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Kapitulli 1

Prezantimi

PAINLESSLY QUIT PORN IMMEDIATELY
WITHOUT WILLPOWER OR ANY SENSE OF
DEPRIVATION OR SACRIFICE.

Figura 1.1: Cover Image

Audiobook (MP3 | MP3 (uncut))
MOS ANASHKALONI KAPITUJT

Ky libri burim i hapur do t’ju mundésoj té ndaloni pédorimin e pornografis menjéheré, pa dhimbje, dhe
pérgjithmon pa vullnet ose ndonjé ndjenjé té privimit apo sakrific. Nuk do té véndos ndonjé gjykim, siklet, ose
presion pér t’iu nénshtruar masave té dhimbshme.

Né fakt, nuk ka absolutisht nevojé pér té reduktuar pérdorimin tuaj gjaté leximit; duke béré késhtu éshté né té
vértet e démshme.

Ju mund té jeni té shqetésuar pér veté mendimin, ose njé nga miliona né ményré aktive pérpjekje pér té ndaluar.
Po té jeté késhtu, ndoshta ajo qé keni lexuar tashmé bie ndesh me gjith¢cka qé ju éshté théné ndonjéheré, por
pyesni veten nése ajo gé ju éshté théné ka funksionuar? Nése do té ishte, nuk do ta lexonit fare kété libér.

Ndoshta identifikoheni me pyetjet e méposhtme:


https://www.youtube.com/watch?v=ZktxO6adTnI
https://drive.google.com/file/d/1eU5mB7WXuknAMTgeITsF2MZmAEKG5aFE/view
https://1drv.ms/u/s!AnXDgZXI9WE5j9YGojB-crpKNyGeDw?e=aXyUrd
https://old.reddit.com/r/nofap
https://old.reddit.com/r/pornfree
https://rebootnation.org
https://yourbrainrebalanced.com
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o A kaloni shumé mé tepér kohé duke paré pornografi nga sa keni menduar fillimisht?
e A jeni té pasuksesshém né pérpjekjet pér té ndaluar ose kufizuar konsumimin tuaj té pornografisé?

e A ka ndérhyré koha e kaluar duke paré pornografi apo ka pasur pérparési ndaj angazhimeve, hobive apo
marrédhénieve personale apo profesionale né jetén tuaj?

o A béni gjith¢ka pér té mbajtur sekret konsumin tuaj té pornografisé (p.sh. fshirjen e historisé sé shfletuesit,
génjeshtrén pér shikimin e pornografisé)?

e A ka shkaktuar probleme té réndésishme né marrédhéniet intime shikimi i pornografisé?

e A pérjetoni njé cikél zgjimi dhe kénaqésie para dhe gjaté konsumimit té pornografisé, té ndjekur nga
ndjenja turpi, faji dhe pendimi mé pas?

o A kaloni sasi té konsiderueshme té kohés duke menduar pér pornografiné, edhe kur nuk e shikoni até?

e A ka shkaktuar shikimi i pornografisé ndonjé pasojé tjetér negative né jetén tuaj personale ose profesionale
(p-sh. mungesa e punés, performanca e dobét, marrédhéniet e neglizhuara, problemet financiare)?

Nése jeni njé pérdorues pornografie qé varet prej saj pér masturbim ose seks fare dhe pér ¢farédo arsye, gjithgka
qé duhet té béni éshté té lexoni mé tej. Nése jeni kétu pér njé té dashur, gjithcka qé duhet té béni éshté ta
bindni qé ta lexojné kété libér. Por nése nuk jeni né gjendje t’i bindni, lexoni veté librin. Kuptimi i metodés
ndihmon né pércjelljen e mesazhit dhe parandalimin e fémijéve tuaj qé té fillojné. Mos u mashtroni nga fakti
se ata nuk kané gasje né té tani - té gjithé béjné pérpara se té fiksohen.

Rreth librit

Ky libér éshté njé version i rishkruar i njé rishkrimi té Allen Carr’s EasyWay to Smoking pér pornografi, éshté
falas dhe me burim té hapur dhe i licencuar sipas CC-BY-SA. Suksesi i tij géndron né themelin qé ju:

MOS ANASHKALONI KAPITUJT
Kur hapni njé bllokues kombinimi, duhet té vendosni numrat né rendin e duhur. Varésia nuk éshté ndryshe.

Personalisht, versioni origjinal Google Sites (nuk éshté shkruar nga uné) ndryshoj jetén time. Nése jeni digka
si shumica e njerézve, keni zbuluar pornografiné né moshé relativisht té re dhe e keni pérdorur até qé atéheré.
Derisa u pérplas me letérsiné dérrmuese - por disi té censuruar - paralajméruese pér rreziget. Ashtu si uné, ju
ndoshta keni pasur sukses me periudha té gjata té ndryshme, por gjithmoné né fund iu nénshtruat déshirave
iluzore. Kam kénaqésiné té raportoj se kjo metodé funksionon krejtésisht ndryshe dhe ka gené e vetmja metodé
qé ka funksionuar.

Ose ndoshta, ju jeni lidhur me kété libér nga njé palé e interesuar dhe jeni skeptiké. Sé pari, faleminderit qé té
paktén e keni paré. Kjo do té zgjerohet sé shpejti, por ju lutemi kujtoni shkurtimisht herén e paré qé keni paré
pornografi. A e prisnit qé do t’i ktheheshit asaj pér pjesén tjetér té jetés tuaj? Sipas studimeve té mia joformale
mbi kété ¢éshtje (ngacmimi i miqve pér té lexuar kété libér), EasyPeasy éshté po aq efektiv pér pérdoruesit e
rastésishém té pornografisé sa edhe pér ata qé jané shumé té varur. Nuk éshté shumé e gjaté, me shanse té
larta pér fitime té médha, késhtu gé ju lutem té vazhdoni té lexoni.

Metoda e pérshkruar né kété hackbook éshté:

¢ E menjéhershme.

e Po aq efektive pér pérdoruesit e réndé dhe té rastésishém njésoj.
e Nuk shkakton dhimbje té kéqgija té térheqjes.

e Nuk ka nevojé pér vullnet.

e Nuk kérkon trajtim shoku, ndihmés ose mashtrime.

e Nuk do t’ju béjé qé ta zévendésoni kété varési me varési té tjera, té tilla si ngrénia e tepért, pirja e duhanit
ose pirja.

o Pérgjithmoné.


https://sites.google.com/site/hackbookeasypeasy
https://sites.google.com/site/hackbookeasypeasy
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Ju mund ta keni té pamundur ta besoni kété, por kjo ndjenjé éshté jehoné nga shumé njeréz.

“Kjo éshté puna kryesore mbi varésiné ndaj pornografisé”

— Ndonjé djalé né reddit qé nuk mund ta gjej, mos mendo se lojéra fjalésh ishte e géllimshme.

