati-va ce face pornografia pentru
dumneavoastra. ABSOLUT NIMIC. De ce am nevoie sa o fac? NU AI NEVOIE! NU faci decdt sa te pedepsesti
pe tine insuti. Este pariul lui Pascal: nu ai aproape nimic de pierdut (excitare care se estompeazi), sanse de
profituri mari (excitare completa si fiabila, bunastare mentala si fericire) si nici o sansd de a pierde mult.

De ce sa nu va declarati apoi renuntarea prietenilor si familiei? Ei bine, acest lucru va va face un fost dependent
sau un fost consumator mandru, nu un non-consumator exaltat si fericit. S-ar putea sa va sperie putin partenerul,
deoarece ar putea sa vada acest lucru ca pe o schema de a face mai mult sex, intr-un fel de New Age. De
asemenea, s-ar putea si se teama ca va transformati intr-o masind de sex. Este greu de explicat daca nu sunt
deschisi la minte.

Orice Incercare de a-i face pe altii sa te ajute sa te lasi de fumat ii d& mai multa putere micului monstru.
Alungarea lui din minte si ignorarea totald a acestuia are ca efect incercarea de a nu te géndi la el. Fiti atenti
in schimb, de indata ce observati gandurile, indicii (singur acasa) sau ganduri absente, spuneti-va doar "Grozav,
nu mai sunt un sclav al porno. Sunt liber si fericit sa cunosc diferentele in sex!” Acest lucru va taia oxigenul
catre gand si il va opri sa arda spre impulsuri si pofte. In acest aspect, practicarea meditatiei mindfulness poate
fi utila pentru a ajuta la depersonalizarea gandurilor.



Capitolul 21

Cales usoara de a opri consumul de
pornografie

Acest capitol contine instructiuni referitoare la modul simplu de a opri consumul de pornografie. Cu conditia
sa urmati instructiunile, veti descoperi ca oprirea variaza de la relativ usoara la placuta! Cu conditia sa urmati
instructiunile de mai jos, este ridicol de usor s& va opriti din porno. Tot ce trebuie sa faceti sunt doua lucruri:

1. Luati decizia ca nu veti mai viziona niciodata filme porno.

2. Nu va intristati din cauza asta. Bucurati-va.

Probabil ca va Intrebati: “De ce este nevoie de restul cartii? De ce nu puteai sd spui asta de la inceput?”. Ei
bine, raspunsul este ca, in cele din urma, te-ai fi plans de asta si, in consecinta, ti-ai fi schimbat in cele din urma
decizia. Probabil ca ati facut deja acest lucru de multe ori Inainte.

Dupa cum s-a spus deja, pornografia este o capcana subtila si sinistra. Principala problema a opririi nu este
dependenta de dopamina - care este cu siguranta o problema, dar nu cea principala - ci spalarea creierului. Prin
urmare, este necesar si distrugem mai intai toate miturile si iluziile. Intelege-ti inamicul, cunoaste-i tacticile si
il vei invinge cu usurintd. Dupa ce mi-am petrecut mari parti din viata suferind de depresie neagra in timp ce
incercam si ma las de fumat, dupa ce am scapat in sfarsit, am trecut direct la zero, fird niciun moment rau. A
fost placut chiar si in perioada de sevraj si de atunci nu am mai avut nici cea mai micd durere. Dimpotriva, a
fost unul dintre cele mai minunate lucruri care s-au intdmplat in viata mea.

Ultima mea incercare a fost diferitd. La fel ca toti utilizatorii din zilele noastre, problema fusese gandita serios
in mintea mea. Pana atunci, dupa esec, era o rutina sa ma consolez cu gandul ca data viitoare va fi mai usor.
Nu-mi trecuse niciodata prin cap cd va trebui si continui in acest fel pentru tot restul vietii mele. Acest gand
m-a umplut de groaza si am inceput sa& ma gandesc foarte profund la acest subiect.

In loc s& pornesc browserul in subconstient, mi-am analizat sentimentele si am confirmat ceea ce stiam deja.
Nu-mi placea pornografia si o gaseam murdara si dezgustatoare. Am inceput sa ma uit la non-utilizatorii care
locuiesc in alte parti ale lumii sau la persoanele mai in virsta care nu au ajuns sa cunoasca site-urile de tuburi.
Pana atunci, Intotdeauna am privit non-utilizatorii ca pe niste oameni nesiguri, nesociabili si pretentiosi. Cu
toate acestea, examinadndu-i atunci cind apareau, pareau a fi - daca nu cumva - mai puternici si mai relaxati.
Ei pareau sa poata face fata stresului si tensiunilor vietii si pareau sa se bucure de functiile sociale mai mult
decat utilizatorii de porno. Aveau cu sigurantd mai multa stralucire si zvacnet decat ei.

Am Inceput sé vorbesc cu fosti utilizatori. Pana in acel moment, 1i considerasem intotdeauna ca fiind fortati sa
renunte din motive de sanatate sau religioase si intotdeauna tanjeau in secret dupa o vizita in harem. Cativa
mi-au spus: “Ai parte de unele pofte rare, dar sunt atdt de putine si de indepdrtate incal nu meritd sa te
deranjezi.” Cei mai multi au spus in schimb: “Iti lipseste? Cred cd glumesti! Viata nu s-a simtit niciodatd
mai bine!” Chiar si esecurile au fost o cadere in fata pentru ei - nu s-au condamnat pe ei insisi si in schimb
s-au acceptat neconditionat. La fel ca un antrenor care accepta o greseald a unui jucator cu adevarat de aur.
Discutiile cu fostii consumatori au distrus un alt mit pe care il aveam mereu in minte, acela ca In mine exista
o sldbiciune inerentd, pana cand mi-am dat seama ca toti trec prin acest cosmar propriu.

Practic, mi-am spus: “O multime de oameni se opresc acum si duc o viata perfect fericitd, eu nu am avut nevoie
sa o fac inainte de a incepe si imi amintesc cd a trebuit sd muncesc din greu pentru a md obisnui cu aceastd
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mizerie. Deci, de ce am nevoie sd o fac acum?” In orice caz, nu mi-a placut pornografia, urdnd intregul ritual
murdar si nu am vrut sd-mi petrec restul vietii mele in sclavia acestei dependente dezgustdtoare. Apoi mi-am
spus acest lucru:

“Fie ca-ti place sau nu, ai terminat ultima sesiune.”

Am stiut, chiar din acel moment, ca nu voi mai avea niciodata o altd sesiune. Nu ma asteptam sa fie usor, ci
exact invers. Am crezut pe deplin ca m-am Inscris pentru luni de depresie neagra si pentru a-mi petrece restul
vietii avind ocazional cate o intepatura. In schimb, a fost o fericire absoluta inca de la inceput.

Mi-a luat mult timp sa-mi dau seama de ce a fost atat de usor si de ce nu am suferit acele chinuri terifiante
de sevraj. Motivul este ca acestea nu exista, ci indoiala si incertitudinea sunt cele care genereaza durerile.
Frumosul adevar este ca este usor sd te opresti de la pornografie. Doar indecizia si melancolia o fac
dificild. Chiar si in timp ce sunt dependenti, utilizatorii pot rezista pentru perioade relativ lungi in anumite
momente fard ea. Doar atunci cand o vrei, dar nu o poti avea, suferi.

Prin urmare, cheia pentru a face acest lucru mai usor este de a face oprirea sigura si definitiva. Nu sperénd,
ci stéind ca ai renuntat definitiv, dupa ce ai luat decizia. Niciodata sa nu te indoiesti, de fapt, exact invers -
intotdeauna sa te bucuri! Daca poti fi sigur de la Inceput, va fi usor. Dar cum poti fi sigur de la inceput? De
aceea, restul cartii este necesar. Exista anumite puncte esentiale necesare pentru a va lamuri in minte inainte
de a Incepe:

1. Realizeaza ca poti reusi. Nu exista nimic diferit la tine si singura persoana care te poate face sa privesti
este tu insuti. Nu acea vedeta, care nici in cele mai nebunesti vise nu s-a gandit vreodata ca ar putea fi
folositd pentru reducerea virilitatii.

2. Nu este absolut nimic la care sa renunti. Dimpotriva, exista castiguri pozitive enorme de obtinut. Nu
numai ca vei fi mai sanatos si mai bogat, dar te vei bucura mai mult de momentele bune si vei fi mai putin
nefericit in timpul celor rele.

3. Nu exista o privire sau o singura vizita. Pornografia este o dependenta de droguri si o reactie in lant,
plangandu-te de vizita ciudata nu vei face decat sa te pedepsesti inutil.

4. Priviti pornografia nu ca pe un obicei “baietii vor fi baieti” care ar putea sa vd raneasca, ci ca pe o
dependenta de droguri. Tnfrunta’gi faptul ca, fie ca va place sau nu, aveti boala. Nu va disparea pentru
ca va ingropati capul In nisip. Tine minte ca, la fel ca toate bolile paralizante, nu numai ca dureaza toata
viata, dar se agraveaza exponential. Cel mai simplu moment pentru a o vindeca este acum.

5. Separati boala - dependenta neurologica - de mentalitatea de a fi sau nu consumator. Toti utilizatorii,
daca li s-ar oferi posibilitatea de a se intoarce la perioada de dinainte de a deveni dependenti, ar sari pe
aceasta oportunitate. Aveti aceastd oportunitate astazi! Nici macar nu va ganditi la asta ca la “renuntare”.

In momentul in care veti lua decizia finala ca ati avut ultima vizita, veti fi deja un non-utilizator. Un utilizator
este unul dintre acei bieti nenorociti care trec prin viata distrugdndu-se cu porno. Un non-utilizator este cineva
care nu o face. Odata ce ati luat aceasta decizie finala, v-ati atins deja obiectivul. Bucurati-va de acest fapt, nu
stati sa va plangeti si sa asteptati ca dependenta chimica sa plece. Iesiti si bucurati-va de viata imediat. Viata
este minunata chiar si atunci cadnd esti dependent si fiecare zi va fi mult mai buna atunci cAnd nu vei mai fi
dependent.

Cheia pentru a facilita renuntarea este sa fii sigur ca vei reusi sa te abtii complet in perioada de sevraj, de
maximum trei saptamani. Daca esti In starea de spirit corecta, vei gasi acest lucru ridicol de usor.

In acest stadiu, daca ti-ai deschis mintea asa cum ti s-a cerut la inceput, vei fi decis deja ca vei evada. Ar
trebui sa aveti acum sentimente de entuziasm, ca un caine care se Incordeaza in lesa, nerabdator sé astepte sa
rupa toboganele porno DeltaFosB. Daca aveti un sentiment de tristete, asta se poate intampla din unul dintre
urmatoarele motive:

1. Ceva nu ti s-a coagulat in minte. Reciteste cele cinci puncte de mai sus si intreaba-te daca le crezi
adevarate. Daca va indoiti de vreun punct, recititi sectiunile corespunzatoare din carte.

2. Va temeti de esecul in sine. Nu va faceti griji, cititi mai departe si veti reusi. Intreaga afacere a pornografiei
pe internet este un truc de incredere la scara giganticd. Oamenii inteligenti pot fi pacaliti de trucurile de
incredere, dar numai un prost, odata ce a aflat despre truc, continua sa se pacaleasca singur.
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3. Sunteti de acord cu totul, dar tot va simtiti nefericit. Sa nu fiti! Deschideti ochii, se intdmpla ceva
minunat. Esti pe cale sa evadezi din inchisoare, este esential sa Incepi cu o stare de spirit corecta: “Este
minunat cd sunt un non-utilizator!” .

Tot ceea ce trebuie facut acum este sa va mentineti In aceasta stare de spirit in timpul perioadei de retragere, iar
urmatoarele cateva capitole se refera la puncte specifice care sa va permita sa faceti acest lucru. Dupa perioada
de retragere nu va mai trebui sa ganditi in acest mod, veti gdndi automat. Singurul mister din viata ta va fi de
ce nu ai vazut-o Inainte. Totusi, doud avertismente importante.

o Améana-ti planul de a face ultima vizita pand cdnd vei termina cartea.

e O perioada de sevraj de pana la trei saptamani a fost mentionata de mai multe ori, ceea ce poate cauza
neintelegeri. In primul rand, s-ar putea ca, in subconstient, si simtiti cii trebuie sd suferiti timp de trei
saptamani. Nu este asa. In al doilea rand, evitati capcana de a gandi “Cumva trebuie sa ma abtin timp
de trei saptamani si apoi voi fi bine.” Nimic magic nu se va intdmpla de fapt dupé trei saptamani, nu va
veti simti brusc ca un non-consumator, deoarece acestia nu se simt de fapt diferiti de consumatori. Daca
va plangeti de faptul ca va opriti in timpul celor trei saptamani, dupa toate probabilitatile veti continua
s& va plangeti si dupa cele trei saptamani. In concluzie, daci puteti incepe chiar acum prin a spune “Nu
voi mai consuma niciodatd, nu este minunat?”, dupa trei saptamani va disparea orice tentatie. In timp
ce daca spui, “Dacd as pulea supravietui acestor trei saptamani fard porno ...”, vel muri pentru o vizita in
harem dupa ce se termina cele trei saptamani.

Gandeste-te la asta in felul urmator - creierul tau vrea s mentina status quo-ul, asa c&, daca esti convins ca
pierzi ceva bun atunci cand renunti la PMO, evident ca te vei simti oribil. Este imposibil sa te fortezi sa te
simti intr-un anumit fel daca creierul tau nu crede asta. Acesta este motivul pentru care este important sa va
chinuiti sa eliminati iluzia cd pornografia va ofera ceva. Asa stii ca nu sacrifici nimic.

Disfunctia sexuala are foarte mult de-a face cu creierul si cu starea ta de spirit. Pornografia pe internet
reconecteaza circuitul de recompensa al creierului tau si ii confera mintii tale o stare de spirit “indoielnica”.
Aceasta indoiald de sine va provoca, fara indoiald, disfunctii sexuale. Sa ai toatd dorinta In partea superioara, dar
sa suporti lipsa de excitare in partea inferioara este cel mai rau lucru care i se poate intdmpla mentalitatii tale.
Libidoul mergédnd méana in mana cu romantismul este elixirul tineretii pe care il poti avea pana la moarte. Vei
mentine probabilitatile ridicate daca renunti, dar acesta nu este singurul sau principalul castig. Este eliberarea
ta din sclavie!
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Capitolul 22

Perioada de sevraj

Timp de pana la trei saptdmani dupa ultima sedintd, este posibil sa fiti supusi unor dureri de sevraj. Acestea
constau 1n doi factori :

1. Durerile de sevraj ale dopaminei. O senzatie de gol, de nesiguranta, asemanatoare cu foamea, identificata
ca fiind o pofta sau o senzatie de “ceva ce trebuie sa fac”.

2. Declansarea psihologica a anumitor stimuli externi, cum ar fi reclamele, navigarea online, conversatiile
telefonice etc.

Esecul de a intelege si de a face diferenta intre acesti doi factori distincti face dificila obtinerea succesului folosind
metoda vointei si este motivul pentru care multi dintre cei care reusesc ajung sa cada din nou in capcana. Desi
durerile de sevraj ale dopaminei nu provoaca dureri fizice, nu le subestimati puterea. Vorbim de “dureri de
foame” daca stam fara méancare timp de o zi; s-ar putea si existe rumoare in stomac, dar nu exista nicio durere
fizica. Chiar si asa, foamea este o forta puternica si este posibil s& devenim foarte iritabili atunci cind suntem
privati de mancare. Este similar cu momentul in care corpul nostru tanjeste dupa o dopamina, diferenta fiind
ca organismul nostru are nevoie de hrana, nu de otrava. Cu o stare de spirit potrivita, senzatia de sevraj este
usor de depasit si dispare foarte repede.

Dupa ce va abtineti céteva zile prin metoda vointei, pofta de dopamina dispare curdnd. Cel de-al doilea factor
- spalarea creierului - este cel care provoaca dificultati. Utilizatorul a capatat obiceiul de a-si usura senzatia
de sevraj la anumite momente si in anumite ocazii, ceea ce determind o asociere de idei (“Am o erectie, asa cd
trebuie sa ma uit la filme porno.” sau “Sunt in pat cu laptopul meu si trebuie sd am o sesiune pentru a md
simti fericit”). Efectul este cel mai bine ilustrat cu un exemplu: aveti o masind si indicatorul este in stanga,
dar pe urmatoarea, este in dreapta. Stii ca este pe stanga, dar timp de cateva saptamani pornesti stergatoarele
de parbriz atunci cand vrei sa indici.

Oprirea este similara: in primele zile, mecanismul de declansare va actiona in anumite momente. Va veti gandi
cd vreti o sesiune, asa ca, prin urmare, contracararea spalarii creierului este esentiala inca de la inceput si
va face ca aceste indicii si declansatoare si dispari rapid. In cadrul metodei de vointd, deoarece utilizatorul
crede ca face un sacrificiu, se moaie si asteapta ca impulsurile sa plece, opusul eliminarii acestor mecanisme de
declansare, si de fapt sfarseste prin a le spori. In mod similar, in cadrul gandirii de guru, utilizatorul incepe s&
se Intrebe cand va deveni un zeu si chiar cere sa nu aiba aceste gdnduri, deschizand calea spre dezgustul de sine
si esec.

Un factor declansator obisnuit este timpul petrecut singur, in special la evenimentele sociale cu prietenii. Fostul
consumator care foloseste alte metode pentru a renunta se simte deja nefericit din cauza faptului ca se simte
privat de carja sau placerea sa obisnuita. Prietenii lor sunt cu partenerii lor si se comporta intim. Consumatorul
este fie singur, fie nu “primeste nimic” de la partenerul sidu si acum nu se mai bucura de ceea ce ar trebui sa fie
o ocazie sociala placuta. Toboganele de apa existente in creierul lor ii conduc la porno, ceea ce este mai usor
decat sa incerce sa-si curteze partenerul.