“Uné kam qené i varur pér 10 vjet. Ato 10 vjet isha i gjymtuar nga depresioni, dyshimi, ankthi
dhe frika e sekretit tim. Pas ¢do seance, e urreja veten, dhe pas ¢do diete pornografike u ktheva né
rréshqitje uji né asnjé kohé. Megjithaté, ky libér mé ndihmot té ndaloja. Uné kam qené gjithmoné
né mbrojtjie kundér pornografisé né té kaluarén. Tani, pasi e kam lexuar kété libér dy heré, jam né
ofensivé. Pornografia nuk ka kontroll mbi mua dhe duket si njé shaka e trishtuar tani.”

— u/DeepNewt

“Para disa ditésh mbusha 20 vjegc. Pér heré té paré pas njé kohe shumé té gjaté, e kalova ditélindjen
time té liré nga kurthi © pornografisé, dhe e gjitha falé kétij libri qé ndesha rastésisht vetém disa
muaj mé paré. Para késaj, kisha shpenzuar kaq shumé kohé duke u pérpjekur té hegja doré népérmjet
mgjeteve tradicionale, dhe pérjetova kaq shumé trazira té brendshme dhe e etiketova veten pérgjithmoné
st mjé i varur. Libri mé zgjidhi té gjitha kéto. Aty ku mé paré kisha friké se nuk kisha kontroll mbi
veten, edhe kur pa e ditur tashmé e kisha rrahur pérbindéshin e vogél, tani mund té krenohem duke
kuptuar se nuk kam nevojé té jem mé njé i varur.

Uné nuk kam vértet njé arsye pér ta postuar kété, thjesht ndjeva se duhej ta vendosja diku tjetér
pérve¢ mé kokén time, sepse do té thoté shumé pér mua. Nése po e lexoni kété dhe po mendoni té
lexoni ose rekomandoni librin, merrni nga uné se funksionon mé miré se ¢do metodé tjetér atje.
Késhilla ime mé e madhe éshté té€ mbaj shénime, gjé qé tingéllon gesharake, por me té vérteté mé
ndihmot té forcoj disa ide.”

— u/Suspicious_ Web_ 4594

“based”

— anon, /fit/

1.1 Paralajmeérim

Nése prisni qé ky libér t’ju ‘frikésojé’ qé té higni doré nga pérdorimi i problemeve té ndryshme shéndetésore
qé rrezikojné pérdoruesit, té tilla si mosfunksionimi seksual (pérfshiré disfunksionin erektil té shkaktuar nga
pornografia), zgjimin e pasigurt, humbjen e interesit pér partnerét e vérteté seksuale, hipofrontalitetin e trurit
dhe akuza verbuese se éshté njé zakon i ndyré, i neveritshém dhe ti je njé kandil deti budalla, pa kurriz, me
vullnet té dobét, do té zhgénjehesh shumé. Ato taktika nuk mé ndihmuan kurré té largohesha dhe nése do té
té ndihmonin ty, do ta kishe 1éné tashmé.

Metodat konvencionale té heqjes doré mbrojné duke pérdorur vullnetin ose metodat e zévendésimit té “dietés
pornografike”, si “pérdorimi njé heré né dité” dhe reduktimi i konsumit. Disa webfage listojné kérkime té
rishikuara nga kolegét rreth neurotransmetuesve dhe neuroplasticitetit, dhe ndérsa kéto faqe jané informuese,
shumé jané té vetédijshém pér rreziget shéndetésore dhe zgjedhin té mos béjné asgjé, megjithése njé material i
tillé zakonisht shmanget. Né fund té fundit, ato jané po aq joefektive pasi né fakt nuk heqin arsyet e pérdorimit
té pornografisé. Né fund té fundit, té kthesh dicka né njé frut té ndaluar nuk éshté ményra se si e trajton
varésing.

Kjo metodé, e quajtur EasyPeasy, funksionon ndryshe. Disa nga gjérat qé do té thuhen mund té jené té véshtira
pér t’'u besuar, por né kohén kur té keni mbaruar kété libér, jo vetém qé do t’i besoni ato, por do té pyesni
veten se si mund t’ju ishte laré truri pér té besuar ndryshe.

Ekziston njé keqkuptim i zakonshém qé ne zgjedhim té shikojmé pornografi. Té varurit nga pornografia (po,
té varurit) jo mé shumé zgjedhin té shikojné pornografi sesa alkoolistét zgjedhin té béhen alkooliké, sesa té
varurit nga heroina qé zgjedhin té béhen té varur nga heroina. Eshté e vérteté qé ne zgjedhim té nisim laptopin
ose smartfonin, té ndezim shfletuesin dhe té vizitojmé ‘haremin’ toné té preferuar né internet. Heré pas here
zgjedh té shkoj né kinema, por sigurisht qé nuk kam zgjedhur ta kaloj gjithé jetén time né kinema. Fillimisht,
kurioziteti dhe natyra njerézore mé ¢uan atje, por nuk do té kisha filluar nése do ta dija se do té béhesha i
varur, duke shkaktuar rénien e shéndetit, lumturisé dhe marrédhénieve té mia. “Sikur té kisha dégjuar pér
mosfunksionimin seksual né vizitén time t€ paré né até faqe pornografike!”
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Merrni njé moment pér té reflektuar, a keni marré ndonjéheré vendimin ‘pozitiv’ qé duhet/nevojitet pornografi
pér té masturbuar? Apo se duhet/nevojitet fantazi té shkaktuara nga pornografia pér té shijuar seksin me
partnerin tuaj? Apo, né periudha té caktuara té jetés suaj, nuk mund té shijonit njé gjumé té miré ose ndoshta
edhe té kaloni njé mbrémje pas njé dite té véshtiré né puné pa surfuar pér pornografi? Apo se nuk mund té
pérgendroheni apo té pérballonit stresin pa té? Né cilén fazé vendosét qé ju kishit nevojé pér pornografi, se ju
duhej pérgjithmoné né jetén tuaj, duke u ndjeré i pasigurt, madje edhe i pushtuar nga paniku pa pornografi,
pa haremin tuaj online?

Si ¢do pérdorues tjetér i pornografisé, ju jeni joshur né kurthin mé té keq dhe delikat qé njeriu dhe natyra kané
kombinuar ndonjéheré pér té sajuar. Nuk ka asnjé person té gjallé, qofté pérdorues apo jo, qé i pélgen mendimi
se fémijét e tyre pérdorin pornografiné pér té pérballuar apo pér kénaqési. Kjo do té thoté qé té gjithé té varurit
do té déshironin té mos kishin filluar kurré. Kjo nuk éshté befasuese: askush nuk ka nevojé pér pornografi pér
té shijuar jetén ose pér té pérballuar stresin para se té fiksohet.

Né té njéjtén kohé, té gjithé pérdoruesit déshirojné té vazhdojné té pérdorin. Né fund té fundit, askush nuk
na detyron té hapim modalitetin incognito té shfletuesit toné. Pavarésisht nése e kuptojné arsyen apo jo, jané
vetém pérdoruesit qé vendosin té trokasin né dyert e haremeve té tyre online.

Nése do té kishte njé buton magjik qé pérdoruesi mund té shtypte pér t’u zgjuar méngjesin tjetér, sikur té mos
kishte hyré kurré né fagen e paré té tubit, té varurit e vetém nesér do té ishin té rinjté qé ende ‘eksperimentonin’.