Din cauza asocierii dreptului la sex cu bunéstarea lor, ei suferd acum o lovitura tripla, iar spalarea creierului
este de fapt crescuta. Daca sunt hotarati si pot rezista suficient de mult timp, in cele din urma isi accepta soarta
si 1si continua viata. Cu toate acestea, o parte a spalarii creierului ramane in continuare, al doilea aspect cel
mai patetic fiind faptul ca utilizatorul a renuntat, dar chiar si dupa mai multi ani inca mai ravneste la “doar o
ultima vizita la harem” in anumite ocazii. Tanjesc dupa o iluzie care existd doar in mintea lor si se tortureaza
inutil.
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Chiar si in cadrul EasyPeasy, raspunsul la factorii declansatori este cel mai frecvent esec. Fostul utilizator tinde
s& priveasca pornografia pe internet ca pe un fel de placebo sau de pastila de zahar gandindu-se: “Stiu cd
pornografia nu face nimic pentru mine, dar dacd cred cd in anumite ocazii va fi de ajutor.” O pastilda de zahar,
desi nu ofera niciun ajutor fizic real, poate fi un ajutor psihologic puternic pentru a ameliora simptomele reale
si, prin urmare, este benefica. Cu toate acestea, pornografia pe internet si masturbarea obisnuitd nu sunt pastile
de zahar. De ce? Pornografia creeaza simptomele pe care le amelioreaza si Inceteaza si le amelioreze complet.

S-ar putea sa va fie mai usor sa intelegeti efectul atunci cand va raportati la un ne-utilizator sau la un utilizator
de succes care a renuntat timp de mai multi ani. Luati cazul unui utilizator care isi pierde partenerul. Este
destul de obisnuit ca in astfel de momente, cu cele mai bune intentii, sa se spuna: “Fa o vizitd la harem, te va
ajuta sa te calmezi.” Daca oferta este acceptata, nu va avea un efect calmant, deoarece nu existd dependenta
de dopamina si, prin urmare, nu exista dureri de sevraj. In cel mai bun caz, tot ceea ce va face este si le dea
un impuls psihologic momentan.

Chiar si dupa ce sesiunea s-a incheiat, tragedia initiald este acolo. De fapt, aceasta va fi accentuata, deoarece
persoana sufera acum de senzatia de sevraj si astfel trebuie sa faca o alegere: sa o suporte sau sa caute alinare
repetand cursa cu toboganul de apa pentru a incepe din nou lantul de suferinta. Tot ceea ce a oferit pornografia
a fost un impuls psihologic trecator, acelasi lucru care ar fi putut fi obtinut printr-o carte sau un film de bun
augur, chiar si unul prost. Multi non-consumatori si fosti consumatori au redevenit dependenti ca urmare a
unor astfel de ocazii. Aveti foarte clar in minte: nu aveti nevoie de adrenalina de dopamina si nu faceti decat sa
va torturati si mai mult daca continuati s& o considerati ca pe un fel de recuzita sau de impuls. Nu este nevoie
sa va simtiti nefericit.

Orgasmele nu fac relatiile bune, de cele mai multe ori le strica. Amintiti-va, de asemenea, ca nu este intru
totul adevarat ca cei care dau dovada de afectiune In public se bucura de orice ocazie; intimitatea este cel mai
bine savurata in privat, unde partenerii pot raspunde fara jena. Nu trebuie sa fii un dependent de dopamina
indusa de orgasm. Daca se Intdmpla ca un rezultat natural al unei serii de evenimente de viata, este bine, dar
bucurati-va de ocazie si de viata fara el.

Dupé ce au abandonat conceptul de porno ca fiind placut in sine, multi utilizatori se gdndesc: “* Dacd ar exista
porno curat pe internet.” Ezistd exista* pornografie soft curata, iar cei care o incearcd descopera repede ca este
o pierdere de timp. Tn‘gelege@i clar in mintea dvs. ca singurul motiv pentru care ati folosit porno este obtinerea
dopaminei. Odata ce ati scapat de dorinta de dopamina pentru porno, nu veti avea nevoie sa va vizitati haremul
online.

Indiferent daca durerile se datoreaza simptomelor reale de sevraj de dopamina sau mecanismelor de declansare
/ provocare, acceptati-le. Durerea fizica este inexistenta si, cu o stare de spirit potrivita, nu va fi o problema.
Nu va faceti griji cu privire la sevraj - senzatia in sine nu este rea. Problema este asocierea cu dorinta si apoi
cu sentimentul de negare. In loc s& vi plangeti de asta, recunoasteti-o: “Stiu ce este asta, este durerea de sevraj
de la pornografie. Asta este ceea ce sufera utilizatorii toatda viata lor si 7i mentine dependenti. Non-utilizatorii
nu suferd aceste dureri, este un alt rau dintre multele rele ale acestei dependente mincinoase. Nu-i asa cd este
minunat cd imi curdt acest rau din creierul meu!*.

Cu alte cuvinte, in urmatoarele trei saptamani veti avea o usoara trauma in interiorul corpului vostru, dar in
timpul acestor saptamani si pentru tot restul vietii voastre se va Intdmpla ceva minunat. Vei scapa de o boala
ingrozitoare, cu bonusuri care depasesc cu mult trauma usoara si temporara, si chiar te vei bucura de senzatia
de sevraj. Acestea vor deveni momente de placere, ca un joc incitant pentru a infometa tenia pornografica care
traieste in stomacul tau. Trebuie sa o Infometezi timp de trei saptamani in timp ce Incearca sa te pacaleasca sa
te bagi In pat pentru a o mentine in viata.

In unele momente, va incerca si te facd si te simti mizerabil. Alteori, vei fi prins cu garda jos. Vei primi un
URL porno sau vei da peste ceva online si vei uita ca te-ai oprit, dand un usor sentiment de privare atunci cand
iti amintesti. Pregéteste-te dinainte pentru aceste trucuri si, indiferent de tentatie, baga-ti in cap ca ea este
acolo doar din cauza monstrului din interiorul corpului tau si ca de fiecare data cénd rezisti tentatiei ai mai dat
o loviturd mortala in lupta. Whatever you do, don’t try to forget about porn. This is one of the things that
causes PMOers using the willpower method hours of depression. They try and get through each day hoping
that eventually they’ll just forget about it. It’s like not being able to sleep — the more you worry about it, the
harder it becomes. In any event, you won'’t be able to forget about it, for the first few days the ‘little monster’
will keep reminding you and you won’t be able to avoid it. While there are still laptops, smartphones, and
magazines around you’ll have constant reminders.

The point being that you have no need to forget, since nothing bad is happening. In fact, something marvellous
and wonderful is happening and even if you're thinking about it a thousand times a day, savor each moment,
remind yourself of how marvellous it is to be free again. Remind yourself of the sheer joy of
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not having to torture yourself anymore. As said previously, you’ll find that pangs become moments of
pleasure, being surprised how quickly you’ll then forget about porn.

Orice ati face, nu Incercati sa uitati de pornografie. Acesta este unul dintre lucrurile care cauzeaza PMO-erilor
care folosesc metoda vointei ore de depresie. Ei Incearca sa treacd prin fiecare zi In speranta ca, in cele din
urma, vor uita de ea. Este ca si cum nu poti sd dormi - cu cat iti faci mai multe griji in legaturad cu asta, cu
atat mai greu devine. In orice caz, nu veti putea uita de ea, In primele zile “micul monstru” va va aminti In
continuare si nu veti putea sa il evitati. Cat timp vor mai exista laptopuri, smartphone-uri si reviste in jur, veti
avea in permanenta continut pentru a-ti satisface poftele.

Ideea este ca nu aveti nevoie sa uitati, din moment ce nu se intdmpla nimic rau. De fapt, se intAmpla ceva
minunat si, chiar dacad te gandesti la asta de o mie de ori pe zi, savureaza fiecare moment, aminteste-ti
cat de minunat este sa fii din nou liber. Aminteste-ti de bucuria pura de a nu mai fi nevoit sa te
torturezi. Asa cum am spus anterior, vei descoperi ca durerile devin momente de placere, fiind surprins cat
de repede vei uita apoi de pornografie.

Orice ai face, nu te indoi de decizia ta. Odata ce Incepi sa te indoiesti, vei Incepe s te Intristezi si va fi din ce
in ce mai rau. In schimb, foloseste acel moment de melancolie si transforma-1 intr-un impuls. Daca cauza este
depresia, atunci aminteste-ti ca& pornografia a fost * cauza * acesteia. Dacd un prieten va transmite o adresa
URL, mandriti-va cu faptul ca spuneti: “Sunt fericit sa spun cd nu mai am nevoie de asta” Acest lucru i va
rani, dar cand vor vedea ca nu te deranjeaza, vor fi la un pas sa ti se alature.

Aminteste-ti: ai motive incredibil de puternice pentru a te opri in primul rand. Aminteste-ti de
costuri si intreabé-te daca chiar vrei sa risti o functionare defectuoasa a corpului, a mintii si simplul fapt ca vei
trai sub o vraja pentru tot restul vietii tale. Fii atent la eforturile micului monstrulet de a minimiza pericolele
si, mai presus de toate, aminteste-ti ca senzatia este doar temporara si ca fiecare moment este un moment mai
aproape de obiectivul tau.

Unii utilizatori se tem c& vor trebui sa Isi petreaca tot restul vietii inversind “declansatoarele automate”. Cu
alte cuvinte, ei cred ca vor trebui si treaca toata viata pacalindu-se singuri cd nu au nevoie de pornografie,
prin utilizarea psihologiei. Nu este asa; amintiti-va ca optimistul vede sticla pe jumatate plina, iar pesimistul
o vede pe jumitate goald. In cazul pornografiei, sticla este goald, iar utilizatorul o vede ca fiind plind. Nu
exista niciun avantaj in utilizarea pornografiei pe internet. Utilizatorul este cel care a fost spalat pe creier sa
creada ca exista. Odata ce incepi sa-ti spui ca nu ai nevoie sau nu vrei pornografie, intr-un timp foarte scurt
nici nu va mai fi nevoie sa o spui, vazand singur frumosul adevér. Este ultimul lucru pe care trebuie sa il faceti
- asigurati-va c& nu este ultimul lucru pe care il faceti.
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CAPITOLUL 22. PERIOADA DE SEVRAJ



Capitolul 23

Doar o mica privire

Aceasta este pieirea multora dintre cei care folosesc metoda vointei. Ei vor trece prin trei sau patru zile si apoi
vor arunca cate o privire ocazionala pentru a-i da peste cap. Ei nu realizeaza efectul devastator pe care 1l are
acest lucru asupra moralului lor.

Pentru cei mai multi utilizatori, prima privire aruncata la haremul de pe site-ul de porno nu a fost la fel de
buna ca sexul cu o persoana reala. Clipurile care sunt curate sunt putine si rare, ceea ce le da un impuls mintii
lor constiente, gandindu-se: “Bine, nu a fost chiar atdt de placutd. Imi pierd pofta si nu sunt atat de pasionat
de chestiile socante”. De fapt, se intdmpla exact invers. Fiti clari, placerea orgasmului nu a fost motivul pentru
care ati renuntat la porno. Daca utilizatorii ar fi fost acolo doar pentru orgasm, nu s-ar fi uitat niciodatd la mai
mult de un clip. Singurul motiv pentru care aveai nevoie de pornografie era alimentarea acelui mic monstru.
Gandeste-te, dupa ce ai fost infometat timp de patru zile, cat de pretios trebuie sa fi fost pentru el acea singura
privire. Mintea ta constienta nu realizeaza, dar satisfactia de pe urma orgasmului pe care corpul tau a primit-o
este comunicata subconstientului tau, iar toata buna ta pregatire va fi subminatd. Va exista o voce mica in
spatele mintii tale care iti va spune c&, in ciuda oricarei logici, sedintele sunt pretioase si ca vrei inca una.

Aceasta mica privire are doua efecte daunatoare:

1. Mentine micul monstrulet in viata in corpul tau.

2. Mai rau, il tine in viatd pe monstrul mare in mintea ta. Daca ai avut “ultima privire”, iti va fi mai usor
sa o ai pe urmatoarea.

Pornografia este o capcana pentru soareci fara branza, doar cu otrava. Folosind vointa, trebuie sa te convingi
sa nu iei branza, dar EasyPeasy iti permite sa vezi ca branza este otrava si nu are sens sa te gandesti la ea. Nu
trebuie sa o eviti, pur si simplu nu te duci la ea.

Mai presus de toate, nu uitati:

“Doar o singurd privire” este modul in care oamenii intra in dependentd in primul rand.
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CAPITOLUL 23. DOAR O MICA PRIVIRE



Capitolul 24

Va fi mai greu pentru mine?

Exista combinatii infinite de factori care determina cat de usor va renunta fiecare utilizator in parte. Pentru
inceput, fiecare dintre noi are propriul caracter, cariera, circumstante personale, timp, metabolism etc. Anumite
profesii pot face ca acest lucru sa fie mai greu decat altele, dar cu conditia ca spalarea creierului sa fie eliminata,
nu trebuie sa fie asa. S& ludm urmaétoarele cateva exemple.

Ocazional, este dificil pentru membrii profesiei medicale. Credem ca ar trebui sa fie mai usor pentru medici,
deoarece sunt mai constienti de efecte, dar, desi acest lucru furnizeaza motive mai puternice pentru a se opri,
nu face ca acest lucru sa fie mai usor de realizat. Motivele sunt urmatoarele:

1. Constientizarea constanta a riscurilor pentru sanatate creeaza teama, una dintre conditiile in care simtim
nevoia de a ne usura senzatia de sevraj.

2. Munca unui medic este extrem de stresantd si, de obicei, acestia nu sunt in masura sa se elibereze de
stresul suplimentar al senzatiei de sevraj in timpul serviciului.

3. Ei au stresul suplimentar al vinovatiei, simtind ca ar trebui sa fie un exemplu pentru restul populatiei.
Acest lucru pune si mai multa presiune asupra lor si sporeste sentimentul de privatiune. Dupa o zi grea
la locul de munca, cand stresul lor este momentan usurat de pornografie, acea sesiune devine atasata in
mod incorect la usurarea experimentata. Din cauza acestei asocieri gresite de idei, pornografia primeste
credit pentru Intreaga situatie, devenind brusc foarte pretioasa la renuntare si trecand prin dureri de
sevraj. Aceasta este o forma de utilizator ocazional si se aplicd oricarei situatii in care utilizatorul este
fortat sa se abtina pentru perioade lungi de timp. In cadrul metodei de vointa, utilizatorul este nefericit
pentru ca este privat si nu se bucura de oboseala si somnul care vine dupa o sesiune. Sentimentul lor de
pierdere este mult sporit. Cu toate acestea, daca puteti elimina mai Intai spalarea creierului si moftul cu
privire la pornografie, pauza si somnul pot fi in continuare savurate chiar daca organismul tanjeste dupa
transmitatorii de amine - serotonina, noradrenalina si dopamina.

O altd situatie dificila este plictiseala, In special atunci cand este combinata cu perioade de stres. Exemple
tipice sunt studentii si parintii singuri, munca fiind stresanta, dar si monotona. In timpul unei incercari de a se
opri prin metoda vointei, persoana singura are perioade lungi in care se Intristeaza cu privire la “pierderea” lor,
ceea ce, la rAndul sau, sporeste sentimentele de depresie. Din nou, acest lucru poate fi depasit cu usurinta daca
starea de spirit este corectd. Nu va faceti griji ca vi se reaminteste in mod continuu ca ati oprit porno. Folositi
astfel de momente pentru a va bucura de faptul ca ati scapat de monstrul malefic.

Daca aveti o stare de spirit pozitiva, aceste chinuri vor deveni momente de placere. Nu uitati, orice utilizator,
indiferent de varsta, sex, inteligenta sau profesie poate gasi usor si placut sa se opreascé cu conditia s urmati
toate instructiunile.

24.1 Principalele motive de esec

Exista doud motive principale pentru esec. Primul fiind influenta stimulilor externi - o reclama, un articol de
stiri online, navigarea pe internet etc. Acestia se afla intr-un moment de slabiciune sau chiar devin gelosi atunci
cand vad intimitate In scenarii sociale. Acest subiect a fost deja discutat pe larg. Folositi acest moment pentru
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a va reaminti cd nu exista o singurd vizita sau o singura privire. Bucurati-va de faptul ca ati rupt lantul sclaviei
mentale. Amintiti-va ca utilizatorul va invidiaza si ca ar trebui sa va fie mila de el, pentru ca are nevoie de asta.

Celalalt motiv este faptul ca ai o zi proasta. in’gelege‘gi bine in minte inainte de a Incepe, ca, indiferent daca
sunteti utilizator sau nu, veti avea zile bune si rele. Ploua atat pentru popa, cat si pentru ucigas. Viata este
relativa si nu poti avea suisuri far& coborasuri. Problema cu metoda vointei este ca, imediat ce utilizatorul
are o zi proasta, Incepe sd se tdnguiascd pentru o vizita la “harem”, ceea ce agraveazad si mai mult problema.
Non-utilizatorul este mai bine echipat pentru a face fata stresului si tensiunilor, nu numai fizic, ci si mental.
Daca aveti o zi proasta in timpul perioadei de sevraj, luati-o cu binisorul; amintiti-va ca zilele proaste existau si
atunci cand erati dependent, altfel nu v-ati fi decis sa va opriti. In loc si va intristati, recunoasteti-le in schimb:
* “Bine, deci astézi nu este atdt de bund, dar pornografia nu o va vindeca. Maine va fi mai bine si cel putin am
un bonus minunat, am renuntat la acea dependents ingrozitoare.”*.

Cand esti un utilizator de pornografie, trebuie sa-ti blochezi mintea la aspectele negative ale porno. Utilizatorii
nu au niciodata probleme cu concentrarea, ei sunt doar “un pic la pamént”. Cand aveti problemele inevitabile
ale vietii si aveti un gdnd de a dori porno, sunteti fericit si vesel? Bineinteles ca nu esti. Odata ce te opresti,
tendinta este de a da vina pentru tot ceea ce merge prost pe faptul ca te-ai oprit.