E vetmja gjé gé na pengon ta lémé éshté FRIKA! Frika e shkaktuar nga besimi se do té na duhet t’i
mbijetojmé njé periudhe té papércaktuar mjerimi, privimi dhe déshira e pakénaqur né ményré qé té ¢lirohemi
nga pornografia. Kéto lindin nga besime irracionale, t& mésuara dhe té fituara, té tilla si:

e Masturbimi ose seksi qé ¢on né orgazmé éshté gjéja e vetmja dhe mé e réndésishme né jeté.

o Pornografia éshté ‘mé e sigurt’ se seksi né jetén reale sepse pornografia nuk mund té mé refuzojé.
o Pornografia éshté edukative dhe e dobishme.

o E drejta pér njé pérvojé seksuale ‘superiore’.

e Mé shumé éshté gjithmoné mé miré.
Kéto besime irracionale sjellin pasoja irracionale kur veprohet, duke pérfshiré:

o Adhurimi dhe obsesioni kur gjendet njé ‘10/10 perfekte’.

e Té perceptosh veten si njé humbés nése t&€ mungon seksi, sikur té jeté gjéja mé e réndésishme né pérvojén
njerézore.

e Duke géndruar pér njé 10 perfekte.
o T& genit tepér gjykues dhe kritik ndaj partneréve té mundshém.

o Té detyrosh veten pér té béré seks nése déshiron apo jo.

Eshté frika se njé naté e vetme do té jeté e mjerueshme, e kaluar duke luftuar impulse té pakontrollueshme.
Frika se nata para provimeve do té jeté njé naté nga ferri pa pornografi. Frika se nuk do té jemi kurré né gjendje
té pérqendrohemi, té pérballojmé stresin ose té jemi kaq té sigurt pa patericén toné té vogél dhe se personaliteti
dhe karakteri yné do té ndryshojné.

Por mbi té gjitha, kini friké se “dikur njé i varur, gjithmoné i varur”: se ne kurré nuk do té jemi plotésisht té
liré, duke kaluar pjesén tjetér té jetés duke kérkuar orgazmén e herépashershme té shkaktuar nga pornografia
né momente té ¢uditshme. Nése, si¢ béra uné, ju keni provuar tashmé té gjitha ményrat konvencionale pér ta
1éné duhanin dhe keni kaluar népér mjerimin dhe torturén e ‘metodés sé fuqisé sé vullnetit’, jo vetém qé do té
prekeni nga kjo friké, por do té jeni té bindur se ju kurré nuk do té higni doré.

Nése jeni té frikésuar, té€ pushtuar nga paniku ose mendoni se nuk éshté koha e duhur pér té hequr doré, mé
lejoni t’ju siguroj se shqetésimi dhe paniku juaj nuk lehtésohen nga pornografia - jané shkaktuar prej saj. Ju
nuk keni vendosur té bini né grackén e pornografisé, por si té gjitha kurthet, ajo éshté krijuar pér té siguruar qé
té mbeteni té bllokuar. Pyesni veten, kur i keni paré ato fotot dhe videot e para pornografike, a keni vendosur
té ktheheni pér t’i paré ato pér aq kohé sa jeni gjallé? Pra, kur do té hiqni doré? Nesér? Vitin tjeter? Mos u
tallni me veten! Kurthi éshté krijuar pér t’ju mbajtur pér gjithé jetén. Pse tjetér mendoni se té gjithé kéta té
varur té tjeré nuk e léné dorén para se kjo t’u ‘vrasé’ jetén?
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Uné i jam referuar njé butoni magjik; FasyPeasy funksionon njésoj si ai buton magjik. Mg lejoni ta béj té qarté,
EasyPeasy nuk éshté magji, por pér mua dhe té tjerét qé e kané gjetur kaq té lehté dhe té kéndshme té heqin
doré, duket se éshté késhtu!

Paralajmérimi éshté si mé poshté: Kjo éshté njé situaté e pulés dhe vezéve: ¢do i varur déshiron té heqé doré
dhe ¢do i varur mund ta keté té lehté dhe té kéndshme té heqé doré. Eshté vetém frika qé i pengon pérdoruesit
té pérpigen té largohen. Fitimi i vetém mé i madh éshté té cliroheni nga ajo friké, por nuk do té jeni té liré
nga ajo friké derisa té pérfundoni librin. Pérkundrazi, frika juaj mund té rritet ndérsa vazhdoni té lexoni, gjé
qé mund t’ju pengojé ta pérfundoni até. Merre kété koment nga njé grua.

“Sapo mbarova sé lexuari EasyPeasy. E di q€ kané kaluar vetém katér dité, por ndihem shumé
miré, e di qé€ nuk do té kem nevojé té pérdor mé pornografi. Fillova t€ lexoj librin tuaj pér heré
té paré pesé muaj mé paré, kalova né gjysmé té rrugés dhe mé zuri paniku. E dija qé nése do té
vazhdoja té lexoja do té mé duhej té€ ndaloja. A nuk isha budalla?”

Ju nuk keni vendosur té bini né kurth, por jini té€ gqarté né mendjen tuaj: nuk do té shpétoni prej tij nése nuk
merrni vendimin afirmativ pér ta béré kété. Ju tashmé mund té jeni duke u lodhur pér té hequr doré, ose
mund té jeni té shqetésuar pér veté mendimin, por sido gé té jeté, ju lutemi mbani parasysh: JU NUK KENI
ASGJE PER TE HUMBUR!

Nése né fund té librit vendosni se déshironi té vazhdoni té pérdorni pornografi pér masturbim ose seks, nuk ka
asgjé qé ju pengon ta béni kété. Ju as nuk duhet té reduktoni ose té ndaloni pérdorimin e pornografisé gjaté
leximit té librit dhe mbani mend, nuk ka asnjé trajtim shoku. Pérkundrazi, kam vetém njé lajm té miré pér ju.
A mund ta imagjinoni se si u ndje Andy Dufresne kur mé né fund u liruar nga burgu Shawshank? Késhtu u
ndjeva kur shpétova nga kurthi i pornografisé dhe késhtu ndjehen ish-pérdoruesit qé kané pérdorur EasyPeasy.
Deri né fund té librit, késhtu do té ndiheni! Shkoni pér té!

Meé né fund...

Té gjithé mund ta kené té lehté dhe té kéndshme té 1éné pornografiné, duke pérfshiré edhe ju! Gjithcka qé duhet
té béni éshté té lexoni pjesén tjetér té kétij libri me mendje té hapur; sa mé shumé té kuptoni, aq mé lehté do té
jeté. Edhe nése nuk kuptoni asnjé fjalé, nése ndigni udhézimet, do ta keni té lehté. Mé e réndésishmja, nuk do
ta kaloni jetén duke lagur pér pornografi ose duke u ndjeré i privuar, dhe deri né fund té librit misteri i vetém
do té jeté arsyeja pse e keni béré pér kaq gjaté.

Me EasyPeasy, ka vetém dy arsye pér déshtim.

Déshtimi né zbatimin e udhézimeve. Disave do t'u bezdis fakti gé libri éshté kaq dogmatik né lidhje me
rekomandime té caktuara, té tilla si té mos pérpigeni té shkurtoni ose pérdorni zévendésues. Sigurisht qé nuk e
mohoj qé ka shumé qé ia kané dalé té ndalojné pérdorimin e hileve té tilla, por ia kané dalé me pavarésisht dhe
jo pér shkak té tyre. Disa njeréz mund té béjné dashuri duke géndruar né shtrat té varur, por kjo nuk éshté
ményra mé e lehté. Numrat pér hapjen e bravés sé kétij kurthi jané né kété libér, por ato duhet té pérdoren né
rendin e duhur: duke shkuar nga njé kapitull né tjetrin dhe jo duke anashkaluar kapitujt.

Déshtimi pér té kuptuar. Mos merrni asgjé si té miréqené, vini né dyshim jo vetém até gé ju thuhet,
por piképamjet tuaja dhe até gé shogéria ju ka théné pér seksin, pornografiné né internet dhe varésiné. Pér
shembull, ata qé besojné se éshté thjesht njé zakon, pyesin veten pse zakone té tjera - disa prej té cilave jané
té kéndshme - jané té lehta pér t’u thyer, ndérsa njé zakon qé ndjehet i tmerrshém, kushton energji, kohé dhe
burréri éshté kaq i véshtiré pér t'u thyer. Ata gé besojné se ju pélgen pornografia, pyesni veten pse gjéra té
tjera qé jané pafundésisht mé té kéndshme mund t’i merrni ose t’i lini. Pse duhet té keni pornografi, paniku
nése nuk keni?

EasyPeasy éshté gati t’ju japé njohuri se sa e lehté dhe e kéndshme éshté té higqni doré nga pornografia. Si
shumé té tjeré, njé nga triumfet e mia mé té médha né jeté ka qgené ikja nga kurthi i pornografisé. Nuk ka
nevojé té ndiheni té déshpéruar, pérkundrazi, ju jeni gati té arrini dicka qé ¢do pérdorues né planet do té donte
ta arrinte: LIRI!

** KUJITOHUNI, MOS T ANASHKALO KAPITUJT.**

Disa terme para se té filloni: PMO: Cikli i pornografisé, masturbimit dhe orgazmés. Haremi Online: Uebfaqe
qé strehojné porno né internet me shpejtési té larté.



12 KAPITULLI 1. PREZANTIMI
1.2 Keéshilla pér lexim dhe shénime té vogla té fundit

Mos e lexoni kété libér si njé libér normal, éshté shumé i shkurtér dhe duhet té jeni né gjendje ta
pérfundoni brenda disa orésh. Shumica e njerézve pérfitojné nga theksimi ose marrja e shénimeve dhe zakonisht
rekomandojné rileximin té disa heré pér té ngurtésuar plotésisht mésimet.

Pse hackbookin? Sepse Allen Carr ka kohé qé ka vdekur dhe institucionet gé ai ka formuar nuk e listojné
pornografiné né internet si njé nga varésité qé ofrojné trajtim. Uné nuk fitoj monetare apo ndryshe.

Pérgjaté kétij libri, uné, Hakautori origjinal dhe Allen Carr do té shfagen né ményré transparente né ményré
gé t’ju ofrojmé njé metodé unike dhe bindése pér t’u larguar lehtésisht dhe pa dhimbje.

Hackbook: Njé libér i bazuar dhe i hakuar nga njé libér tjetér. Autori origjinal éshté vlerésuar plotésisht.

Ekzistojné gjithashtu njé séré komunitetesh pér hackbook-un, por rekomandohet t’i kontrolloni ato vetém pasi
té keni mbaruar sé lexuari librin.

urbit - ~mislyr-midnyt/coomer (tani né fakt funksionon!! metoda mé e miré e mundshme e kontaktit, pérdorni
kété ju lutem) | arkivi i memeve coomer | analizat | matrix | discord | reddit | formulari i reagimit

Pérkujtues i shpejté: MOS ANASHKALONI KAPITUJT
Uné do t’ju uroj fat, por pasi sé shpejti do t& mésoni, nuk keni nevojé pér té.
Ndjenjé té mire,

Hackauthor?

Figura 1.2: Creative Commons License Image

Kjo puné éshté e licencuar sipas njé Creative Commons Attribution-ShareAlike 4.0 International License. Kodi
éshté GPLv3.


https://urbit.org
https://coomer.org
https://plausible.io/easypeasymethod.org
https://matrix.to/#/!xmJZznbJXuwzEGSEti:matrix.org?via=matrix.org
https://discord.com/invite/bCXEnf9
https://reddit.com/r/pmohackbook
https://forms.gle/p7cTxowaNpKqgi5Z7
https://creativecommons.org/licenses/by-sa/4.0/
https://gitlab.com/snuggy/easypeasy/-/blob/master/LICENSE

Kapitulli 2

Metoda e lehte

Objektivi i kétij libri éshté t’ju drejtojé né njé kornizé té re mendore. Ndryshe nga metoda e zakonshme e
ndalimit — ku filloni me ndjenjén e ngjitjes né malin Everest dhe kaloni javét e ardhshme me mall dhe duke u
ndjeré i privuar — filloni menjéheré me njé ndjenjé gézimi, sikur té kuroheni nga njé sémundje e tmerrshme. Qé
atéheré e tutje, sa mé tej té shkoni né jeté, aq mé shumé do ta shikoni kété periudhé kohore dhe do té pyesni
veten se si keni pérdorur ndonjéheré ndonjé pornografi né radhé té paré. Ju do t’i shikoni pérdoruesit e tjeré té
pornografisé me keqardhje, né krahasim me zili.

Me kusht qé té mos jeni dikush qé nuk éshté béré kurré i varur (duke lexuar pér té dashurin tuaj) ose qé e keni
1éné (jeni né ditét e agjérimit té njé “dieté pornografike”), éshté thelbésore té vazhdoni ta pérdorni derisa ta
keni pérfunduar plotésisht librin. Kjo mund té duket se éshté njé kontradikté dhe ky udhézim pér té vazhduar
masturbimin ndaj pornografisé shkakton mé shumé kundérshtime se ¢do tjetér, por ndérsa lexoni mé tej déshira
juaj pér té pérdorur pornografi gradualisht do té reduktohet. Merreni seriozisht kété udhézim: Pérpjekja
pér ta 1éné herét nuk do t’ju sjellé dobi.

Shumé nuk e mbarojné librin sepse mendojné se duhet té heqin doré nga dicka, madje disa lexojné qéllimisht
vetém njé rresht né dité pér té shtyré ngjarjen e keqe. Shikoje né kété ményré, cfaré ke pér té humbur? Nése
nuk ndaleni né fund té librit, nuk jeni mé keq se tani. Fshté me pérkufizim njé bast i Paskalit, njé bast ku nuk
keni asgjé pér té humbur dhe shanse té larta pér fitime té médha.