Daca munca te streseazd, te gandesti: “In astfel de momente as fi avut o sesiune.” Acest lucru este adevarat,
dar lucrul important care este uitat este ca pornografia nu a rezolvat problema si pur si simplu te pedepsesti
pe tine Insuti, plangdndu-te pentru carje iluzorii. Creati o situatie imposibila, nefericita pentru ca nu va puteti
masturba la porno, dar veti fi si mai nefericit daca o faceti. Stii cd ai luat decizia corectd prin oprirea ei, asa
cd de ce sd te pedepsesti indoindu-te de decizia ta?

Nu uitati, o abordare mentala pozitiva este esentiala - intotdeauna.



Capitolul 25

Inlocuitori

Cateva exemple de inlocuitori includ limitarea la reviste porno, imagini statice de pe internet, diete porno etc.
NU FOLOSITI NICIUNUL dintre ele. Acestea ingreuneazs, nu usureaza. Daca aveti o senzatie si folositi
un substitut, acesta nu va face decat si prelungeasca senzatia, facand-o mai grea. Ceea ce spui cu adevirat
este cd ai nevoie de porno pentru a umple golul. Va fi ca si cum ai ceda la un hot sau la o criza de furie a unui
copil, doar mentinand durerile care vin si prelungind tortura. In orice caz, inlocuitorii nu vor usura durerile.
Pofta ta este pentru anumiti neurotransmitatori din creier si tot ce va face este sa te tina gdndindu-te la porno.
Amintiti-vd aceste puncte:

1. Nu existd un substitut pentru porno.

2. Nu aveti nevoie de porno. Nu este hrana, este otravd. Cand vin durerile, amintiti-vd c& sunt utilizatorii
care suferd de dureri de sevraj, nu non-utilizatorii. Vedeti-le pentru ceea ce sunt, un alt rdu al drogului.
Priviti-le ca pe moartea unui monstru.

3. Pornografia pe internet creeaza golul, nu il umple. Cu cat iti inveti mai repede creierul ca nu ai nevoie sa
te uiti, cu atdt mai repede vei fi liber. In special, evitati tot ceea ce seamana cu pornografia, cum ar fi
revistele pentru barbati, filmele, romanele de dragoste si reclamele. Acest lucru nu inseamna sa fii inchis
la minte, este in regula sa vorbesti despre romantism si sex, dar nu despre porno. Existd intotdeauna o
modalitate de a gasi cand si unde sa discriminezi. Este adevarat ca o micd proportie de utilizatori care
incearcd sa renunte la utilizarea pornografiei softcore sau a dietelor pornografice reusesc (din perspectiva
lor) si isi atribuie succesul unei astfel de utilizari. Cu toate acestea, ei renuntd in * in ciuda * utilizrii lor
si nu din cauza acesteia. Este regretabil c& multi inca recomanda aceste masuri.

Acest lucru nu este surprinzator, deoarece daca nu intelegeti pe deplin capcana porno, o dieta sau un inlocuitor
moale suna foarte logic. Se bazeaza pe convingerea ca atunci cand Incercati s& renuntati la porno, aveti doi
dusmani puternici de invins:

o Ruperea obiceiului.

o Supravietuirea unor dureri fizice teribile de sevraj fizic.

Daca ai de Invins doi inamici puternici, este bine sa nu te lupti cu ei simultan, ci pe rand. Deci, teoria spune ca
atunci cind incetati pentru prima data sa mai folositi porno, reduceti la o data pe saptdmana sau folositi porno
softcore. Apoi, odata ce obiceiul este rupt, reduceti treptat aportul, abordénd astfel fiecare inamic separat.

Acest lucru suna logic, dar se bazeaza pe informatii incorecte. Pornografia nu este obisnuinta, ci dependenta
de dopamina, iar durerea fizica reald de sevraj este aproape imperceptibild. Ceea ce incercati sa obtineti atunci
cand renuntati este sa ucideti cit mai repede posibil atdt monstrii din corp, cat si pe cei din creier. Tot
ceea ce fac tehnicile de substitutie este sa prelungeasca viata micului monstrulet si, la rdndul sau, acest lucru
prelungeste spalarea creierului. EasyPeasy faciliteaza renuntarea imediata, ucigdnd spalarea creierului inainte
de ultima sesiune. Micul monstrulet va fi in curdnd mort si chiar si in timp ce moare, nu va fi o problema mai
mare decét a fost atunci cAnd erati utilizator.

Ganditi-va, cum puteti vindeca dependenta de un medicament prin recomandarea aceluiasi medicament? Exista
multe povesti online despre cei care au renuntat sa mai foloseascd pornografia hardcore pe internet, dar sunt
dependenti de alternativele “sigure”, dupa ce au cazut in plasa justificarilor micului lor monstrulet. Nu va lasati
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pacaliti de faptul ca pornografia sigura nu este ingrozitoare - la fel a fost si primul clip de mare viteza. Toti
inlocuitorii au exact aceleasi efecte ca orice porno. Unii chiar incep s& manénce mult, dar, desi senzatia de gol
de a dori o sesiune este imposibil de distins de foamea de méncare, una nu o va satisface pe cealaltd. De fapt,
daca exista ceva care este conceput pentru a va face sa va doriti porno, este sa va indopati cu mancare. Dupa
cum am explicat anterior, dietele porno si porno sigur nu vor face decat sa va puna in mijlocul luptei, rezistenta
la tentatie fiind atat de enervanta incit va veti simti usurat sa vizitati haremul dvs. online preferat.

Raul principal al inlocuitorilor este prelungirea adevaratei probleme, spalarea creierului. Aveti nevoie de un
substitut pentru gripa cand aceasta se va termina? Bineinteles ca nu ai nevoie. Spunand ca ai nevoie de un
substitut pentru pornografie, ceea ce spui de fapt este ca faci un sacrificiu. Depresia asociata cu metoda vointei
este cauzata de faptul ca utilizatorul crede ca face un sacrificiu. Tot ceea ce veti face este sa inlocuiti o problema
cu alta. Nu existé nicio placere in a te indopa cu mancare, tigari sau alcool. Te vei Ingrasa, te vei simti mizerabil
si in cel mai scurt timp te vei intoarce la droguri.

Utilizatorilor ocazionali le este greu sa respinga convingerea ca sunt privati de mica lor recompensa, cum ar fi
cei carora nu li se permite sd se conecteze la internet in timpul unei perioade de timp in timpul unei calatorii,
al unui eveniment de familie etc. Unii spun: “Nu as sti cum sd ma relaxez dacd nu ar fi pornografia”. Acest
lucru dovedeste punctul de vedere - de multe ori pauza este luata nu pentruca utilizatorul are nevoie sau chiar
o doreste, ci pentru ca dependentul - ceea ce ei sunt - are nevoie disperatd de a se scarpina de mancarime.

Amintiti-va, sesiunile porno nu au fost niciodata recompense autentice. Ele au fost echivalente cu purtarea de
pantofi stramti pentru a simti placerea de a-i da jos. Asa ci, daca simtiti ca trebuie s& aveti o mica recompensa,
lasati ca aceasta s& fie Inlocuitorul vostru; in timp ce lucrati purtati pantofi sau lenjerie intima cu o marime
mai mica si nu va permiteti sa ii scoateti pana cand nu aveti pauza, apoi experimentati momentul minunat de
relaxare si satisfactie atunci cand sunt scosi. Poate vi se pare ca ar fi mai degraba o prostie. Aveti perfecta
dreptate. Poate fi dificil s& vizualizezi in timp ce esti inca in capcana, dar asta fac utilizatorii. Este, de asemenea,
greu sa vizualizezi ca in curdnd nu vei mai avea nevoie de acea mica “recompensa” si ca in curand iti vei privi
prietenii care sunt incd in capcana cu mild sincerd si te vei Intreba de ce nu pot vedea rostul.

However, if you continue kidding yourself that the online harem visit was a genuine reward, or that you need
a substitute, you’ll feel deprived and miserable. The chances are that you’ll end up falling into the disgusting
trap again. If you need a genuine break as housewives, teachers, doctors, and other workers do, you’ll soon be
enjoying that break even more because you won’t have to addict yourself. Remember that you don’t need a
substitute. The pangs are a craving for dopamine and will soon be gone. Let that be your prop for the next
few days and enjoy ridding your body and mind of slavery and dependence.

Cu toate acestea, dacd continui sa te amagesti ca vizita la haremul online a fost o recompensa autentica sau
ca ai nevoie de un Inlocuitor, te vei simti lipsit si nefericit. Sansele sunt ca veti ajunge sa cadeti din nou in
capcana dezgustatoare. Daca aveti nevoie de o pauza autentica, asa cum fac gospodinele, profesorii, medicii si
alti lucratori, in curdnd va veti bucura si mai mult de acea pauza, deoarece nu va trebui s& va faceti dependenta.
Amintiti-va cd nu aveti nevoie de un inlocuitor. Durerile sunt o pofta de dopamina si vor disparea in curénd.
Lasa asta s& fie recuzita ta pentru urmatoarele cateva zile si bucura-te de eliberarea corpului si a mintii tale de
sclavie si dependenta.



Capitolul 26

Ar trebui sa evit situatiile de tentatie?

Sfaturile au fost directe pana acum si v-au cerut sa le tratati mai degraba ca pe niste instructiuni decat ca
pe niste sugestii. Exista motive solide si practice pentru acest sfat, iar aceste motive au fost sustinute de mii
de studii de caz. In ceea ce priveste intrebarea daci trebuie sau nu si incerci si eviti tentatia, nu este cazul.
Fiecare utilizator va trebui sa decidd pentru el insusi. Cu toate acestea, se pot face doua sugestii utile pentru a
va ajuta in acest proces. Frica de viitoarele dureri de sevraj este cea care ne face sa folosim pornografia pentru
tot restul vietii noastre, iar aceasta frica consta in doua faze distincte.

Prima faza - “Cum pot supravietui fard porno?”

Aceasta teama este sentimentul de panica pe care il are utilizatorul atunci cand este singur sau are un partener
asexual, neinteresat sau indisponibil. Frica nu este cauzata de senzatia de sevraj, ci este teama psihologica
de dependenta, de a nu putea supravietui fira sex si orgasm. Aceasta atinge apogeul atunci cand sunteti pe
punctul de a renunta, cdnd durerile de sevraj sunt la cel mai scazut nivel. Este frica de necunoscut, genul de
frica pe care o au oamenii cdnd Invata sa se scufunde.

Trambulina are o indltime de un metru, dar pare si aiba sase metri. Apa are o adancime de doi metri, dar
pare a avea un metru. E nevoie de curaj pentru a te lansa, convins fiind ca iti vei sparge capul. Lansarea este
partea cea mai grea, dacd gasesti curajul de a o face - restul este usor! Asa se explica de ce multi consumatori
cu vointa puternica nu au incercat niciodata sa se opreasca, sau pot supravietui doar citeva zile atunci cand o
fac. De fapt, exista unii utilizatori care tin diete pornografice care, dupa ce decid sa se opreasca, de fapt, fac
binge watching si escaladeaza la clipuri mai dure mai repede decat daca nu ar fi decis s se opreasca. Decizia
provoaca panica, ceea ce este stresant si declanseaza un indiciu pentru a face o excursie la harem. Dar acum nu
mai poti avea unul, ceea ce duce la gdnduri de privare, agravand stresul.

Declansatorul se activeaza rapid atunci cand se arde fitilul si porniti browserul. Nu va faceti griji, panica este
doar psihologica. Este teama ca esti dependent. Frumosul adevar este ca nu esti, chiar daca esti inca dependent.
Nu te panica si lanseaza-te.

Faza a doua - Frica pe termen mai lung.

Cea de-a doua faza este pe termen lung, implicAnd teama ca anumite situatii in viitor nu vor fi placute sau ca
nu veti putea face fatd traumei fara porno. Nu va faceti griji, daca puteti sa va lansati, veti constata ca se va
intdmpla contrariul. Evitarea tentatiei in sine se incadreaza in doud categorii.

1. “* Voi subscrie la o dietd pornografica de o datd in patru zile. M& voi simti mai increzator stiind ca pot
merge online daca devine dificil. Daca nu reusesc, este in reguld, voi adauga doar zile suplimentare la
urmatorul meu ciclu.*”

Rata de esec la persoancle care fac acest lucru este ** mult mai mare™* decdt cei care renuntd cu
totul. Acest lucru se datoreaza in principal faptului cd, dacd ai un moment prost in timpul perioadei
de abstinenta, este usor sa sari pe browser si sa vizitezi haremul cu scuzele de mai sus. Daca ai parte de
indignarea de a-ti incalca in mod clar propriile reguli ca un geam de sticla sparta, este mai probabil sa
depasesti tentatia. In orice caz, probabil ci pofta ar fi trecut deja daci ai fi amanat-o. Cu toate acestea,
principalul motiv pentru rata mare de esec in aceste cazuri este faptul ca utilizatorul nu s-a simtit complet
angajat sa se opreasca de la bun Inceput. Amintiti-va ca cele doud elemente esentiale pentru a reusi sunt:

o Certitudine.

e “Nu e minunat cd nu mai am nevoie de pornografie?”

87



88

CAPITOLUL 26. AR TREBUI SA EVIT SITUATIILE DE TENTATIE?

In orice caz, de ce naiba ai nevoie de o sedinta? Daca inca mai ai nevoie sa-ti vizitezi haremul, reciteste
mai intai cartea. Ceva nu s-a inchegat bine. Ia-ti timp sa omori marele monstru de spalare a creierului
din mintea ta

“Ar trebui sa evit ocaziile stresante sau sociale in timpul perioadei de sevraj?”

In cazul situatiilor stresante, da. Nu are rost sa va puneti o presiune nejustificatd pe voi nsiva. In
cazul evenimentelor sociale, cum ar fi barurile sau cluburile, sfatul este invers. Iesiti in oras si distrati-va
imediat! Nu ai nevoie de sex sau de latura propagatoare a sexului nici macar in timp ce esti dependent de
pornografie. Iesi in oras si bucura-te de faptul ca nu trebuie sa faci sex sau sex propagativ, iti va dovedi
rapid frumosul adevar ca viata este mult mai buna fara aceste presiuni. Gandeste-te cit de mult mai bine
va fi atunci cand micul monstrulet te va parasi, Impreuna cu acele ganduri de nevoie.



Capitolul 27

Momentul Revelatiei

De obicei, in decurs de trei saptaméni dupa evadare, fostii consumatori experimenteaza momentul revelatiei.
Cerul pare sa devina mai luminos si este momentul in care spalarea creierului se termina complet. Céand, in
loc sa va spuneti ca nu aveti nevoie sa va uitati la porno, va dati brusc seama ca ultimul fir este rupt si va
puteti bucura de restul vietii fara s& mai aveti nevoie de el vreodata. De asemenea, din acest moment, de obicei,
incepeti sa priviti utilizatorii ca pe niste obiecte de mila.

Cei care renunta folosind metoda vointei nu experimenteaza in mod normal acest moment, deoarece, desi sunt
bucurosi ca sunt fosti consumatori, ei continua s mearga prin viata crezénd ca fac un sacrificiu. Cu cét ai fost
mai dependent, cu atdt mai minunat este acest moment, care dureaza o viata intreaga. Desi exista multe bucurii
in viata, este imposibil s& recapturezi sentimentul real de a le trai. Bucuria de a nu mai fi nevoit sa te uiti la
porno este diferita, dacd te simti deprimat si ai nevoie de un impuls, aminteste-ti cat de minunat este sa nu fii
dependent de acea dependentd ingrozitoare. Multi o enumera ca fiind unul dintre cele mai mari evenimente din
viata lor. In cele mai multe cazuri, momentul de revelatie are loc nu dupa trei saptamani, ci dupa cateva zile.

In cazul meu, s-a intdmplat inainte de a termina ultima mea viziti in harem. Sunt sigur c& multi dintre cititorii
de aici, Inainte de a ajunge la sfarsitul capitolelor, ar fi spus ceva de genul “Nu trebuie sa mai spui nimic. Pot
sa vad totul atdt de clar, incdat stiu ca nu voi mai avea nevoie de porno niciodatd.” Pe baza feedback-ului primit,
acest lucru se intAmpli frecvent. In mod ideal, daca urmati toate instructiunile si intelegeti complet psihologia,
ar trebui sa vi se intample imediat.

Desi se afirma ca este nevoie de aproximativ cinci zile pentru ca sevrajul fizic vizibil sa dispara si de aproximativ
trei saptamani pentru ca un fost utilizator sa se elibereze complet, astfel de indicatii pot cauza doua probleme.
Prima fiind faptul ca se implanteaza In mintea oamenilor sugestia ca vor trebui sa sufere intre cinci zile si trei
saptdmani. A doua este ca fostul utilizator tinde sa gandeasca: “Dacd pot supravietusi timp de cinci zile sau trei
saptamadni, ma pot astepta la un impuls real la sfarsitul acestei perioade.”

Cu toate acestea, ei pot avea cinci zile placute sau trei siptamani placute, urmate apoi de zile dezastruoase care
lovesc pe toata lumea, care nu au nimic de-a face cu dependenta, ci sunt cauzate de alti factori din viata noastra.
Atunci, fostul nostru consumator care asteapta momentul revelatiei experimenteaza in schimb depresia. Aceasta
le poate distruge increderea in sine. In aceeasi ordine de idei, daca nu ar exista indrumari, fostul utilizator si-ar
putea petrece tot restul vietii asteptdnd s nu se intdmple nimic. Aceasta este ceea ce li se Intdmpld marii
majoritati a celor care renunta sa mai foloseasca metoda vointei.

Oamenii se intreaba adesea despre semnificatia celor cinci zile si a celor trei saptdméni. Sunt pur si simplu
perioade trase din senin? Nu, desi nu sunt date precise, ele reflectd o acumulare de feedback de-a lungul
anilor. Aproximativ cinci zile dupa ce s-a oprit este momentul in care fostul consumator inceteaza sa mai aiba
dependenta ca ocupatie principald a mintii sale. Cei mai multi fosti consumatori experimenteaza revelatii in
jurul acestei perioade, In general in situatii stresante sau sociale carora la un moment dat nu erau capabili sa
le facé fata sau nu erau placute fard o vizita la harem. Dintr-o data va dati seama c& nu numai ca va bucurati
sau faceti fatd, dar gandul la pornografie nici macar nu v-a trecut prin cap. Din acel moment, de obicei, totul
este simplu. Atunci stii ca esti liber.