Rastésisht, nése nuk keni paré pornografi pér disa dité ose javé, por nuk jeni i sigurt nése jeni pérdorues
pornografie, ish-pérdorues ose jo pérdorues, atéheré mos pérdorni pornografi pér té masturbuar gjaté leximit.
Né fakt, ju jeni tashmé njé jo-pérdorues, por ne duhet ta 1émé trurin tuaj té arrijé trupin tuaj. Deri né fund
té librit, do té jeni njé jo-pérdorues i lumtur. EasyPeasy éshté krejtésisht e kundérta e metodés normale,
ku renditen disavantazhet e konsiderueshme té pornografisé dhe thoné: “Nése mund té kaloj mjaftueshém pa
pornografi, mé né fund déshira do té largohet dhe uné mund té shijoj pérséri jetén, pa skllavériné.” Kjo éshté
ményra logjike pér ta béré kété, me mijéra qé ndalojné ¢do dité duke pérdorur kété metodé. Sidoqofté, éshté
shumé e véshtiré té kesh sukses pér arsyet e méposhtme:

Ndalimi i PMO-sé nuk éshté problemi i vérteté. Sa heré qé pérfundoni seancén tuaj, e keni ndaluar
pérdorimin e tij. Ju mund té keni arsye té fugishme né ditén e paré té dietés pornografike njé heré né katér
pér té théné “Nuk dua té pérdor pornografi, madje as té masturboj mé.” Té gjithé pérdoruesit e béjné kété, dhe
arsyet e tyre jané mé té fugishme se ju mund té imagjinoni. Problemi i vérteté éshté dita e dyté, e dhjeté ose e
dhjeté mijé, ku né njé moment té dobét do té kesh ‘vetém njé shikim’, do té duash njé tjetér dhe papritmas do
té jesh pérséri njé i varur.

Ndérgjegjésimi pér rreziget shéndetésore gjeneron mé shumeé friké, duke e béré mé té véshtiré
ndalimin. Tregojini njé pérdoruesi se po shkatérron fuqiné e tij dhe gjéja e paré qé ata do té béjné éshté té
kérkojné dicka pér té rritur dopaminén e tyre: njé cigare, alkool, apo edhe té ndezin shfletuesin pér té kérkuar
pornografi.

Té gjitha arsyet pér té ndaluar né fakt e béjné mé té véshtiré. Kjo éshté pér shkak té dy arsyeve.
Sé pari, ne vazhdimisht jemi té detyruar té heqim doré nga ‘miku yné i vogél’ ose nga ndonjé mbéshtetje, ves
ose kénagési (né ¢do ményré gé pérdoruesi e percepton até). Sé dyti, ata krijojné njé “té verbér”. Ne nuk
masturbohemi pér arsyet qé duhet té ndalojmé. Pyetja e vérteté éshté, pse duam apo kemi nevojé ta béjmeé
até?

Me EasyPeasy, ne (fillimisht) harrojmé arsyet qé do té donim té ndalonim, pérballemi me problemin e
pornografisé dhe i b&jmé vetes pyetjet e méposhtme:
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1. Cfaré po bén pornografia pér mua?
2. A po e shijoj vértet?

3. A duhet vértet té kaloj jetén duke sabotuar mendjen dhe trupin tim?

E vérteta e bukur éshté se té gjitha pornografité nuk béjné absolutisht asgjé pér ju. Meé lejoni ta béj mjaft
té qarté, nuk éshté se disavantazhet e té qenit pérdorues peshojné mé shumé se avantazhet, éshté se ka zero
avantazhe pér té paré pornografi.

Shumica e pérdoruesve e shohin té nevojshme té arsyetojné pse pérdorin pornografi, por arsyet qé ata nxjerrin
jané té gjitha gabime dhe iluzione.

Sé pari, ne do t’i heqim kéto gabime dhe iluzione. Né fakt, sé shpejti do té kuptoni se nuk ka asgjé pér té
hequr doré. Jo vetém kaq, por ka pérfitime té mrekullueshme, pozitive nga té qenit jo-PMOer, me miréqgenie
dhe lumturi vetém dy nga kéto pérfitime. Sapo té higen iluzionet se jeta nuk do té jeté kurré aq e kéndshme
pa pornografi - duke kuptuar se jo vetém jeta éshté po aq e kéndshme pa té, por pafundésisht mé shumé - dhe
sapo ndjenjat e té genit té privuar ose té humbur té zhduken, ne do té kthehemi pér té rishqyrtuar rritjen e
mirégenies dhe lumturisé - dhe dhjetéra arsye té tjera pér té 1éné pornografiné. Kéto realizime do té béhen
ndihmesa pozitive shtesé pér t’ju ndihmuar té arrini até qé déshironi vértet: té shijoni jetén tuaj té liré nga
skllavéria e varésisé nga pornografia!



Kapitulli 3

Pse eshte e véshtire té ndalosh?

Té gjithé pérdoruesit mendojné se digka e keqe i ka pushtuar. Né ditét e para, éshté njé pyetje e thjeshté e “Do
té ndaloj, jo sot”. Pérfundimisht ne pérparojmé duke besuar se nuk kemi vullnet té€ mjaftueshém pér té ndaluar,
ose se ka digka té natyrshme né pornografi qé duhet té kemi pér té shijuar jetén. Varésia ndaj pornografisé
éshté si té dalim nga njé gropé e rréshqgitshme: ndérsa afrohemi majés, shohim rrezet e diellit, por e gjejmé
veten duke u rréshqitur poshté ndérsa humori yné bie. Pérfundimisht ne hapim shfletuesin toné dhe ndérsa
masturbohemi, ndihemi té tmerrshém.

Pyetni njé pérdorues, “Nése do té€ mund té ktheheshit né kohén para se té térhiqeshit, me njohurité qé keni tani,
a do té kishit filluar té pérdorni pornografi?”

Pérgjigja do té ishte “ASNJE MENYRE!”.

Pyetni pérdoruesin e konfirmuar, diké qé mbron pornografiné né internet dhe nuk beson se shkakton démtim té
trurit ose ulje té receptoréve té dopaminés: “A i inkurajoni féemijét tuaj té pérdorin pornografi?”

“ASNJE MENYRE!” éshté sérish pérgjigjja.

Pornografia éshté njé enigmé e jashtézakonshme. Si¢ u tha mé paré, problemi nuk éshté té shpjegosh pse éshté
e lehté té ndalosh, por té shpjegosh pse éshté e véshtiré té ndalosh. Problemi i vérteté éshté té shpjegojé pse
dikush e bén até pasi té marré njohuri mbi démtimet neurologjike. Njé pjesé e arsyes qé ne fillojmé éshté pér
shkak té dhjetéra milionéve té tjeré qé tashmé jané né té, megjithaté té gjithé kéta njeréz do té donin té mos
kishin filluar gé né fillim, duke na théné se éshté si té jetosh jetén me shpejtésiné e dyté. Ne nuk besojmé se
ata nuk po e shijojné até, pasi ne e lidhim até me liriné ose té genit ‘té edukuar pér seksin’ dhe punojmé shumé
pér t’u lidhur veté. Ne pastaj kalojmé pjesén tjetér té jetés duke u théné té tjeréve qé té mos e béjné kété dhe
duke u pérpjekur ta heqim veté zakonin, duke menduar shpesh se jemi uniké né kété.