Este atat experienta mea, cat si a multor altora care incearcd sd se opreascd folosind * metoda vointei * ci in
jurul perioadei de trei saptamani este momentul in care majoritatea incercarilor serioase de a se opri esueaza.
Ceea ce se Intampla de obicei este ca, dupa aproximativ trei saptamani, simtiti ca ati pierdut dorinta de a va
uita la porno. Trebuie s& va dovediti acest lucru, asa ca sariti pe browser pentru a va vizita haremul. Se simte
ciudat, dovedind ca ati renuntat la ea. Dar, in acest proces, esti uns pe toboganul de apd DeltaFosB datorita
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grabei proaspete de dopamina, ceea ce corpul tau a dorit in ultimele trei siptaméni. De indata ce termini fapta,
dopamina Incepe sa paraseasca organismul tau. O voce mica reapare: “Nu ai renuntat cu adevarat, mai vrei
inca o sesiune’.

Nu va grabiti sa va intoarceti imediat pentru ca nu vreti sa va molipsiti din nou, lasand sa treaca o perioada
de siguranta. Atunci cand esti tentat din nou, poti sa-ti spui: “Bine, nu am fost dependent din nou, asa cd nu
e nici un rdu sa mas fac inca o sesiune. “ Esti deja pe drumul cel bun spre panta alunecoass a dependentei.
Cheia problemei nu consta in a astepta momentul revelatiei, ci in a realiza ca, odatd ce ai inchis browserul,
s-a terminat. Ai taiat alimentarea cu oxigen a micului tau monstrulet. Nicio fortd de pe Pamént nu te poate
impiedica sa fii liber, cu exzceptia cazului in care te plangi de asta sau astepti revelatia. Du-te si bucura-te de
viatd; fa-i fata de la bun inceput. Momentul va sosi in curdnd.



Capitolul 28

Vizita finala

Dupa ce ati decis asupra momentului, sunteti gata sa va vizitati haremul pentru ultima oara. Inainte de a face
acest lucru, verificati cele doud lucruri esentiale.

1. Va simtiti sigur de reusita?

2. Aveti un sentiment de pesimism sau un sentiment de entuziasm cé sunteti pe cale sa realizati ceva minunat?

Daca aveti indoieli, recititi mai intai cartea. Amintiti-va cd nu ati decis niciodata s& cédeti in capcana porno,
dar capcana este conceputa pentru a va inrobi pe viata. Pentru a scapa, trebuie s& luati decizia pozitiva ca
sunteti pe cale sa va opriti si sa faceti ultima vizita.

Nu uita, singurul motiv pentru care ai citit aceasta carte padna acum este pentru ca ti-ar placea foarte mult
sd evadezi. Asa cd ia acum aceastd decizie pozitiva, facind un juramant solemn ca atunci cdnd vei inchide
fereastra privata a browserului, fie ca ti se pare usor sau dificil, nu vei mai vizita niciodata haremul tau. Poate
ca esti Ingrijorat ca ai facut acest juramént de mai multe ori In trecut si tot nu reusesti, sau ca va trebui sa
treci printr-o trauma Ingrozitoare. Nu va temeti, cel mai rau lucru care se poate intAmpla este sa esuati, asa
ca, prin urmare, nu aveti absolut nimic de pierdut si atat de multe de castigat.

Dar nu va mai ganditi nici macar la esec - frumosul adevar este ca nu numai ca este ridicol de usor sa renunti,
dar chiar te poti bucura de acest proces. De data aceasta vei folosi EasyPeasy! Tot ce trebuie sa faci este sa
urmezi instructiunile simple care urmeaza sa ti se dea.

1. Faceti acum juramantul solemn si fiti seriosi.

2. Rasfoiti In mod constient imaginile si clipurile de pe site-ul dvs. preferat de porno, uitdndu-va la incercarile
disperate ale administratorilor site-ului, ale actorilor si chiar ale amatorilor de a amplifica socul, noutatea
si natura supranormala a marfii lor si intrebati-va unde este placerea.

3. Cand, in cele din urma, inchideti browserul, nu o faceti cu un sentiment de “Nu am voie sd mas vizitez alt
site porno”, ci cu un sentiment de libertate, de genul “Nu este minunat? Sunt liberd! Nu mai sunt sclavul
pornografiei! Nu trebuie sd mai vizitez niciodatd in viata mea aceste site-uri murdare”.

4. Fiti constienti de faptul ca, pentru céteva zile, va exista un mic sabotor porno in interiorul stomacului
dvs. S-ar putea sa fii constient doar de sentimentul de a dori o sesiune. Micul monstru pornografic a
fost denumit ca fiind o usoara pofta fizica de dopamina. Strict vorbind, acest lucru este incorect si este
important sa intelegem de ce. Deoarece este nevoie de pana la trei saptamani pentru ca acel mic monstru
s& moara, fostii utilizatori cred c& micul monstru va continua s& tanjeasca dupa ultima vizita la haremul
online si, prin urmare, trebuie sa foloseasca vointa pentru a rezista tentatiei in aceasta perioada. Nu este
asa, corpul nu tanjeste dupa dopamina declansatd de porno; doar creierul tanjeste.

Daca in urmatoarele zile veti simti ca vreti sa aruncati o privire, creierul dumneavoastra are o alegere simpla.
Poate fie sd interpreteze acest sentiment pentru ceea ce este de fapt - un sentiment de gol, de nesiguranta,
declansat de prima vizita pe un site porno online si perpetuat de fiecare vizita ulterioara, si sa iti spui “YIPPEE!
SUNT UN NON-UTILIZATOR!”.

Sau, puteti incepe sa tanjiti dupa porno si sa suferiti pentru restul vietii. Ganditi-va pentru un moment, nu ar
fi un lucru incredibil de prostesc de facut? Sa spui: “Nu vreau sd md mai wit niciodatd la porno” si apoi sa-ti
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petreci restul vietii spunénd “As dori o vizita”? Asta fac cei care folosesc metoda vointei si nu e de mirare ca
se simt atat de nefericiti. Petrecandu-si restul vietii plangand cu disperare pentru ceva ce spera cu disperare ca
nu vor avea niciodata. Nu e de mirare cd atat de putini reusesc, iar cei putini care reusesc nu se simt niciodata
complet liberi.

’fntipdreﬁe—ﬂ clar in minte aceastd imagine mentala, pentru cd ea poate fi de mare ajutor in a
depasi puterea stimulilor externi de a te tulbura. Imaginati-va stind linistit, lasind telefonul sd
sune, ignorand semnalul acestuia, nemiscat de comanda sa. Desi esti constient de el, nu-l mai bagi
in seamd st nici nu ¢ te mai supui. De asemenea, aveti clar in minte faptul ca semnalul exterior in
sine nu are nicio putere asupra voastrda, nicio putere de a va misca. In trecut, l-ati ascultat, i-ati
raspuns, pur si simplu din obisnuinta. Puteti, dacd doriti, s va formati un nou obicei, acela de a
nu-1 raspunde.

“Observati, de asemenea, cd esecul vostru de a raspunde nu constd in a face ceva, in a face un efort,
in a rezista sav a lupta, ci in a nu face nimic - in a vad relaza de la a face. Pur si simplu te relaxezi,
ignori semnalul st lasi chemarea lui sa ramand fara raspuns. Telefonul care sund este o analogie
simbolica pentru orice alt stimul exterior caruia i-ai putea da controlul tn mod obisnuit si acum alegi
sa modifici acest obicei in mod foarte intentionat.”

— Maxwell Maltz, The New Psycho Cybernetics Cap. 12.

Doar indoiala si asteptarea fac dificild renuntarea, *** deci nu te indoi niciodata de decizia ta***, pentru ca stii

ca este cea corecta. Daca Incepi sa te indoiesti de ea, te vei pune intr-o situatie fara iesire. Mizerabil in timp
ce tanjesti dupa o vizita, dar nu poti avea una. Indiferent de sistemul pe care 1l folositi, ce Incercati sa obtineti
atunci cand renuntati la porno? Sa nu te uiti niciodata din nou? Nu! Multi fosti utilizatori fac asta, dar trec
prin restul vietii lor simtindu-se privati.

Care este diferenta dintre utilizatori si non-utilizatori? Non-utilizatorii nu au nici nevoia, nici dorinta de a se
uita la porno, sunt fara pofta si nu au nevoie sa exercite vointa pentru a nu se uita la el. Asta este ceea ce
incercati sa obtineti si este complet in puterea dvs. de a face acest lucru. Nu trebuie sa asteptati sa Incetati
sa mai poftiti la porno sau sa deveniti un non-utilizator, totul este gata in momentul in care inchideti acea
ultima fereastrs de browser, tdind aprovizionarea cu dopamina. ESTI DEJA UN NON-UTILIZATOR
FERICIT!

Veti raméne un non-utilizator fericit cu conditia sa:

1. Nu te Indoiesti niciodatd de decizia ta.

2. Nu astepti sa devii un non-utilizator. Daca o faci, nu vei face decat sa astepti sa nu se intdmple nimic si
sa creezi o fobie.

3. Nu incerci sa nu te gandesti la pornografie sau sa astepti sa vina “momentul de revelatie”, crednd o fobie.
4. Nu folosesti inlocuitori.

5. Ii vezi pe toti ceilalti utilizatori asa cum sunt cu adevarat si 1i compatimesti in loc sa ii invidiezi.

Indiferent dacd sunt zile bune sau rele, nu-ti schimba viata in rau doar pentru ca te-ai lasat. Daca o vei face,
vei face un sacrificiu autentic atunci cadnd nu este nevoie. Tine minte, nu ai renuntat la viata. Nu ai renuntat la
nimic. Dimpotriva, te-ai vindecat de o boala ingrozitoare si ai evadat dintr-o inchisoare insidioasa. Pe masura
ce zilele trec si sanatatea ta - atat fizicd, cat si mentald - se imbunatateste, maximele vor parea mai mari si
minimele mai putin scazute decat atunci cand erai consumator. Ori de cate ori va ganditi la pornografie in
urmatoarele cateva zile sau In restul vietii, ganditi-va:

“YIPPEE! SUNT UN NON-UTILIZATOR!”

28.1 Un ultim avertisment

Niciun utilizator, dacd ar avea sansa de a se Intoarce in timp Inainte de a deveni dependent, cu cunostintele pe
care le are acum, nu ar opta sa inceapa. Zeci de mii de persoane care reusesc sa renunte cu succes la viciu timp
de multi ani duc o viata perfect fericitd, doar pentru a fi prinsi din nou in capcand. Am Incredere ca aceasta
carte va va ajuta sa va fie relativ usor sa va opriti. Dar fiti atenti, utilizatorii carora le este usor sa se opreasca
gasesc la fel de usor sa Inceapa din nou. Nu cadeti in aceasta capcana.



28.1. UN ULTIM AVERTISMENT 93

Indiferent de cat de mult timp ati oprit sau cat de Increzator sunteti sigur cd nu veti deveni din nou dependent,
faceti o reguld pentru viata sa nu va uitati la porno pentru nici un motiv. Rezistati aluziilor si aluziilor din mass-
media si amintiti-va cum mping imaginea de “deschidere” prin aducerea pornografiei in mainstream, fara sa
stie ca pornografia si masturbarea compulsiva sunt ucigasi ai relatiilor si ai sentimentului personal de bunastare
pentru un numar imens de barbati si un numar tot mai mare de femei.

Amintiti-va c& acea prima privire sau vizita nu va face nimic pentru dvs. Nu veti avea nicio durere de sevraj
care trebuie eliminata printr-o sesiune si care va face sa va simtiti groaznic. Ceea ce va face va fi sd va puna in
minte si in creier placerea de a va simtiti plin de dopamina, iar o voce mica din spatele mintii va va spune ca
vreti alta sesiune. Apoi ai de ales Intre a te simti nefericit pentru o vreme sau a incepe din nou intregul lant
mizerabil.
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Capitolul 29

Feedback

Razboiul nu este impotriva utilizatorilor, ci impotriva capcanei industriei porno, si este purtat pentru simplul
motiv ca imi place si 1l duc. De fiecare data cand aud despre un utilizator care scapa din Inchisoare, am
un sentiment de imensa placere. Dar aceastd placere nu a fost lipsita de o frustrare considerabild, cauzata in
principal de doui categorii de utilizatori porno. In ciuda avertismentului din capitolul anterior, sunt surprins
continuu de numarul celor carora le este usor sa se opreasca, dar care, mai tarziu, devin dependenti si constata
ca nu mai reusesc data viitoare.

Este ca si cum ai gasi pe cineva bagat pana la git intr-o mlastina si pe cale sa se scufunde. Il ajuti sa il scoti si
iti este recunoscator, dar apoi, sase luni mai tarziu, se scufunda din nou direct in mlastina. Utilizatorii carora
le este usor sa se opreasca si sa o ia de la capat reprezinta o problema speciala, Ins& atunci cind va eliberati
VA RUGAM, vd rog, NU FACETI ACEEASI GRE‘,S'EALJ . Ei cred ca astfel de oameni incep din nou
pentru cid sunt incd dependenti si le lipseste dopamina. De fapt, le este atat de usor sa se opreasca incat isi
pierd frica de pornografie. Ei se gandesc: “Pot sd am o sesiune din cand in cand si chiar dacd voi deveni din
nou dependent, imi va fi usor s& ma opresc”.

Ma tem ca nu functioneaza asa, pentru ca este usor sa te opresti din pornografie, dar este imposibil sa controlezi
dependenta. Singurul lucru esential pentru a opri pornografia este sa nu o folosesti. People usually come back
to porn because they misunderstand the “easy” in EasyPeasy.

De obicei, oamenii se intorc la pornografie pentru ca nu inteleg ce inseamna “usor” in EasyPeasy(Metoda
usoard).

Imaginati-vd ca cineva std pe podeaua rece de beton dintr-o camera Inghetata. Pe peretele opus se afld o
fereastra care arata o zi perfectd de primavara afara - copaci care se leagana usor, pasari care ciripesc - chiar
langa o usa descuiata.

Este nevoie de vointd pentru a iesi din acea camers inghetata? Nu! Este mai greu sa evadezi decat sa ramai?
Bineinteles ca nu! (De fapt, este un pic mai usor datoritd miscarii corpului). De ce s-ar pune cineva intreg la
minte intr-o astfel de situatie, provocandu-si luni sau ani de frustrari, dac& nu a fost pacalit?

EasyPeasy da la o parte perdelele pentru ca utilizatorul sa poata vedea clar afard si pentru a elimina iluziile
despre cat de groaznic poate fi afara si cat de confortabil se simte utilizatorul in camera.

Cealalta categorie de utilizatori frustrati sunt cei prea speriati pentru a face incercarea de a se opri sau, atunci
cand o fac, considera ca este o mare lupta. Principalele dificultati par a fi urmatoarele.

Teama de esec. Nu este o rusine sa esuezi, dar sa nu incerci este o prostie. Priveste lucrurile astfel, te ascunzi
de nimic. Cel mai rau lucru care se poate intAmpla este sa esuezi, caz In care nu esti mai rau decét esti
acum. Géanditi-va cat de minunat ar fi sa reusiti. Daca nu faceti incercarea, ati garantat deja esecul.

Frica de durere si de a fi nefericit. Nu-ti face griji In legatura cu asta, gdndeste-te doar: ce lucru ingrozitor
ti s-ar putea intdmpla dacd nu te-ai mai uita niciodatd la porno? Absolut nimic. Lucruri teribile se vor
intdmpla daca o faci; reciteste notele despre Pariul lui Pascal. In orice caz, panica este cauzatd de dopamin
si va disparea in curdnd. Cel mai mare castig este sa scapi de acea frica. Chiar credeti ca utilizatorii
sunt pregatiti sa aiba penetrari care se estompeaza, performante sexuale nesigure sau placerea iluzorie pe
care o obtin din porno? Daca va aflati In panica, respiratia profundad va va ajuta. Daca sunteti cu alte
persoane si va deprimad, scapati de ele si mergeti in garaj, intr-un birou gol sau undeva.
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Daca va vine sa plangeti, nu va fie rusine. Plansul este un mod natural de eliberare a tensiunii. Nimeni nu
a plans vreodata fara sa se simta mai bine dupa aceea. Unul dintre lucrurile ingrozitoare pe care le facem
tinerilor este sa-i conditiondm sa nu planga. Ii puteti vedea cum incearca sa se impotriveasca lacrimilor,
dar urmariti cum le macina maxilarul. Ne invatam sa nu ne aratam emotiile, dar nu suntem meniti sa
le Imbuteliem in interior. Tipa sau loveste ceva. Priveste-ti lupta ca pe un meci de box pe care nu-l
poti pierde. Nimeni nu poate opri timpul, cu fiecare clipa care trece acel mic monstru din tine moare.
Bucura-te de victoria ta inevitabila.

Nu respecti instructiunile. Incredibil, unii utilizatori spun ca metoda nu a functionat pentru ei. Ei descriu
apoi cum au ignorat nu doar o instructiune, ci practic toate instructiunile. Pentru claritate, acestea sunt
rezumate sub forma unei liste de verificare la sfarsitul acestui capitol.

in‘gelegerea gresita a instructiunilor. Principalele probleme par a fi urmatoarele:

“Nu ma pot opri sd nu ma géndesc la porno.” Bineinteles ca nu poti si daca Incerci, vei crea o
fobie, devenind nefericit. Este ca si cum ai incerca si adormi noaptea: cu cat incerci mai mult,
cu atdt mai greu devine. Nu conteaza daca te gandesti la pornografie timp de nouazeci la suta din
viata ta, important este ceea ce gdndesti. Daca te gandesti “Oh, imi place sa md uit la porno” sau
“Cdand voi fi liber?”, vei fi nefericit. Daca in schimb te gandesti “ YIPPEE! Sunt liber!” vei fi fericit.