Ne gjithashtu kalojmé njé pjesé té konsiderueshme té kohés duke u ndjeré té pashpresé dhe té mjeré. ‘Edukimi’
i vetes me supernormalen na bén té preferojmé dhe té déshirojmé pér kéto imazhe té ftohta, edhe kur ato té
ngrohta dhe reale jané té disponueshme. Népérmjet rritjes dhe rénies sé vazhdueshme té dopaminés té shkaktuar
nga PMO, ne e dénojmé veten me njé jeté izolimi, nervozizmi, zemérimi, stresi, lodhjeje dhe mosfunksionimi
seksual. Duke pérdorur pornografiné, me mungesén e pjeséve mé té mira té seksit dhe lidhjes, ne pérfundojmé
té ndihemi té mjeré dhe fajtoré.

Né fakt, leximi i aftésive té varésisé dhe shkatérrimit té pornografisé né internet kétu dhe né fage té tjera
na bén edhe mé nervozé dhe té pashpresé! Cfaré lloj hobi éshté ai qé kur e bén até, do té doje qé té mos
ishe, dhe kur nuk je, e déshiron até? Pérdoruesit e pérbuzin veten sa heré qé lexojné pér hipofrontalitetin dhe
desensibilizimin, sa heré qé pérdorin pas shpinés sé partnerit té tyre té besuar dhe sa heré qé nuk mund ta béjné
veten té ushtrohen pas njé seance ditore. Njé genie njerézore ndryshe inteligjente dhe racionale i kalon té gjitha
ditét né pérbuzje. Por mé e keqgja nga té gjitha, c¢faré pérfitojné pérdoruesit nga detyrimi pér té duruar jetén
me kéto hije té tmerrshme té zeza né fund té mendjes sé tyre? Absulutisht asgje!

Ju mund té jeni duke menduar “Kjo éshté gjithcka shumé miré, uné e di kété, por sapo té jeni té lidhur me
kéto gjéra éshté shumé e véshtiré té€ ndaleni.” Por pse éshté kaq e véshtiré? Disa thoné se kjo éshté pér shkak
té simptomave té fugishme té térhegjes, por si¢ do té mésoni sé shpejti, simptomat aktuale té térhegjes jané né
fakt shumé té lehta. Dhe kjo éshté e dukshme kur mendon se shumé PMQer kané jetuar dhe kané vdekur pa e
kuptuar se ishin té varur.

Disa thoné se pornografia né internet éshté falas dhe pér kété arsye njerézimi duhet té pretendojé kété bonancé
biologjike, por kjo éshté e pavérteté - éshté e varur dhe vepron si ¢cdo drogé. Pyetni njé pérdorues qé betohet
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se kénaqget vetém me ‘erotikén’ si revistat Playboy nése e kané kaluar ndonjéheré kufirin e ‘pornografisé sé
pasigurt’. Dhe nése jané plotésisht té singerté, ata do té rréfenin pér herét kur e kishin racionalizuar kalimin e
késaj kufiri, né vend gé té€ mos pérdornin asgjé.

As kénaqgésia nuk ka té béjé me té. Mua mé pélgen karkaleca, por kurré nuk arrita né pikén qé té mé duhej té
pija karavidhe ¢do dité. Me gjérat e tjera né jeté, ne i shijojmé ato ndérkohé qé i béjmé, por nuk rrimé duke u
ndjeré té privuar kur nuk jemi.

Disa thoné: “Eshté edukative!” Pra, si ju ka béré té rriteni si person? “Eshté kénaqési seksuale!” Pra, pse té
izolon dhe t& bén té ndjesh déshira té pangopura? “Eshté njé ndjenjé clirimi!” Clirim nga streset e jetés reale?
Ok, pér njé oré, para se gjithcka té té kthehet pérséri? Dhe cfaré stresesh ka zgjidhur? “Mé ndihmon té fle”
Pra, pse té tjerét mund té flené miré pa té€? Ka shume demonstruar shkencérisht metoda té rregullosh gjumin,
dhe mé shumé.

Shumé besojné se pornografia lehtéson mérziné, por mérzia éshté njé kornizé e mendjes. Pornografia do t’ju
mésojé né kérkimin e risive né njé kohé té shkurtér, duke ju béré té mérziteni gjithnjé e mé shumé derisa té
merrni pjesé mé né fund né até ndjekje té patés sé egér vetém pér klipin e duhur, duke u béré gjithnjé e mé i
prirur pér té kérkuar ¢do gjé qé ngjall risi, emocione té forta dhe pérfundimisht, vleré skandaloze e shokuar.

Disa thoné se e béjné kété vetém sepse e béjné miqté e tyre dhe té gjithé ata qé njohin. Nése po, lutuni qé
miqté tuaj té mos fillojné té presin kokén pér té kuruar njé dhimbje koke! Shumica e pérdoruesve qé mendojné
pér té, arrijné né pérfundimin se éshté thjesht njé zakon. Ky nuk éshté né té vérteté njé shpjegim, por duke i
zbritur té gjitha shpjegimet e zakonshme, racionale, duket se éshté i vetmi justifikim i mbetur. Fatkeqésisht,
éshté po aq e palogjikshme. Cdo dité té jetés soné ne ndryshojmé zakone, disa prej tyre shumé té kéndshme.
Na éshté laré truri pér té besuar se PMO éshté njé zakon dhe se zakonet jané té véshtira pér t’u thyer.

A jané zakonet e véshtira pér t'u thyer? Drejtuesit e automjeteve né SHBA e kané zakon té ngasin makinén né
anén e djathté té rrugés, por kur udhétojné jashté shtetit, ata e thyejné zakonin me pothuajse asnjé pérkeqésim.
Dhe kur merrni njé puné té re, merrni njé rutiné tjetér, késhtu qé zakonet tuaja ndryshojné. Kéto mund
té kérkojné pak pér t'u mésuar, por nuk éshté asgjé si té prishésh njé lufté té pérjetshme me varésiné ndaj
pornografisé. Ne krijojmé dhe thyejmé zakone ¢do dité té jetés soné, késhtu qé pse e kemi té véshtiré té heqim
doré nga njé zakon gé na bén té ndihemi té privuar kur nuk e kemi até, fajtor kur e kemi, njé zakon gé do té
donim ta hignim gjithsesi, kur gjithcka gé duhet té b&jmé éshté té mos e béjmé mé?

Pérgjigja éshté se pornografia nuk éshté zakon, éshté varési! Kjo éshté arsyeja pse duket se éshté kaq e véshtiré
té “heqésh doré”. Shumica e pérdoruesve nuk e kuptojné varésiné dhe besojné se ata marrin njé kénaqgési té
vérteté nga pornografia. Ata besojné se po béjné njé sakrificé té vérteté nése heqin doré.