“Cand va muri micul monstru porno?” Fluxul de dopamina paraseste corpul foarte repede, dar este
imposibil de spus cand corpul dumneavoastra va Inceta sa mai sufere de senzatia fizica usoara de
sevraj de dopamind. Acea senzatie de gol, de nesiguranta este identica cu foamea normald, depresia
sau stresul. Tot ceea ce face pornografia este si creasca nivelul acestuia. Acesta este motivul pentru
care utilizatorii care inceteaza si mai foloseascd metoda vointei nu sunt niciodata foarte siguri ca
au renuntat la ea, chiar si dupa ce corpul lor a Incetat s mai sufere de sevraj de dopamina. Daca
sufera de foame sau stres normal, creierul lor inca le spune ca acesta este un motiv valabil pentru a-si
revendica sesiunea indreptatita. Ideea este ca nu trebuie s& asteptati ca pofta sa dispard, deoarece
este atdt de usoara incit nici méacar nu stim ca este acolo, cunoscand-o doar ca pe o senzatie de
dorinta. Cand plecati de la dentist asteptati sa nu va mai doard maxilarul? Bineinteles ca nu, iti
continui viata. Chiar daca Inca te doare maxilarul, esti exaltat.

Nu asteptati ca sevrajul sa plece pentru ca veti crea indoieli intrebandu-va in mod constant “ Cét va dura? Sunt
mdcar liber dacd nu ma simt diferit?”. Frica este durerea propriu-zisd, prin urmare, asteptdnd ca viata sa se
imbunatateasca dupa ce te-ai lasat de PMO, vei crea indoiala. Sevrajul este imperceptibil daca nu va temeti
de el, iar imbunatatirile exponentiale ale neurologiei sunt lente, asa ca, daca asteptati sa va simtiti diferit, veti
avea impresia ca nu se intdmpla nimic, creand indoiala.

*'"Momentul revelatiei nu a sosit Inca." *

Daca il astepti, nu faci decdt s& provoci o altd fobie. 0Odatd m-am oprit timp de trei s3ptaméni pe

"*Am supravietuit trei sdptaménix*", i-am raspuns.

El m-a intrebat: "*Cum adicd ai supravietuit trei saptamani?*".

Am clarificat: "*Am rezistat trei saptamé&ni f&ra porno.*"

El a spus: "*Ce ai de génd sa faci? S3a supravietuiesti tot restul vietii tale? Ce mai astepti, ai r

M-am gindit: "*A are perfectd dreptate, ce mai astept?*" Din nefericire, din cauza lipsei de infele
"Incd mai am poftd de pornografie.x"

Atunci esti foarte prost. Cum poti pretinde cd vrei sa fii un non-utilizator si apoi sa spui cd iti
"*Am renuntat la viata.x" : De ce? Tot ce trebuie sda faceti este sa nu va mai omordti si sd iIncepet

Pornografia si orgasmele nu creeaza ocazii, ci te priveazd de ele. Chiar si in timp ce corpul tau 1
"*xSunt mizerabil si iritabilx" : Aceasta este o nerespectare a instructiunilor. Aflati despre care

"xAm avut o s3ptdm&nd / lund / sase luni bune, dar m-am intors in capcand.x*"

: Nu uitati, frica este insasi sentimentul de dorinta. A ceda in fata unei senzatii de dorinta genere
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29.1 Lista de verificare

Daca urmati aceste instructiuni, nu puteti da gres:

1. Fa un juramént solemn ca niciodata, dar niciodata, nu vei intra pe internet pentru a-ti vizita haremul sau
nu te vei multumi cu imagini statice sau nu te vei Impaca cu grafica erotica sau cu orice contine stimuli
supranormali, si respecta-ti juramantul.

2. Intelegeti clar acest lucru in mintea voastri: Nu este absolut nimic la care si renunti. Prin asta nu se
intelege ca iti va fi mai bine ca ne-PMOer (ai stiut asta tot timpul); nici ca, desi nu exista niciun motiv
rational pentru care faci PMO, obtii o anumita placere sau o carja din asta, deoarece altfel nu ai face-o.
Ceea ce Inseamna ca nu exista nu exista o placere autenticd sau o cdarja in PMOQOing. Este doar o
iluzie, ca si cum te-ai da cu capul de perete pentru a obtine placere atunci cdnd te opresti.

3. Nu exista asa ceva ca un PMOer confirmat. Esti doar unul dintre sutele de milioane care au cazut in
capcana subtila. La fel ca milioanele de alti fosti PMMOeri care au crezut candva ca nu pot scapa, ai
scapat.

4. Daca In orice moment din viata ta ar trebui sa céntaresti avantajele si dezavantajele PMOing-ului,
concluzia coplesitoare ar fi intotdeauna “Nu mas face asta. Esti un prost!” Nimic nu va schimba vreodata
acest lucru. Intotdeauna a fost asa si asa va fi. Dupa ce ai luat ceea ce stii ci este decizia corectd, nu te
mai chinui niciodata sa te indoiesti. Pariul lui Pascal se aplica perfect la PMO, fara sanse de pierdere, cu
sanse mari de castig si sanse mari de a evita pierderile.

5. Nu incercati s nu va ganditi la pornografie sau sa va faceti griji ca va ganditi la ea In mod constant. Ori
de cate ori te gandesti la porno, fie astézi, maine sau pentru tot restul vietii tale, gindeste-te “ YIPPEE!
Sunt un NON-PMOer!”.

6. Nu folositi nicio forma de substitut. Nu va provocati pe voi Insiva tindnd laptopul langa voi in timp ce
dormiti. Nu evitati piesele de teatru, filmele sau revistele. Nu iti schimbati in niciun fel stilul de viata
doar pentru ca v-ati oprit. Daca urmati instructiunile de mai sus, veti experimenta in curand “momentul
revelatiei”, dar:

7. Nu asteptati ca “momentul revelatiei” sa vind. Pur si simplu continuati-va viata, bucurandu-va de
momentele bune si facand fata celor rele. Vei vedea ca in scurt timp momentul va sosi.
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Capitolul 30

Ajutati-i pe cei de pe nava care se
scufunda

Utilizatorii de filme porno intra in panica in zilele noastre, simtind schimbari in modul in care pornografia pe
internet este perceputa de barbati si femei. Natura dependentd a pornografiei pe internet este studiata din ce
in ce mai des, fiind considerata acum, pe buna dreptate, diferita de pornografia traditionala. Lipsa de efort si
disponibilitatea ridica alarma chiar si in inimile sustinatorilor porno. Acestia simt, de asemenea, ca cruciada lor
pentru libertatea de exprimare si de gandire este deturnata de diverse elemente. Vestul salbatic al internetului
nepazit face aproape imposibila aplicarea restrictiilor de varstad pentru stimulii supranormali. Este regretabil
ca acest lucru nu se va termina prea curand, dar sute de mii de utilizatori se opresc, majoritatea dependentilor
fiind constienti de studiile care arata asemanari intre pornografie si dependenta de substante. De fiecare data
cand un utilizator paraseste corabia care se scufunda, cei ramasi pe ea se simt din ce in ce mai nefericiti.

Fiecare utilizator stie instinctiv ca este ridicol sa se autosaboteze si sa petreaca timp In fata pixelilor
bidimensionali, suprasolicitdndu-si creierul si dezvoltdnd in acest proces cai neuronale care garanteaza
performante sexuale slabe. Daca tot nu credeti ca este o prostie, Incercati sa vorbiti cu o revista porno care
sta in centrul orasului dvs. si Intrebati-va care este diferenta. Doar una singura. Nu poti obtine placerea
caldurii si a intimitatii in acest fel. Daca poti s& nu mai cumperi alcool si tigari de fiecare datd cand mergi la
cumparaturi, cu siguranta poti sa nu-ti mai vizitezi haremul online. Utilizatorii nu pot gdsi motive rationale
pentru a se uita la filme porno, dar nu se simt atat de prostiti daca si alti oameni o fac.

Utilizatorii mint in mod flagrant in legatura cu obiceiul lor, nu doar in fata cercetatorilor si a celor din jur, ci
si In fata lor ingsisi. Trebuie s& o faca - spalarea creierului este esentiald pentru a-si pastra respectul de sine.
Ei simt nevoia si isi justifice “obiceiul” nu numai fatd de sd4, ci si fatd de non-utilizatori. Intotdeauna fac
publicitate la avantajele iluzorii ale pornografiei prin mijloace mai subtile.

Daca un utilizator se opreste prin metoda vointei, acesta se simte In continuare privat, avind tendinta de a
deveni un plangacios. Tot ceea ce face acest lucru este s& confirme celorlalti utilizatori cit de indreptatiti sunt
sa continue s& consume. Daca fostul utilizator reuseste s& renunte la viciu, atunci este recunoscator ca nu mai
trebuie sa treaca prin viatd autosabotat sau irosind energie si nu mai are nevoie sa se justifice. Nu uitati, frica
este cea care i tine pe consumatori cu capul in nisip, punandu-si la Indoiald comportamentul doar atunci cand
se opresc. Ajutati utilizatorul prin eliminarea acestor temeri. Spuneti-i cdt de minunat este sa nu fie nevoit sa
treaca prin viata traind intr-o inchisoare, cat de minunat este sa se trezeasca dimineata simtindu-se in forma si
sanatos in loc sa fie lipsit de energie si sa se dispretuiasca pe sine, cat de minunat este sa fie liber de sclavie, sa
se poata bucura de Intreaga viata si sa scape de acele umbre negre. Sau, si mai bine, convingeti-i s& citeasca
aceasta carte.

Este esential sa nu denigrati un utilizator casatorit, indicAnd ca isi distruge In mod deliberat relatia sau ca este
intr-un fel Inselator sau necurat. Exista o conceptie gresitd comuna conform careia fostul utilizator este cel mai
rdu In acest aspect. Aceasta conceptie are o anumitd substanta, dar se datoreaza in general metodei de oprire
prin vointa. Pentru ca fostul utilizator - desi a renuntat la viciu - Inca pastreaza o parte din spalarea creierului
si incd mai crede ca a facut un sacrificiu. Ei se simt vulnerabili si mecanismul lor natural de aparare este de a
ataca utilizatorul de pornografie.

Acest lucru ar putea stimula orgoliul fostului utilizator, dar nu ajutd cu nimic utilizatorul. Tot ceea ce face este
sa 1i puna cu spatele la zid, facAndu-i sa se simt& si mai mizerabil si, in consecinta, nevoia lor de pornografie
sa fie si mai mare. Cu toate ca schimbarea atitudinii institutiilor medicale fat& de pornografia pe internet este
principalul motiv pentru care multi utilizatori renunta, aceasta nu faciliteaza deloc acest lucru. De fapt, o face
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mult mai dificila. Majoritatea utilizatorilor din zilele noastre cred ca se opresc in primul rand din motive de
sanatate. Acest lucru nu este strict adevarat.

Desi riscul enorm pentru sanatate este, in mod evident, principalul motiv pentru a renunta, utilizatorii isi
saboteaza virilitatea de ani de zile si acest lucru nu a ficut nici cea mai mica diferenta. Principalul motiv
pentru care utilizatorii se opresc este ca societatea incepe sa vada pornografia demascata pentru ceea ce este:
dependenta de droguri. Atitudinea societétii se schimba incet-incet: multi parteneri ar pune acum intrebari
daca ai sta pe laptop In mijlocul noptii.

Interzicerea completa a pornografiei in unele tari sau indisponibilitatea internetului sunt exemple clasice ale
dilemei utilizatorului cildtor. In general, acestia adoptd atitudinea ci acest lucru ii va ajuta si isi reduca
consumul. Rezultatul este ca, in loc de una sau doud pe zi, niciuna dintre ele nu le-ar fi placut, se abtin o
saptamana intreaga. Totusi, In timpul acestei perioade de abstinenta fortata, nu numai ca vor fi lipsiti mental
in asteptarea recompensei, dar si corpul lor are pofta. Oh, cat de pretioasa este acea vizitd in haremul online
cand, 1n cele din urma, li se permite.

Abstinenta fortata nu reduce de fapt consumul, deoarece utilizatorul se rasfatd si mai mult atunci cand, in
sfarsit, i se permite sa fie singur. Tot ceea ce face este sa intipareasca In mintea utilizatorului cat de pretioasa
este pornografia pe internet si cat de dependenta este de ea. Cel mai insidios aspect al acestei abstinente fortate
este efectul sau asupra adolescentilor. Le permitem deturnatorilor “libertatii de exprimare”, producatorii de
pornografie, sa vizeze adolescentii nefericiti pentru a-i face dependenti. Apoi, In ceea ce este probabil cea mai
stresanta perioada din viata lor, cdnd, in mintile lor iluzorii, au nevoie de pornografie cel mai mult, ii santajam
pentru a renunta la ea din cauza raului pe care si-1 provoaca.

Multi nu sunt in masurd sa faca acest lucru si sunt fortati, fard sa aibd vreo vina, s sufere un complex de
vinovétie pentru tot restul vietii lor. Multi reusesc si sunt multumiti de acest lucru, gdndindu-se: *“Bine. O
sa fac asta deocamdata si dupd ce se va termina, oricum voi fi vindecat.”* Apoi vin durerea si teama de a gési
un loc de munca si alte lupte ale adultilor, urmate de cel mai mare”high” din viata lor - gasirea unui loc de
munca. Durerea si teama au trecut, acum se simt in siguranta, vechiul mecanism de declansare intra din nou in
functiune. O parte din spalarea creierului fiind inca acolo si inainte ca mirosul noului laptop de lucru sa dispara,
utilizatorul se afla in pragul haremului lor online preferat. Euforia ocaziei blocheaza sentimentele murdare din
mintea lor, nu au nicio intentie de a deveni din nou dependenti, dar doar o singura privire nu putea face rau...
Prea tarziu! Sunt deja din nou dependenti.

Vechea poftd de la micul monstrulet va incepe din nou si chiar daca nu devin din nou dependenti imediat,
depresia post-high 1i va prinde probabil din urma. Este ciudat ca, desi dependentii de heroina sunt infractori in
fata legii, raspunsul societatii este de a-i ajuta pe acesti indivizi. Haideti sa adoptam aceeasi atitudine fata de
bietul utilizator de pornografie. Ei nu o fac pentru ca vor, ci pentru ca ei cred ca trebuie sa o faca. Spre deosebire
de dependentul de heroini, acestia suferd de obicei ani si ani de torturd mentald si fizica. Intotdeauna spunem
cd o moarte rapida este mai buna decét una lentd, asa c& nu-1 invidiati pe bietul utilizator de pornografie. ***Ei
merita mila ta.



Capitolul 31

Sfaturi pentru neutilizatori

31.1 Ajuta-ti prietenii care folosesc porno sa citeasca aceasta carte

In primul rand, studiati continutul acestei carti si incercati sa va puneti in locul utilizatorului. Nu-i fortati sa
citeasca aceasta carte spunandu-le ca isi distrug sanatatea sau ca se joaca cu focul. Ei stiu acest lucru mai bine
decat tine. Utilizatorii nu continua sa vizioneze pornografie pentru ca le place sau pentru ca vor sa o faca, ei
doar isi spun lor insisi si altor persoane acest lucru pentru a-si pastra respectul de sine. Ei o fac pentru ca sunt
dependenti de pornografie, deoarece cred ca 1i relaxeaza, le da curaj sau incredere (plicere sau cirja) si pentru
ca simt ca viata nu va fi niciodata placuta fara “sex” - cel putin versiunea lor. Daca Incercati sa fortati un
utilizator sa se opreasca, se va simti ca un animal prins in capcana si isi va dori si mai mult haremul. Acest
lucru 1i poate transforma intr-un utilizator secret, iar pornografia va deveni si mai pretioasa in mintea lor.

In schimb, concentrati-va pe cealaltd parte a monedei. Duceti-i in compania fostilor utilizatori (bloguri, forumuri,
YBOP, NoFap, etc., desi aveti grija la pledoaria pentru metoda vointei). Puneti-i s& le spund utilizatorilor cum
au crezut si ei c& sunt dependenti pe viata si cat de buna este viata ca ne-utilizator. Odata ce i-ati facut sa
creadd cd se pot opri, mintea lor va Incepe sa se deschida. Apoi, incepeti sa explicati iluzia creata de durerile
de sevraj. Nu numai ca “drogurile de dopamina” nu le dau un impuls, dar le distrug increderea in sine si i
fac iritabil si obosit. They should now be ready to read this book themselves, expecting to read pages upon
pages of stories about unreliable arousal, fading penetrations, PIED, PE, etc. Explain that this approach is

completely different and references to illness are tiny fractions of material.

Pe scurt, nu lasati acest lucru sa moara in intuneric. Spuneti-le prietenilor vostri, dar nu fiti ciudati in legatura
cu asta. Daca Incerci sa “castigi” conversatia sau sa porti o dezbatere, nu vei reusi decat sa 1i Indepartezi si sa
le sporesti si mai mult teama.

31.2 Ar trebui sa-i spun partenerului meu semnificativ?

Ar trebui sd 1i spun sotiei, iubitei sau partenerului meu despre obiceiul meu? (Intentia fiind aceea de a va ajuta
sd renuntati.) Existd mai multi factori in joc aici.

Daca nu ati reusit deja sa renuntati folosind metoda vointei si i-ati spus deja partenerului, spuneti-i despre noua
dvs. abordare si permiteti-i sa se informeze citind cartea. Ei vor putea sa va ajute si s& va motiveze in timpul
perioadei de sevraj si reprezinta un bastion atunci cAnd micul monstru incearca sa va impiedice.

Daca abia acum ati devenit constient de existenta capcanei pornografice si nu ati incercat sa renuntati in trecut,
folositi mai intdi EasyPeasy pentru dumneavoastra. Dupa cum s-a explicat anterior, aceasta ar trebui sa fie o
experienta placuta. Cu toate acestea, daca vi se pare dificil, solicitati-le asistenta. Fiti deschis si vulnerabil cu
partenerul dvs. si va va consolida relatia.