E vérteta e bukur éshté se sapo té kuptoni natyrén e vérteté té varésisé ndaj pornografisé dhe arsyet pse e
pérdorni até, do té ndaloni ta béni até, ashtu si kjo. Brenda tre javésh, misteri i vetém do té jeté pse e pate té
nevojshme té pérdorni pornografi pér aq kohé dhe pse nuk mund t’i bindni pérdoruesit e tjeré sa bukur éshté té
mos jesh PMOer!

3.1 Kurthi i keq

Pornografia né internet éshté njé kurth delikate dhe e keqe qé njeriu dhe natyra e kané kombinuar pér té krijuar.
Madje disa prej nesh jané paralajméruar pér rreziget, por nuk mund ta besojmé se si nuk po e shijojmé até.
Por ¢faré na fut né té né radhé té paré? Zakonisht jané mostra falas nga profesionisté qé ndajné. Késhtu hapet
kurthi. Né vend té késaj, nése do té na paralajméronte pér rreziget e asaj qé po futeshim para se té hidhnim
shikimin e paré, atéheré zilet e alarmit do té bértisnin.

Por kéto zile nuk bértasin. Ndoshta éshté natyra tronditése e shumé klipeve qé i siguron mendjet tona té reja
se nuk do té ndikojmé kurré, duke menduar se nuk na pélgejné ato, ne mund té ndalojmé sa heré té duam. Ose
ndoshta pafajésia né dukje e materialit té buté nuk shkakton ndonjé zile alarmi, njésoj si njé thurje e afté qé njé
mashtrues mund té luajé pér té drejtuar mendjen toné. Si genie njerézore inteligjente, atéheré do té kuptonim
pse gjysma e popullsisé sé rritur ishte sistematikisht e varur nga dicka qé ul potencialin toné pér té kryer até qé
po shohim. Kurioziteti na afron mé prané pragut té varésisé, por ne nuk guxojmeé té klikojmé mbi fotografité qé
po i hedhim njé sy, nga frika se do té na sémurnin ose do té na dérgonin né njé shteg té rrezikshém dhe imoral.
Dhe nése kemi klikuar aksidentalisht né njé, shpesh déshira joné e vetme éshté té largohemi nga fagja sa mé
shpejt té jeté e mundur, ndérsa né té njéjtén kohé jemi déshpérimisht kurioz edhe mé shumé.

Pasi ka nisur ky proces, ne jemi té bllokuar. Q€ tani e tutje ne kalojmé pjesén tjetér té jetés duke u pérpjekur
té kuptojmé pse e béjmé kété, duke u théné fémijéve tané qé té mos fillojné dhe né raste té ¢uditshme duke u
pérpjekur té shpétojmé nga vetja. Kurthi éshté krijuar né ményré qé ne té pérpigemi dhe té ndalojmé vetém


https://www.sleepfoundation.org/insomnia/treatment/meditation
https://www.sleepfoundation.org/insomnia/treatment/cognitive-behavioral-therapy-insomnia
https://www.amazon.com/Uvex-Blocking-Computer-SCT-Orange-S1933X/dp/B000USRG90
https://www.menshealth.com.au/what-is-the-military-method-the-technique-that-promises-to-help-you-sleep-in-2-minutes
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pér shkak té njé ‘incidenti’, qofté performanca seksuale, humbja e njé karriere ose marrédhénieje, mungesa e
déshirés ose thjesht ndjenja si lebroz. Sapo ndalojmé, kemi mé shumé stres pér shkak té dhembjeve té térheqgjes,
dhe me metodén né té cilén u mbéshtetém pér ta hequr até stres, tani nuk éshté e disponueshme.

Vendosmeéria joné pér té hequr doré rezulton té jeté e lékundur. Pas disa ditésh torturash, ne e bindim veten
se kemi zgjedhur kohén e gabuar pér ta léné, duke vendosur se do té presim periudha pa stres, gjé qé me té
mbérritur na heq arsyen pér té ndaluar fillimisht. Sigurisht, ajo periudhé nuk do té arrijé kurré plotésisht, dhe
ne fillojmé té besojmé se jeta joné ka tendencé té béhet gjithnjé e mé stresuese. Ne e [émé mbrojtjen e prindérve
tané dhe streset e punés, bérjes sé shtépisé, hipotekave, blerjes sé strehés dhe rritjes sé fémijéve pér té mbushur
jetén toné. Por ky éshté njé iluzion. Pjesét mé stresuese té jetés sé ¢do krijese jané né fakt fémijéria e hershme
dhe adoleshenca.

Ne priremi té ngatérrojmé pérgjegjésiné dhe stresin. Jeta e njé pérdoruesi — si ajo e njé té droguari — béhet
automatikisht mé stresuese sepse pornografia nuk na relakson ose nuk na lehtéson stresin, si¢ pérpigen disa
té na béjné té besojmé. Eshté vetém e kundérta, duke na béré té stresohemi mé shumé ndérsa vazhdojmé ta
pérdorim, me ¢do faj té ngarkuar voné natén qé pason grumbullon mé shumé kashté mbi shpinén e devesé.
Edhe pérdoruesit qé e heqin kété zakon - si¢ béjné shumica njé ose mé shumeé heré gjaté jetés sé tyre - mund té
béjné jeté krejtésisht té lumtur, por papritmas béhen sérish té lidhur. Duke u endur né labirintin pornografik,
mendjet tona béhen té mjegullta dhe kalojmé pjesén tjetér té jetés duke u pérpjekur té arratisemi. Shumé ia
dalin, vetém pér té réné né grackén e keqe né njé daté té€ mévonshme.

Zgjidhja e problemit té varésisé ndaj pornografisé éshté njé enigmé. Eshté komplekse dhe e véshtiré. Por sapo
té shihni pérgjigjen, éshté e thjeshté dhe argétuese, dhe pyesni veten pse nuk e keni menduar kété! EasyPeasy
pérmban zgjidhjen pér kété enigmé, duke ju nxjerré nga labirinti, duke mos u endur mé. Gjithcka qé duhet
té béni éshté té ndigni ¢do udhézim sipas shkronjés. Megjithaté, nése béni njé kthesé té gabuar
duke kércyer kapitujt, ose duke shfletuar librin me shpejtési rrufeje pa béré me kujdes pérpjekje té
géllimshme kur lexoni herén e paré, atéheré pjesa tjetér e udhézimeve jané té kota.

(Cdokush mund ta keté té lehté té ndalojé, por sé pari duhet té vértetojmé faktet. Jo, jo fakte té krijuara pér
t’ju frikésuar, tashmé ka mé shumé se informacion té mjaftueshém atje. Nése kjo do té té ndalonte, do té kishe
ndaluar tashmé. Por pse e kemi té véshtiré té ndalemi? Pérgjigjja pér kété kérkon gé ne té dimé arsyen e vérteté
qé ne po pérdorim ende pornografi, duke u zbérthyer né dy faktoré. Ata jané:

o Natyra dhe pornografia né internet.

e Shpélarje truri shogéror.