Cu conditia sa va bucurati de evadare si sa nu va fie dificil din cauza indeciziei, nu exista prea multe motive
pentru a va anunta partenerul. Daca nu a fost o problema in trecut, lasati-o balta. Cu toate acestea, fiti pregatita
ca partenerul dumneavoastra s-ar putea sa se intrebe de ce aratati, va simtiti si sunteti mai performantal
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31.3 Partenerul meu se lasa de porno

Pornografia este un distrugator pervers al relatiilor si, desi renuntarea se poate face instantaneu, vindecarea
necesita timp. Multi utilizatori, din cauza convingerilor irationale generate de dependenta lor, isi descarca furia
pe parteneri si pe cei dragi. Aceste comportamente se manifesta prin gaslighting, minciuna si comportamente
manipulatoare. Acest lucru nu este valabil pentru toti utilizatorii, dar este din ce in ce mai frecvent in stadiile
ulterioare ale bolii. In timp ce aceste comportamente se pot fi manifestat din dependenta pornografica de baza,
este important sa va educati cu privire la aceste comportamente si, daca sunt recunoscute, luati in considerare
consultarea unui terapeut specializat in dependentele sexuale.

Daca partenerul dvs. se afla in perioada de sevraj, presupuneti ca sufera, fie ca este sau nu. Nu Incercati sa
o minimalizati spundndu-le ca este usor sa se opreascd, ca pot face asta singuri. In schimb, continuati sa le
spuneti cat de mandru sunteti, cit de bine arata, cat de dulce este sa fii cu ei si cat de usor sunt in general. Este
deosebit de important sa continuati sa faceti acest lucru, deoarece, atunci cadnd un utilizator face o Incercare de
a se opri, euforia incercarii si laudele pe care le primeste de la colegi il pot ajuta. Cu toate acestea, ei tind sa
uite repede, asa ca continuati sa laudati.

Pentru ca nu vorbesc despre pornografie, s-ar putea sa credeti ca au uitat si nu vor sa le amintiti. De obicei,
in cazul metodei de vointa se Intdmpla exact opusul, deoarece fostul utilizator tinde sa nu fie obsedat de nimic
altceva. Asa cd nu va fie teama sd aduceti subiectul in discutie si continuati sa ii laudati (v vor spune daca nu
vor sa li se reaminteascd).

Faceti tot posibilul pentru a-i scuti de presiuni in timpul perioadei de sevraj, gandindu-va la modalitati de a le
face viata interesanta si placuta. Aceasta poate fi o perioada de incercare si pentru cei care nu sunt consumatori
si care nu au avut niciodata aceastd dependenta. Daca un membru al unui grup este iritabil, poate provoca o
suferinta generala in toatd lumea. Asa cd anticipati acest lucru dacé fostul consumator se simte iritabil, este
foarte posibil sa se razbune pe dumneavoastra, dar nu va razbunati, in acest moment are cea mai mare nevoie de
laudele si simpatia dumneavoastra. Dacd va simtiti si dumneavoastra iritabil, ceea ce este de inteles, incercati
sa nu o aratati.

Unul dintre trucurile pe care un dependent le va juca atunci cdnd incearca sa renunte cu ajutorul metodei
vointei este s& faca crize de furie, in speranta ca partenerul sau prietenii ii vor spune “Nu pot suporta sd te vad
suferind asa. Pentru numele lui Dumnezeu, fa-ti tabietul”. Prin urmare, utilizatorul nu trebuie sa-si piarda
aparentele, deoarece nu “renunta”, ci a fost instruit. Daca fostul consumator recurge la aceasta stratagema, in
niciun caz nu-1 Incurajati sa recidiveze. In schimb, spuneti: “Dacd asta iti face pornografia, slava Domnului cd
in curdnd vei fi liber. Ce minunat cd ai avut curajul sa renunti la ea.”.

Nu uitati, existd doua parti de vindecare in cadrul célatoriei de recuperare. Atunci cand partenerul dvs. renunta
la pornografie, este important sa aveti propria retea de sprijin, rutine de autoingrijire si limite. Acest proces nu
se Intampla peste noapte, necesitand incredere, comunicare si responsabilitate. Jurnalul, dezvoltarea propriilor
pasiuni si, cel mai important, terapia, ajuta acest proces.

31.4 Alunecarea (recidiva)

Existenta acestei sectiuni ar trebui s& serveasca drept avertisment pentru cei care parasesc capcana. Personal,
nu am recidivat niciodata, dar voi folosi experiente din interviurile cu membrii comunitatii si instrumente din
terapia cognitiv-comportamentala pentru a ilustra.

In primul rand, a o numi recidivd este contraproductiv. Tot ceea ce s-a intdmplat este ci ai alunecat si ai
alimentat micul monstru, care, la rdndul siu, porneste marele monstru de spalare a creierului. Utilizatorii
care alunecd (ceea ce, prin definitie, Inseamna caderea Inainte) genereaza de obicei o Intreagd gama de credinte
irationale:

e “Niciodata nu voi fi liber” - Catastrofizare

o “Ar trebui/trebuie sd fac exercitii fizice, sd studiez si sd fiu rodnic in fiecare zi a vietii mele” (aka -
Musterbating)

o “Astazi am facut PMO, asa cd ce rost are sa citesc toate cartile si forumurile.. Scopul meu a fost sa nu
fac nici macar M, dar iatd-ma aici - un esec - recidivind.” - Toleranta scazuta la frustrare

o “Amicii mei / cititorii forumului / altii nu fac PMO timp de (n) zile, dar eu nu pot, asa cd sunt un caz
fard speranta. M-am simtit bine ieri, deoarece am studiat bine si am fost fructuoasd, dar astizi nu am...
Md duc la vale.” - Compararea intre sine si ceilalti
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o “Nu ar trebui sa am gdnduri sexuale” - Ei insisi, parintii sau societatea in ansamblul ei au instalat credinte
rigide in legatura cu sexul. Intrebati-vd dacd autoflagelarea va ajuta sa va atingeti obiectivele si, daca
da, va bucurati de calatorie?

Factorii care culmineaza cu spalarea creierului fiecarui utilizator sunt aparent infiniti. Te cunosti pe tine nsuti
mai bine decat oricine altcineva, dar este evident ca nu reusesti sa urmezi instructiunile. Ai vézut valoarea in
pornografie, dar cum?

Ceea ce este adesea trecut cu vederea este faptul ca este nevoie de timp pentru a inversa spéalarea creierului.
Acest lucru nu o face mai dificila, dar aproape toate industriile folosesc sexul, iar contracararea activa a spalarii
creierului este un proces constient (cel putin pentru inceput), asa c& ar putea dura ceva timp pentru a solidifica
pe deplin lectiile continute. Prin urmare, se recomanda mai multe lecturi (puteti sari peste capitolele la care
intAmpinati dificultdti) si nu ar trebui si va ia mult timp.

O experienta surprinzitor de frecventd pentru utilizatorii religiosi care parasesc capcana este aceea de a dori
ca aceasta si doara putin, ca o forma de ispasire. Li se pare atat de usor sd renunte, apoi se simt vinovati ca
se simt astfel. Dar de ce sa te autosabotezi si sa faci sa fie greu? Micul monstrulet este foarte siret in aceasta
privinta.

Dezasociati-va de micul monstru - a fost adaugat de industria porno cu mult timp in urma. Imaginati-va un
bataus care are o criza de furie pe terenul de joaca al scolii. Ce ii spui unui bataus? Daca cedezi, nu vei face
decat sa-i intaresti. Unii dintre cei care renunta sfirsesc prin a alimenta batausul si astfel 1i sporesc spalarea
creierului, dar conceptualizarea capcanei nu s-a schimbat. Ridica-te, da-ti seama unde ai gresit si bucura-te de
libertate!

Nu tu esti indemnul tau. Meditatia mindfulness este practica de a observa gandul, iar acolo se pot gasi lectii
fundamentale despre natura mintii. Este foarte recomandat s& meditezi in general si, de asemenea, este complet
compatibild cu practica religioasa. Nu te poti lupta cu tine insuti, nici cu micul monstru. Trebuie sa te iubesti
neconditionat pe tine insuti si procesul.

Dar elimina esecul din mintea ta. Iata o sectiune din “Meditatiile unui dependent de pornografie” de Gulliaco
(cu link in sectiunea Resurse de la sfarsitul cartii):

Din moment ce vizionarea de filme porno nu iti ofera niciun beneficiu, este ceva care iti face doar
rau si este extrem de ridicol sa vrei sa faci asa ceva, il compar cu a bea fnalbitor. Poftim:

** Calatoria grea de a nu bea inalbitor. **

Bund! Suntem NoBleach si gdzduim provocari de reboot in care participantii (“Bleachstronauts”)
se abtin de la consumul de inalbitor pentru o perioada de timp. Fie ca scopul tau este participarea
ocazionala la o provocare lunara ca un test de autocontrol, fie ca consumul excesiv de Inalbitor a
devenit o problema in viata ta si vrei sa renunti pentru o perioada mai lunga de timp, vei gasi aici
o comunitate de sustinere si o multime de resurse.

o “Cateodata tmi permit sa beau unul sau doua pahare de indlbitor. Stiu despre faptul ca "o
picatura” este o minciund, dar nu cred cd un singur pahar va face rau. Nu se pot distruge toate
orele pe care le-am petrecut fard sa fac acest lucru.”

e “Nu am o problemd in a nu mai bea inalbitor, dar uneori merg pe stradd si vad pe cineva care
bea apd, stiti, intr-un pahar, si imi imaginez ca paharul are in el indlbitor. Atunci am o poftd
si, dupd ce md cert cu mine insumi dacd ar trebui sa o fac sau nu, in cele din urmd cedez seara
st beau un pahar.”

o “Uite, problema mea este cd uneori, cand sunt singur in bucdtarie, tncep sd vad paharele, uneori
ma tenteazd sa deschid recipientul in care tin inalbitorul, uneori il miros si.. Ei bine, ajung
tnapoi de unde am plecat. Sunt atdt de disperatd sd mda opresc din asta, dar nu sunt sigurd
dacd voi reust vreodatd sa ma pot opri.”

o “Sa ma opresc din baut indalbitor este imposibil, adica, am mereu o gurd, stii? Cum as putea
sa ma opresc dacd am mereu un gat care tmi aminteste cd pot inghiti inalbitor?”

o “Oh, omule, mergea atat de bine, 19 zile intregi fard sa o fac. Important este sd tnveli din
esecuri! Acum stiu ce sd evit sd fac: sd ma wit la produsele de curdtenie din supermarket. Voi
tncerca sd ajung la o lund! O sd-mi resetez contorul. Urati-mi noroc!”

Dacé ai un impuls, calmeazé-te, amice! Aminteste-ti ce spune hackbook-ul:

“Este greu sd renunti din cauza fricii cd suntem privati de placerea sau de sprijinul nostru. Teama
cd anumite situatii placute nu vor mai fi niciodatd la fel. Teama de a nu putea face fatd unor situatii
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stresante. Cu alte cuvinte, este vorba de efectele spalarii creierului care ne amdgeste sa credem cd a
cumpdra indalbitor si, prin extensie, a-l bea, este o necesitate pentru toate fiintele umane. Chiar mai
mult, este credinta ca existd ceva inerent in indlbitorul accesibil de care avem nevoie si cd, atunci
cand nu mai folosim, ne vom nega pe not insine si vom crea un gol. Fa-ti clar acest lucru in minte:
Indlbitorul nu umple un gol, ci creeazd unul!”.

Sieu spun: “Sd presupunem cd esti fortat sa privesti un pahar plin cu indalbitor timp de cinci minute.
fncerca]fi sd va amintiti una dintre acele mdrci sau mirosuri care v-au placut atdt de mult. Poate cd
este insotit de un sunet, sau vd amintiti doar anumite detalii. Indlbitorul este acolo si nu poti inchide
ochii sau Intoarce capul, pentru cd acest itnalbitor este in mintea ta, este o amintire inregistratd in
tine.

Simtiti vreo pofta? Simtiti ceva in limbd saw vreo schimbare in respiratie? Ce sentimente avetli in
legatura cu ceea ce va amintiti? Identificati-le, inalbitorul vrea sd le tulbure, sa le facd confuze si sa
vd facd sd fiti atenti doar la ceea ce vrea sd vd prindd.”

Cu cele de mai sus, nu incerc sa-ti resping sentimentele, cu atdt mai putin sa spun ceva de genul
“haha eu destept, tu prost”, ci sa-ti ofer o perspectiva, astfel incat sa-ti dai seama cét de ridicol de
usor este (si va fi intotdeauna) si depasesti aceastd dependentd. Vizionarea porno nu este ca un
intrerupdtor pornit / oprit in care spui “oh bine, sunt in situatia X, atunci md voi uita la porno
”. Fantezii! Minciuni! Cat de des va permiteti sa beti un pahar de inalbitor? Niciodatd? De ce?
Pentru ca este un lucru oribil, de aceea! Cum ai putea scipa de dependentd daca nu realizezi ca
PMO este un lucru oribil pe care ti-1 faci singur?

31.5 Cum raméane cu MO (masturbare, orgasm)?

Oamenii se masturbeaza de veacuri fara probleme. Pentru a fi clar, pornografia este problema.

Acestea fiind spuse, puteti deveni in continuare dependent de MO din aceleasi motive ca si porno, cum ar fi
“nevoia de a avea un orgasm”, escaladarea mentald, fortarea corpului pentru a face sex si pur si simplu cdutarea
placerii hedoniste.

Este extrem de probabil ca pornografia si masturbarea sa fi devenit profund impletite in mintea ta. Multi
utilizatori constata ca ajung sa recidiveze ca urmare a masturbarii la fantezii induse de pornografie. Pe masura
ce creierul tau se reconecteaza, vei descoperi ca aceasta spalare a creierului se estompeaza in cele din urma, dar
cel mai bine este sa iei o pauza de la MO pentru o vreme. De asemenea, ar trebui sa cautati sexul real pentru
a accelera acest proces.

Aceasta nu este o instructiune, dar evaluati-o: beneficiile raportate de la retinerea spermei sunt numeroase -
concentrare si energie sporite, eliminarea “cetii cerebrale” si cresterea increderii, impreuna cu o multime de
alte beneficii. Din experienta personala, existd o diferenta clara, iar totul se reduce la modul in care sublimati
aceasta energie sporita.

Speculand, si fara cunostinte stiintifice stricte, beneficiile ar putea fi determinate de cativa factori diferiti.

e Dupa orgasm, creierul elibereaza prolactina, care inhiba eliberarea de dopamina.
o Privarea creierului de fluxurile de dopamina permite o mai mare absorbtie din simpla traire a vietii.

o Materialul seminal este reabsorbit de fluxul sanguin dupa ~78 de zile si este unul dintre cei mai buni
nutrienti pe care ii poate primi corpul tau.

e Sublimarea energiei sexuale n obiceiuri productive aduce cu ea un strat suplimentar de productivitate.

Este posibil sa doresti sa faci sex si fara orgasm, ceea ce, asa cum am mentionat mai devreme, este o experienta
sexuald minunatd (adesea denumitd Karezza). V& puteti Intdri capacitatea de a face acest lucru prin practicarea
exercitiilor Kegel. Din experienta personald, cel mai simplu si mai eficient mod de a viza acest muschi este
oprirea si pornirea urinei la mijlocul jetului (desi aveti grija sa nu exagerati, ceea ce poate cauza probleme de
sine stdtatoare). Separarea partii tantrice de cea propice sexului este unul dintre multele bonusuri ale evadarii
din capcana PMO (si partenerilor mei le-a placut la nebunie!).
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31.6 Abateri de la sfatul standard

Aceasta sectiune este noud si este scrisa cu o oarecare ingrijorare; chiar si asa, ea trebuie mentionata.

Unele persoane care folosesc EasyPeasy constata ca dorinta lor de a se uita la filme porno devine atat de redusa
incit nu se mai pot hotari sa aiba o ultima sesiune. Este in regula, dar nu subestimati puterea de a avea
una. Navigarea constienta si solidificarea cat de mult va displace PMO poate fi foarte puternica. Personal, am
gasit-o foarte utila si am fost fericit sa ma spal pe maini de ea, cu adevarat usurat sa nu mai trebuiasca sa o
fac vreodata. Cu toate acestea, experienta dvs. poate varia.

Daca ati fost deja liber de capcana pentru o vreme si tocmai ati eliminat spalarea creierului, nu este nevoie sa
hraniti micul monstru, deoarece acesta doar v-ar cicili. Bucura-te in schimb de libertate!

31.7 Ajutati sa puneti capat acestui scandal

Pornografia pe internet este unul dintre pericolele unei societati libere, care se bazeaza pe eforturile binevoitoare
ale sustinatorilor libertatii personale. Cu siguranta, insasi baza civilizatiei - motivul pentru care specia umana
a avansat atdt de mult - se datoreaza faptului ca suntem capabili s& ne comunicim cunostintele si experientele,
nu numai unii altora, ci si generatiilor viitoare. Chiar si animalele considera ca este necesar sa isi protejeze
urmasii de capcanele vietii.

Producatorii de filme porno nu fac acest lucru cu buna credinta, crezand cu adevarat ca ajuta omenirea, mai ales
acum, cand dependenta de pornografia pe internet este studiata pe scara larga. Poate ca in stadiile sale initiale
oamenii credeau cu adevarat ca pornografia ii educa pe oameni in ceea ce priveste intimitatea, dar autoritatile
stiu ca este un fals. Niciun site de porno nu face afirmatii reale despre educatie. Singurele afirmatii facute se
referd la socul, noutatea si calitatile de escaladare ale produselor lor.

Ipocrizia pura este incredibila: ca societate, in rest, suntem crispati In legatura cu hartuirea in scoli si cu
obiectificarea corpului uman. Numarul celor dependenti urcé la noi cote in fiecare an, petrecand timp de
calitate cu persoane pixelate imaginare si iluzorii In detrimentul sanatatii, virilitatii, energiei si timpului lor.
Este de departe cel mai mare ucigas in relatii, iar sute de mii de vieti sunt ruinate in fiecare an din cauza
dependentei. Producatorii de pornografie pe internet nu isi fac reclama in publicatiile mainstream - nu au
nevoie, impulsurile noastre biologice ne conduc spre pragurile haremurilor lor bine aprovizionate, oferind mostre
gratuite precum dealerul local de droguri. In zilele noastre, site-urile cu porno nu isi aprovizioneaza atat de
mult marfa, cat Incurajeaza vizitatorii s& posteze continut.

Cat de inteligent este faptul ca firmele pornografice afiseaza avertismente 18+ ca mijloc de descurajare pentru
utilizatorii minori, desi unele nici macar nu se obosesc sa faca acest lucru. Pornografia pe internet afecteaza
pe toatd lumea la toate varstele. “Te-am avertizat de pericol, asa cd este alegerea ta”, este atitudinea lor. Fac
vreun pas pentru a verifica varsta? Nu, asta i-ar descuraja pe clientii lor. Desigur, daca verificarea varstei
este legiferata, vor gasi o alta tara de unde sa opereze. Sau vor plati o “elita” care s scrie despre cum a dus
prohibitia la contrabanda si la crearea Mafiei? In mod convenabil, se uitd intrebarea de ce abrogarea prohibitiei
nu a avut ca rezultat reducerea numarului de victime legate de alcool si esecul aplicarii legii de a controla
cresterea Mafiei.

Putem aborda aceasta problema in mod diferit prin educarea tinerei generatii. Daca pot evita tigarile si alcoolul
atunci cand merg la cumparaturi, pot face acelasi lucru cu pornografia pe internet. Vedem deja schimbari
societale, cum ar fi “No Nut November” si meme-urile “Coomer”, care au devenit mainstream. Utilizatorul nu
are de ales, asa cum nu are nici dependentul de heroina. Utilizatorii nu decid sa devind dependenti, ci sunt
atrasi intr-o capcana subtila. Daca ar avea de ales, singurii consumatori de maine dimineata ar fi adolescenti
aflati la inceput de drum, crezénd ca se pot opri in orice moment daca vor dori.

De ce aceste standarde false? De ce dependentii de heroina sunt vazuti ca niste infractori, dar pot fi Inregistrati
ca dependenti si pot primi metadona si tratament medical adecvat pentru a-i ajuta s renunte la ea? Incearcs
sd te Inregistrezi ca dependent de pornografie - daca te duci la doctorul tdu pentru ajutor, acesta iti va spune
fie: “Nu o mai face atdt de mult, incearca moderatia”, ceea ce deja stii ca nu va functiona, sau va prescrie
medicamente pentru a aborda “depresia” ta. Mai rau este sfatul de a merge si de a-ti gasi parteneri adevarati
- serios? Nu au auzit niciodata de utilizatorii care gasesc porno mai placut si o fac pe la spatele partenerului
lor? Unii oameni pur si simplu nu inteleg.

Campaniile de alarma nu i ajuta pe utilizatori sa se opreasca, ci le Ingreuneaza situatia. Tot ceea ce fac este
sa-1 sperie pe utilizatori, ceea ce ii face sa vrea sa se uite si mai mult. De asemenea, ele nu impiedica adolescentii
sa devingd dependenti. Adolescentii stiu ca pornografia le ucide libidoul, dar stiu si ca o singura privire nu va
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fi de ajuns. Deoarece dependenta este atdt de raspanditd, mai devreme sau mai tarziu, adolescentul - fie din
cauza presiunilor sociale, fie din curiozitate - va Incerca doar o singura vizitd. Pentru ca pornografia gratuita
are clipuri ingrozitoare, este probabil ca vor deveni dependenti.

De ce permitem ca acest scandal sa continue? De ce nu ies guvernele cu campanii adecvate? De ce nu ni se
spune ca pornografia pe internet este un drog si o otrava ucigasa, ca nu te relaxeaza si nu-ti da incredere, ci iti
distruge nervii, fiind suficienta o singura privire pentru a deveni dependent? De ce nu se poate impune verificarea
varstei prin solicitarea de carduri de credit Inregistrate, poate cu o terta parte? MindGeek, proprietarul multora
dintre cele mai importante site-uri porno, incearca sa insele guvernele pentru a folosi propria solutie proprie de
verificare a varstei - nu-i lasati sa o facil Cartea lui H. G. Well Masina timpului descrie un incident dintr-un
viitor indepartat in care un om cade intr-un rau. Tnsoﬁtorii sai stau pur si simplu pe mal ca niste vite fara
sa tina cont de strigatele de disperare. Inuman si deranjant, la fel ca apatia generala a societatii fatd de criza
pornografica.

Exista un vant de schimbare a societatii. Un bulgare de zapada a inceput sa se rostogoleasca pe deal si se spera
ca aceasta carte va contribui la transformarea lui intr-o avalansa. Si tu poti ajuta, raspandind mesajul.

Ca atare, pentru a cere - daca vedeti pe cineva care se lupta folosind vointa sau incearca sa renunte la pornografie,
va rugam si le aratati cu amabilitate spre aceastd metoda. Cu toate acestea, adevirata sarcind la indeméana
este schimbarea naratiunii in jurul porno in general. Va rugam sa va ganditi sa va faceti un obicei ca, daca
vedeti online sau chiar experimentati normalizarea porno, sa educati oamenii care au cazut prada dependentei

de PMO.

Ocazional, s-ar putea sa primiti o reactie negativa, dar uneori un comentariu este tot ce este necesar. Asa cum
multi au facut-o inaintea ta, te poti astepta sa primesti mesaje de la oameni recunoscatori care iti multumesc
pentru libertatea lor.

31.8 Avertisment final

Acum va puteti bucura de restul vietii ca un non-utilizator fericit. Pentru a va asigura ci o veti face, trebuie
sa urmati aceste instructiuni simple.
1. Pastrati aceasta pagina in marcajele dvs. si consultati-o ori de cate ori aveti nevoie.

2. Daca Incepeti vreodata sa invidiati un alt utilizator, realizati cd acesta va fi invidios pe dumneavoastra.
Nu sunteti privati. Ei sunt.

3. Aminteste-ti cd nu ti-a placut sa fii utilizator. De aceea te-ai oprit. Iti place sa fii un non-utilizator.
4. Aminteste-ti ca nu exista doar o singurd privire.
5. Nu te indoi niciodata de decizia ta de a nu te mai uita niciodata la filme porno. Stii ca este cea corecta.

6. Daca intampinati dificultati, gasiti si contactati un terapeut cu cunostinte in domeniul pornografiei pe
internet. Puteti gasi liste ale acestora online.



Capitolul 32

Instructiunile

1. Urmati toate instructiunile.

2. Pastrati o minte deschisa.

Tncepe‘gi cu un sentiment de euforie.

Ignorati toate sfaturile si influentele care intra in conflict cu EasyPeasy.

Rezistati oricarei promisiuni de rezolvare temporara.

S ok W

Aveti clar in minte: pornografia nu ofera nicio placere sau ajutor autentic si nu faceti un sacrificiu. Nu
trebuie sa renuntati la nimic si nu exista niciun motiv sa va simtiti privati.

7. Nu asteptati sa renuntati, faceti-o acum!
8. Luati o decizie de a nu mai privi niciodatd si nu o puneti niciodata la indoiala.
9. Aminteste-ti cd nu exista doar o singurd privire.

10. Nu va mai uitati niciodata la filme porno.

32.1 Afirmatii

e Sunt liber de sclavia pornografiei.

» Este usor sa-mi ignor gandurile despre porno.

e Adio ganduri, adio impulsuri. Oh, acolo se duc poftele mele.

o Imi concentrez subconstientul pentru a depasi dependenta de pornografie.

o Pornografia imi furd timpul, energia si vitalitatea.

« Invingerea porno devine exponential mai usoara zi de zi si in fiecare aspect.

o Ma bucur si apreciez stilul meu de viata fara porno, puternic, fericit si usor.

o Daca ma uit napoi si ma gindesc la progresul meu, imi da o mare bucurie si mandrie in mine.

o De fiecare data cand vad alti utilizatori de porno, ma motivez si mai mult s& ma vad pe mine Insumi
rupand acest lant.

o Toata aceastd energie retinutd imi vindeca corpul si mintea. Apoi, pot face o munca mai productiva si
mai provocatoare pentru valorile si obiectivele mele.

e Creierul meu isi revine in forma corecta, fiind antrenat de mine nu facand ceea ce ficeam inainte.
o Acum, toata aceasta vointa retinuta este folosita pentru a face fata stresului si tensiunilor usoare ale vietii.

o Minunat, sunt liber si nu mai sunt un sclav!
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Capitolul 33
Sfarsitul cartii

Va multumesc ca ati citit; dupa cum stiti, ma umple de o bucurie sincera faptul ca ati gasit libertatea.
Visez la o lume in care s& nu fiti nevoiti sa o faceti.

O lume in care ati Inceput sa puneti la indoiald pornografia inainte de a o gasi, observand efectele pe care le-ati
invatat la scoala.

In cazul in care cineva care isi mentioneaza starul porno preferat a fost intAmpinat cu acea vibratie de “mistep
social ciudat”, dar imediat urmata de o dorinta sincera de a ajuta.

Una in care toata lumea era putin mai putin pe muchie de cutit; lucrand iImpreuna cu comunitatile locale care
sunt mai durabile, mai apropiate si mai grijulii.

Nu suntem atat de departe pe cat credeti.

Unde ne aflam acum?

Existati in cazul in care pornografia a fost normalizata in culturd, mass-media si viata de zi cu zi. Fiti siguri
ca acest lucru nu va sta In picioare: stiinta este absolutd, iar tot ceea ce sta in picioare cu timpul trebuie sa se
bazeze pe adevar.

Sunteti martorii unei schimbari sociale impotriva ei; comunitatile online, lunile de abstinenta celebrate si
conversatiile Imping bulgarele de zapada - dar cat timp doriti s& asteptati?

Cum asa?
Obiectivele noastre sunt simple:

1. Pana la sfarsitul anului 2023, educatia pornografica ar trebui sa fie obligatorie in toate programele de
educatie sexuala. Pur si simplu nu mai este timp de pierdut.

2. Pana la sfarsitul anului 2024, pornografia este optionala si restrictionata in functie de varsta la nivelul
furnizorului de servicii, astfel incit copiii mici s& o poata evita.

3. Pana la sfarsitul anului 2025, EasyWay al lui Allen Carr ar trebui sa fie in fruntea campaniilor de nicotina.

Cum va pot ajuta?

In acest moment elaborez comunitati online care sa se coordoneze.
Puteti folosi urmatoarele platforme.
Urbit ~mogsub-possum/coomer - puteti gési ghiduri despre [aderarea la retea)] si [utilizarea ei] aici.

Discord — care 1n prezent este doar o centrala de shitposting pe care nu ma deranjez sa o verific, dar lucrez in
fundal cu oamenii pentru a o transforma in ceva misto.
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https://urbit.org/overview
https://discord.com/invite/bCXEnf9
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Email — unde v& puteti inscrie pentru a primi foarte ocazional emailuri de la mine.
Deci, daca esti orice persoana, de oriunde, cu orice abilitati sau timp liber, vei putea ajuta la eliberarea altora.

Nu este inca gata, pentru ca totul trebuie sa fie perfect structurat, dar va puteti aldtura acum diferitelor canale
si puteti discuta.

Dar tu?

Ma numesc Fraser si sunt un student la psihologie in varsta de 23 de ani din Australia.

Imi place foarte mult sa ajut oamenii si consider ca cu cat mai multi oameni sunt liberi de pornografie, cu atat
mai bine!

As prefera sa te intalnesc In persoana, dar iatd unde exist online.

yt: Fraser Patterson — Postarea de videoclipuri calme despre viata mea si mici pepite de intelepciune
ig: 7 — Ocazional, poze din natura, sau ce fac.

tw: 7 — Nu postez aici.

Va rog sd nu vd simtiti presati s ma urmariti, dar stii, putind presiune pentru ca imi da mai multa “influenta”
ca sa pot spune la podcast-uri si alte chestii “hei, amice, te superi daca apar si eu?”. ## Putina Intelepciune
Renuntarea la pornografie este partea usoara, partea “grea” este calatoria care urmeaza.

Tata cateva lucruri care te-ar putea ajuta in ea.

Daca simti ca esti ** dependenta de tehnologie,** intelege ca gindurile tale se potrivesc cu viteza vietii.
Incetineste-ti viata prin experimentarea naturii si postul uscat pentru 24h intr-o camera intunecata.

Acesta nu este un “leac pentru toate”, dar ti ofera timp de géndire si liniste cu gandurile tale.
Apropo, meditatia mindfulness a fost recomandata nainte.

Meditatia este practica de a Intelege cum este mintea ta intotdeauna. Géandurile apar continuu si trec.
Te vei gandi la pornografie - desigur - si meditatia te ajutd sa le recunosti ca fiind doar atat: ganduri.

As recomanda cu caldurd sd obtineti o [lund gratuitd de Waking Up]( Nu sunt platit pentru a recomanda acest
lucru, este doar o aplicatie foarte, foarte buna. As recomanda cu caldura cursul introductiv mai intéi, apoi niste
Alan Watts si Texte de intelepciune de Jayasara. Toate sunt experiente foarte frumoase.

Bineinteles, respiratia controlata ar ajuta si mai mult.

V-as recomanda tehnicile de respiratie Bukeuko si Wim Hof.
Deocamdatd, puneti o mana pe burta si una pe piept.

Apoi, inspirati in timp ce scoateti buzele in forma de O (da... haha xd!!)

Vei simti cum ti se activeaza diafragma, adica modul In care respirai in mod natural cand erai copil. Este mai
bine pentru tine din toate punctele de vedere si necesita mai putin efort din partea corpului tau.

Ai preluat respiratia superficiala pentru ca toti ceilalti o fac, iar noi ne oglindim in mod natural in oameni.
Va suna cunoscut?

Ei bine, In ceea ce priveste dependentele, nu exista nicio indoiala ca ti-ar face placere sa renunti...

Alcool!

Pe langa faptul ca genereaza un sevraj de 10 zile, alcoolul reuseste s “stupefieze” bautorii si nu iti ofera placere,
incredere, curaj sau relaxare.

Cartea lui Jason Vale, *Kick the Drink.. Usor!” deconstruieste alcoolul in intregime si complet. El sustine ca
nu existd un alcoolic - persoanele care “pierd controlul” (al unui vid adictiv) sunt doar stigmatizate si evitate -
si ca renuntarea este extrem de usoara.

Am renuntat la alcool dupa PMO si am constatat ca viata si ocaziile sociale sunt cu adevarat mult mai placute
fara el.

Un drog pentru a te amorti si a te otravi este foarte “boomer”, nu crezi?


https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSfi27XGmChe_qtu4fP6E6lNyjY8Ia_93TlfGbjbKgiI1VNdkg/viewform
https://www.youtube.com/channel/UChMZhvS7eV-WoLDu_mRjEEw
https://instagram.com/deleteinstaplease
https://twitter.com/deletetwitpls
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Dar poate ca toata lumea este pur si simplu victima a...
Consumului.

Asadar, iata un citat despre asta.

Nu ma bucur adesea si nici nu gdsesc prea mult folos in deconstructia excesivd, dar actul de
divertisment contemporan implord un astfel de proces pentru a-l tart in instantd. Pentru cd asta uitd
cei mai multi oameni cind se uitd la televizor sau cand dau scroll pe telefon, este un act, desfasoard
o actiune, oricdt de banald si de plictisitoare ar fi ea. Orice actiune efectuatd in mod constant devine
in cele din urmd un obicei, cel putin intr-un anumit sens, fie cd va place sau nu. i, la bazd, actiunea
pe care o efectuali atunci cand sunteti absorbit de divertismentul contemporan este apatia. Asa este,
omul a gasit o modalitate nu doar de a fi activ apatent, ci si de a cultiva acest comportament in asa
fel incdt sa devind o virtute - “Frate, mi-am petrecut tot weekendul uitdndu-ma la Netfliz!” Haideti
sd o luam de la capat, sd ne uitdm la modul in care omul decide sa isi petreacd viata care i-a fost
data-

Este un barbat sau o femeie, asezat pe o canapea. Corpul lor este intr-o pozitie ciudata si nefireascad,
tot mpaturit si rotund, nu are rost sa ia mai multd greutate decdt oricare altul, sunt o gramadd mare
de mdzgda. Vor ramdne aici, pur si simplu asezati, in acelasi spatiu de 1,5 metri pe 1,5 metri, ore
intregi - apropo, lumea este mult mai mare decdt atdt - isi vor misca bratul, poate se vor repozitiona,
dar cam atdt in ceea ce priveste folosirea corpului lor. In ceea ce priveste mintea lor, aceasta
functioneaza literalmente la cel mai scazut nivel. Spre deosebire de lecturd, invdtare, meditatie,
practica sau concentrare, actele contemporane de divertisment nu cer nimic de la spectator, in afard
de un singur lucru, sd priveascd intr-o anumitd directie. Acestea sunt mijloace ale apatiei. Cineva
ar putea, dacd si-ar dori, sd fie amortit peste tot, cu exceptia ochilor, si tot ar intreprinde actul
de “divertisment”, atdat de patetic este acest act. Nu am nimic impotriva a ceea ce se difuzeazd la
televizor, nici impotriva mijloacelor de comunicare vizuald, ci impotriva mijloacelor de comunicare
care sunt un mijloc pentru atingerea unui scop. Oamenilor nu le mai plac emisiunile TV sau filmele
specifice, ci Netfliz sau vizionarea televiziunii in ansamblu. Distractia lor preferatd este sd fie apatici
fata de tot ceea ce pot fi. Este din nou o intrebare daca ti-ai dorit vreodatd acest lucru de la bun
inceput sau dacd altcineva a decis cd aceasta este dorinta normald de a avea?.

— Meta Nomad, Exiting Modernity // (pdf)

Petrecerea mai putin timp in fata ecranelor (alaturi de o anumitd invitare a ochilor) imbunatateste, de
asemenea,...

* a.**

* miopi
Cele mai multe cazuri de miopie (nu poti vedea la distantd) sunt perfect vindecabile.

Pe scurt, prea multa vedere de aproape slabeste un muschi al ochiului. Punerea ochelarilor in fata il slabeste si
mai mult, iar acum ai nevoie de ochelari mai puternici. Puteti reeduca acest muschi.

Consultati,

o EndMyopia
e Myopia is Mental
e Visions of Joy

De asemenea, nu trebuie sa cheltuiti bani pentru a vindeca...
Caderea parului.
Deoarece puteti vindeca multe cazuri folosind un simplu masaj al scalpului.

Ei bine, dupa spusele unui amic de-al meu care gaseste adesea lucruri care “suna ca niste tampenii, dar sunt de
fapt adevarate”.

El recomanda https://perfecthairhealth.com, dar si...


https://jdemeta.net/2019/09/15/exiting-modernity/
https://jdemeta.net/wp-content/uploads/2019/09/Exiting-Modernity.pdf
https://endmyopia.org
https://www.myopiaismental.com/
https://visionsofjoy.org
https://perfecthairhealth.com
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Detoxifiere cu mercur.
Despre care a spus ca a functionat pentru el.

Pe scurt, mercurul se gaseste in mediul inconjurator (uneori), in plombele de amalgam si chiar in uterul mamei,
iar acesta este un metal foarte greu (si toxic) de care organismul tdu nu poate scépa.

Poti, totusi, s& treci printr-un proces de descris in “The Mercury Detoxification Handbook” pentru a scapa de
el.

El spune ca nu toata lumea este afectatd, dar este bine de luat in considerare: mai ales dacd ai probleme de
sanatate ciudate.

Oricum, in ceea ce priveste relatiile intime, v-as recomanda trei carti:

o Modele: Atrage femeile prin onestitate de Mark Manson pentru a intelege vulnerabilitatea emotionala si
a elimina nevoia de a avea nevoie de ele.

o The Rational Male de Rollo Tomassi, utila pentru evitarea relatiilor toxice.

o The Way of The Superior Man de David Dieda, care ofera o intelegere mai spiritala a energiilor masculine,
feminine si echilibrate. Destul de “new-agey”, dar este corect.

si, de asemenea, sa va trimit o sincera felicitare. Tocmai v-ati eliberat de o boala teribild. Priveste lumea cu
ochi noi si cu un sens reinnoit si bucura-te intotdeauna de caldtorie.

Bun venit in restul vietii tale.
V& doresc mult succes in viata,

Fraser Patterson


https://fraserpatterson.au

Resurse

Meditatii ale unui dependent de pornografie - Guillaco
Lista de verificare a declaratiilor EasyPeasy - SWATxKATS
9 Minute de meditatie - Sam Harris

Curs de meditatie de trezire - Sam Harris

Exiting Modernity - Meta Nomad // (pdf)

Scrisoare pe care o trimit in scoli

Freedom Forever (PMO Hacknotes)

De ce recidivezi - u/Different_ Guide__5205

Contracararea fricii - u/Different_ Guide_ 5205

REBT Afirmatii de coping
o “Pot sa md opresc din PMO, chiar dacd pare”greu” sd fac acest lucru. Nu este prea greu si, indiferent de
cit de mult va dura, merita!l“ *.

e “Daca voi continua sd@ ignor si sa nu cedez niciodata la impulsurile mele puternice de a face PMO, imi va
fi din ce in ce mai usor sd le rezist.”

o “Ma pot accepta pe deplin si neconditionat - da, chiar si cu toate defectele si neajunsurile mele.”

o “PMO pare sa-mi”vindece” rapid problemele, dar de fapt le inrdutdateste.

o “Uneori, mi-ar plicea foarte mult sa-mi itnec problemele in PMO, dar acesta nu este niciodatd un motiv
pentru a face acest lucru.”

o “Este cel mai incomod atunci cand nu obtin ceea ce tmi doresc cu adevdrat. Dar nu este ingrozitor sau
teribil decdt dacd aleg sd cred cd este, iar eu aleg sd cred ceva mai realist st mai util.” *

o “Niciodatd nu-mi va pldcea tratamentul nedrept, dar il pot suporta si poate ca pot complota si planui sa il
opresc.”

o “Nu conteazd de cdte ori esuez in aceastd importantd incercare, esecul meu nu md face niciodatd un
pdduche incompetent. Md face doar o persoand care poate a actionat incompetent in acel moment.” *.

o “Nu am nevoie in mod absolut de ceea ce vreau, dar pot fi totusi rezonabil de fericit, desi nu la fel de
fericit ca atunci cand nu-l obtin.”

o “Prefer cu tarie sa fiu remarcabil in munca mea, dar nu trebuie sd fiu. Pdcat dacd nu sunt, dar asta nu
md face inferior. Pot sd continui sd incerc mereu sd fac mai bine fdrd sd am nevoie sd fac mai bine.” *.

o “Multe lucruri ma pot ajuta s& ma intristez si sa ma dezamdagesc, dar cand cer si ordon ca aceste lucruri
sa nu existe, md fac sa ma panichez, sa ma deprim si sa ma infurii.”

e “Da, de multe ori am esuat sd fac ceea ce am promis cd voi face, dar asta nu inseamnd cd nu pot sau nu
vreau $a duc la indeplinire aceastd promisiune.”
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https://old.reddit.com/r/pmohackbook/comments/id6nie/easypeasy_statements_checklist/
https://www.youtube.com/watch?v=tw7XBKhZJh4
https://wakingup.com
https://jdemeta.net/2019/09/15/exiting-modernity/
https://jdemeta.net/wp-content/uploads/2019/09/Exiting-Modernity.pdf
https://sites.google.com/view/freeforever/home
https://old.reddit.com/r/pmohackbook/comments/mynwjl/why_youre_relapsing/
https://old.reddit.com/r/pmohackbook/comments/n5027n/countering_fear/
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o “Urdsc ca naiba sd fiu anzios si deprimat, dar nu trebuie sd dizolv imediat aceste sentimente cu PMO.
Cand fac PMO, ma simt temporar mai bine in legdturd cu problemele mele, dar nu ma simt mai bine. Pe
termen lung, PMO le inrdutdateste.” *.

o “Oamenii nu md infurie traténdu-ma rdu. Eu aleg cu incdpdtdnare sd ma infurii pe mine insumi din
cauza tratamentului lor rau prin faptul cd le cer si le ordon sd se poarte mai bine.” *.

Combinédnd EasyPeasy cu Tehnica de recunoastere a vocii dependente
(AVRT) a lui Jack Trimpey

Credit pentru az#8773 pe Discord

Aceasta este pentru persoanele care se straduiesc sa foloseasca metoda Easyway a lui Allen Carr pentru a se
vindeca de o dependenta, in ciuda Inlaturdrii spalarii creierului. Voi presupune ca oricine citeste acest lucru a
citit oricare dintre cértile lui Allen Carr si a inteles metoda sa Easyway (AKA Easypeasy). Daca nu, recomand
cu tarie sa o faca. De asemenea, ar fi de ajutor daca ati citi “Rational Recovery” de Jack Trimpey. Dacé nu ati
citit-o, atunci nu este nicio problema, deoarece voi acoperi aici elementele de baza, dar va recomand sa o cititi
oricum, deoarece va intra in mult mai multe detalii decét o voi face eu. Aceasta nu va viza o anumita dependenta
si, prin urmare, va fi aplicabila oricarei dependente. Scopul acestei scrieri este de a compara Easyway cu o alta
metodd de succes a dependentei, numitd “Tehnica de recunoastere a vocii de dependentd” (AVRT) si de a
combina cele 2. Desi cred ca Easyway este de departe superioara tuturor celorlalte metode de recuperare a
dependentei, cred ca intelegerea si a AVRT ar putea fi veriga lipsa pentru atat de multi care esueaza folosind
Easyway, in ciuda faptului c& au ucis monstrul mare.

Exista multe metode concurente pentru depasirea dependentei, fiecare cu rate de succes diferite. Nu am de
gand sa mentionez niciuna dintre ele, deoarece majoritatea sunt o pierdere de timp si vreau sa fiu cat mai scurt
posibil. Singurele metode despre care voi scrie sunt Easyway a lui Allen Carr si AVRT a lui Jack Trimpey
(fondatorul Rational Recovery). Ambele metode au rate de succes extrem de ridicate, dar fiecare vizeazd un
lucru diferit. Easyway si AVRT se aseamana prin faptul ca Easyway separa dependenta in “Micul Monstru” si
“Marele Monstru”, iar AVRT separa mintea ta in “Vocea Adictivd” (alias bestia) si “Tu”. Vocea dependentei si
monstrul mic sunt acelasi lucru, iar monstrul mare (alias spélarea creierului) este sistemul de credinte pe care il
al si care te face sa crezi ca dependenta ta iti ofera un fel de beneficiu sau o carja. Easyway se concentreaza pe
eliminarea monstrului mare, fara sa tina cont de monstrul mic, in timp ce AVRT se concentreaza pe monstrul
mic, fara sa tind cont de monstrul mare. In timp ce Easyway distruge dependenta psihologica, AVRT te invata
sa recunosti dependenta fizica care se deghizeaza In tine si sa te separi de ea. Mi se pare interesant faptul ca
atat Easyway, cat si AVRT au rate de succes foarte mari, desi se concentreaza pe lucruri opuse.

Desi cred ca FEasyway este de departe superioara tuturor celorlalte metode de recuperare a dependentei si o
recomand mai presus de orice, pot giisi 2 mici lacune in ea. In primul rand mi se pare ci subestimeazi micul
monstru. Vreau sa evit sa folosesc anecdote personale in aceasta scriere, dar, din experientele mele si ale altora,
se pare ca unii dintre noi esueaza la Easyway nu pentru ca nu au reusit sa elimine complet monstrul mare
(desi acest lucru se poate intdmpla si se Intdmpla), ci pentru cd au subestimat monstrul mic. Monstrul mic nu
este o problema pentru majoritatea oamenilor, ceea ce explica ratele ridicate de succes la Easyway, dar pentru
altii, inclusiv pentru mine, poate fi o problema. A doua gaura este ca Easyway spune ca toate esecurile sunt
rezultatul fie ca nu am urmat instructiunile, fie ca nu am indepartat monstrul mare.

Ideea de baza a Easyway este urmatoarea. Dependenta are 2 componente, dependenta fizica de dopamina si
dependenta psihologicd compusd din convingeri (spélare a creierului) cd dependenta iti oferd un fel de pldcere
sau o carja. Acestea se numesc monstrul mic si, respectiv, monstrul mare. Potrivit Easyway, monstrul mic nu
este altceva decat un sentiment de gol, usor nesigur, care este abia perceptibil. Odata ce il omori pe monstrul
cel mare prin anularea spaldrii creierului, Invatand cum ca dependenta ta nu are niciun beneficiu si cum orice
placere sau carja perceputa este doar o iluzie si, la fel de important, cum ca nu ai de ce sa te temi de o viata
fara dependentd, poftele dispar. Poftele provin din teama ca viata fara micul tau sprijin ar fi insuportabila,
ceea ce te face sa te indoiesti de renuntare, ceea ce reprezinta pofta. invinge‘gi teama realizind cit de mult mai
placuta va fi viata dumneavoastra fara dependenta si va mentineti acest sentiment de exaltare.

Desi cred ca aceasta este cea mai bund metoda de recuperare dintr-o dependentd, nu pune accentul pe micul
monstru, deoarece, in teorie, odata ce monstrul mare este rezolvat, micul monstru neajutorat si neputincios se
va ofili si va muri de unul singur, iar acesta este aproape imperceptibil oricum, asa ca cui ii pasa. Monstrul
mic poate fi nesemnificativ pentru o multime de oameni, dar, din experienta mea si a altora, se pare cd nu este
intotdeauna asa. Atunci cdnd oamenii esueaza cu Easyway, conform Easyway, exista doar 2 motive posibile, fie
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nu ati urmat instructiunile corect, fie nu ati reusit sa indepartati monstrul mare. Eu cred ca acest lucru este
daunator si voi explica mai tarziu de ce.

Tehnica de recunoastere a vocii de dependentd (AVRT) separd creierul in 2 parti: creierul inferior (sistemul
limbic), unde se afld dependenta, si creierul superior (cortexul prefrontal), unde te afli tu (sau cel putin gandurile
si ego-ul tau). Jack Trimpey se referd la vocea dependentei ca fiind bestia, deoarece aceasta rezida in partea
animala a creierului nostru si stie un singur lucru: “VREAU SI VREAU ACUM”. Eu insumi nu consider ca este
util sa o personificam ca pe o fiara, dar presupun ca este mai bine decat sa crezi ca esti tu. Vocea dependentei
(AV, micul monstru) iti va deturna vocea mintii si o va folosi Iimpotriva ta pentru a te face si te complaci in
dependenta. Trebuie sa faca acest lucru pentru ca nu va poate controla singura functiile motorii. Puteti incerca
asta acum, ridicati mana in fata fetei si miscati-vd degetele. Acum cereti-i dependentei dvs. sa faca acelasi
lucru. Nu poate. Acest lucru inseamna ca, in cele din urma, tu esti cel care detine controlul aici.

Cortexul Prefrontal
“Monstrul Mare”™
Sinele tau

Sistemul Limbic
“Micul Monstru”
Vocea Dependentei

Figura 33.1: Modelul “celor doua creiere” al dependentei

AV nu numai ca iti deturneaza vocea mintii, dar se ascunde in mod inseldtor in spatele pronumelui “eu”. Acesta
spune: “Mi-ar prinde bine X chiar acum”, “Cu siguranta imi lipseste sa fac X”, “Nu ar fi frumos sa fac X chiar
acum, la urma urmei o merit dupa ziua de azi”. AVRT subliniaza faptul cd nu sunteti vocea care va creeaza
dependenta, ci doar credeti cd sunteti. Atunci cand recunoasteti ca AV nu este “tu” si i spuneti nu, aceasta
renunta la “eu” si incepe sa foloseasca “tu”, “noi” sau “noi”. Aceasta este o dovada ca nu esti tu.

Atunci cand spui “Nu” AV-ului tau, se Intdmpla acest lucru: “Mi-ar prinde bine X chiar acum” devine “Oh,
haide, ti-ar prinde bine X chiar acum si stii asta”. “Cu siguranta imi lipseste s& fac X” devine “Oh, haide, cu
siguranta iti lipseste sa faci X, nu simti asta?”. “Nu ar fi frumos sa facem X chiar acum, la urma urmei merit
asta dupa ziua de azi” devine “Meritam sa facem X chiar acum dupa tot ce am trecut, cum poti sa ne refuzi
asta?”.
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In acest moment trebuie si clarific ceva. Nu este vorba de “rizboiul de tractiune” la care se referd Allen Carr.
“Razboiul de tractiune” este disonanta cognitivé, care este atunci cand ai 2 sau mai multe sisteme de credinta
conflictuale si este rezultatul faptului ca nu ai ucis monstrul cel mare. “Chiar nu vreau si fac X din cauza
acestui efect negativ pe care mi-1 dé, dar ma face si pe mine X, asa ca vreau sa o fac”. Acesta este razboiul
incrancenat si este fapta monstrului mare. Odata ce monstrul mare este mort prin eliminarea spalarii creierului,
singurele voci care va vor spune si va angajati in dependentd vor veni de la monstrul mic (AV). Deoarece AV
foloseste pronumele “eu”, confundarea AV cu monstrul mare devine o posibilitate.

De asemenea, este important de subliniat ca AV este un mincinos masiv. Singura sa preocupare este sa obtina
dopamina cu orice pret. AV va iIncerca sa va convinga sa va puneti in situatii potential mortale daca asta
fnseamna sa obtineti o doza.

Mai devreme am spus “Cand oamenii esueaza cu Easyway, conform Easyway, exista doar 2 motive posibile,
fie nu ati urmat instructiunile corect, fie nu ati reusit sa eliminati monstrul mare. Eu cred ca acest lucru este
daunator si voi explica mai tarziu de ce.” Cred ca acest lucru este daunator pentru ca esecul de a recunoaste
AV-ul m-a determinat pe mine si pe altii care au folosit Easyway s& credem in mod fals c& nu am ucis complet
monstrul mare, asa ca recitim cartea pentru a incerca sa ucidem din nou spélarea creierului, chiar daca am
facut-o deja. Nerecunoasterea AV combinatd cu convingerea ca “daca ai esuat cu Easyway Inseamnd ca nu ai
reusit s& omori monstrul mare” te va face sa iti concentrezi din nou eforturile asupra monstrului mare, cand
acesta a fost deja Invins. S-ar putea sa sfarsesti intr-un ciclu de relectura a cartilor lui Allen Carr, care dureaza
o vreme, apoi recidiveaza iar si iar.

Atunci cdnd AV spune ceva de genul “Vreau sa fac X acum pentru ca ma face sa fiu X7, daca ai dezlegat spalarea
crejerului si ai indepartat monstrul mare, te poti gandi “Dar stiu c& acest lucru nu este adevarat, asa ca de ce
mai cred ca este? Am esuat sa anulez complet spalarea creierului?”. Adevarul aici este ca ai Inlaturat spalarea
creierului, fapt dovedit de faptul ca stii mai bine decat ceea ce iti spune AV-ul tau, doar ca tu crezi ca AV-ul
esti tu pentru ca a folosit pronumele “eu”. Recunoasterea AV-ului si fortarea lui sa se dezviluie prin renuntarea
la “eu” pentru “tu”, “noi” sau “noi” ar trebui sa va confirme ca nu este vorba de monstrul cel mare aici, ci de
monstrul cel mic. Daca ar fi fost intr-adevar monstrul mare, nu ar fi inlocuit “eu” cu “tu”, sau sa foloseasca

Acum, cand AV spune “Te rog, putem sa mai facem X inca o data de dragul vremurilor trecute, doar inca o
data?” si tu spui “Nu”, poti simti un raspuns emotional. Este posibil sa simtiti teama sau tristete. Este extrem
de important sa realizati ca acest sentiment nu vine de la dumneavoastra, ci de la el. Daca nu esti capabil sa
recunosti AV, vei crede cé aceastd emotie vine de la tine si vei fi mai Inclinat sa cedezi. Recunoasteti AV-ul si
faptul ca emotiile care provin de la el nu vin de la voi, apoi simtiti bucurie in acest sens.

Atunci cdnd puneti aceste doud metode Impreund (dacd este necesar, nu toti oamenii par si aibd o problema
cu micul monstru) si mentineti un sentiment de bucurie si euforie ori de cate ori recunoasteti AV-ul, succesul
este al dumneavoastra.
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