Pérdoruesit e pornos jané genie njerézore inteligjente dhe racionale. Ata e diné se po marrin rrezige té médha
né té ardhmen, késhtu qé shpenzojné shumé kohé duke racionalizuar “zakonin” e tyre. Por pérdoruesit e
pornografisé né zemrat e tyre e diné se jané budallenj, duke e ditur se nuk kishin nevojé té pérdornin pornografi
pérpara se té fiksoheshin. Shumica e kujtojné se “shikimi” i tyre i paré ishte njé pérzierje e neverisé dhe
kuriozitetit té ri. Mé pas ata specializohen né gjetjen, filtrimin dhe shénimin e fageve, duke punuar shumé pér
t’u fiksuar.

Mé e bezdisshme éshté se ka kuptimin qé personat qé nuk jané té varur - shumica e grave, djemve té moshuar
dhe njerézve qé jetojné né vende ku pornografia me internet me shpejtési té larté nuk éshté e disponueshme - nuk
po humbasin asgjé dhe e shohin situatén pér té qeshur. Duke i ¢gmontuar kéta faktoré né kapitujt e ardhshém,
edhe ju do té kuptoni kurthin e keq!
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Pornografia né internet funksionon pérmes rrémbimit té mekanizmave natyroré té shpérblimit té krijuar pér
t’ju mbajtur té riprodhoni pér aq kohé sa té jeté e mundur. Forma e menjéhershme dhe shumé e aksesueshme e
pornografisé né internet e mban mekanizmin e shpérblimit té trurit gé prodhon dopaminé pér shumé mé gjaté
sesa zakonisht éshté e mundur. Shkencérisht, ky quhet efekti Coolidge, pér té cilin mund té jeni tashmé té
vetédijshém.

Dopamina éshté njé neurotransmetues i lidhur me ndjenjat e déshirés, me kénagésiné aktuale té prodhuar nga
opioidet. Mé shumé dopaminé, mé shumé opioidé dhe mé shumé veprim. Pa dopaminé, veprime té tilla si ngrénia
nuk ndihen té kéndshme dhe nuk pérfundojné, me ushqimet me yndyré té larté dhe sheqer qé prodhojné lirimin
mé té larté kimik.

Dopamina léshohet gjithashtu si pérgjigje ndaj risise. Me njé sasi né dukje té pafundme pornografie té
disponueshme, kjo pérmbyt sistemin limbik (qarku i shpérblimit), késhtu qé herén e paré qé shihni pornografi
ju veproni, duke orgazmuar dhe duke shkaktuar njé pérmbytje tjetér té opioideve. I nxitur pér té€ marré sa mé
shumé dopaminé té jeté e mundur, truri e ruan kété si njé skenar pér rikujtim té lehté dhe forcon rrugét nervore
pérmes léshimit té njé kimikati té quajtur DeltaFosB. Tani, truri i thérret kéto shtigje né pérgjigje té sinjaleve
té tilla si reklamat seksi, géndrimi vetém, stresi apo edhe ndjenja pak e zhgénjyer dhe papritmas ju jeni gati té
béni njé udhétim né “rréshqitésin e ujit”. Sa heré qé kjo pérséritet, léshohet mé shumé DeltaFosB, késhtu qé
rréshqitja e ujit éshté e yndyrshme, e gjallé dhe mé e lehté pér t’'u zbritur herén tjetér.

Sistemi limbik ka njé sistem veté-korrigjues pér té shkurtuar numrin e receptoréve té dopaminés dhe opioideve
kur zbulohet vérshimi i shpeshté dhe i pérditshém i dopaminés. Fatkeqésisht, kéta receptoré nevojiten gjithashtu
pér té na mbajtur t&é motivuar pér té pérballuar streset e pérditshme. Sasité nominale té dopaminés té prodhuara
nga shpérblimet natyrore thjesht nuk krahasohen me pornografiné dhe nuk pérthithen né ményré efikase nga
receptorét e zvogéluar, duke ju béré té ndiheni mé té stresuar dhe té irrituar se normalisht. Ky proces njihet si
desensibilizimi.

Né kété cikél ju e keni kaluar ‘vijén e kuge’ dhe keni shkaktuar emocione té tilla si faji, neveria, siklet, ankthi
dhe frika, té cilat nga ana e tyre rrisin nivelet e dopaminés edhe mé lart dhe béjné qé truri t’i keqinterpretojé
kéto ndjenja si zgjim seksual.

Me kalimin e kohés, truri jo vetém qé éshté i pandjeshém ndaj klipeve té méparshme qé shihen, por edhe
zhanreve té ngjashme dhe nivelit té tronditjes. Ky motivim mé i ulét shkakton ndjenjén e kénaqésisé mé té
ulét pasi truri yné angazhohet né vlerésim té vazhdueshém, duke ju shtyré té gjeni klipe pér té kénaqur uriné.
Késhtu gé ju kérkoni mé shumeé risi, duke klikuar né klipin amator dhe trondités né fagen kryesore qé me besim
thaté se nuk do ta bénit né vizitén tuaj té paré.

“Sepse mé vesén e gjérave té vogla zemra gjen se éshté méngjes dhe freskohet”
— Kahlil Gibran

Njé ndjenjé kalimtare sigurie éshté gjithcka qé nevojitet pér té kapércyer njé piké té véshtiré né jeté, por a do té
jeté né gjendje truri juaj i desensibilizuar té kapé até piké qetésuesi gé truri i njé jo-pérdoruesi éshté né gjendje
té pérdoré?

Vérshimi i dopaminés vepron si njé ilag me veprim té shpejté, duke réné shpejt dhe duke shkaktuar dhimbje té
térheqjes. Shumé pérdorues kané iluzionin se kéto dhimbje jané trauma e tmerrshme qé pésojné kur pérpigen
ose detyrohen té ndalojné. Né fakt, ata jané kryesisht mendoré pasi pérdoruesi ndihet i privuar nga kénaqésia
ose mbéshtetja e tyre.
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Efekti Coolidge

Haremi juaj i pafund né internet
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Figura 4.1: Grafika e efektit Coolidge
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4.1 Peérbindéshi i Vogeél

Térhegja aktuale kimike nga pornografia éshté aq delikate saqé shumica e pérdoruesve kané jetuar dhe vdekur
pa e kuptuar se jané té varur nga droga. Shumé pérdorues kané friké nga droga, por kjo éshté pikérisht ajo
qé ata jané, té varur nga droga. Pér fat té miré, éshté njé drogé e lehté pér t’'u goditur, por sé pari duhet té
pranoni se jeni, né fakt, i varur. Térhegja nga pornografia nuk shkakton ndonjé dhimbje fizike dhe éshté thjesht
njé ndjenjé e zbrazét, e shqetésuar e dickaje qé mungon, kjo éshté arsyeja pse shumé besojné se ka té béjé me
déshirén seksuale. Pér njé kohé té gjaté, kjo ndjenjé béhet nervozizém, pasiguri, agjitacion, vetébesim té ulét
dhe nervozizém. Eshté si uria, pér njé helm.

Brenda pak sekondash nga pérfshirja né njé seancé, dopamina furnizohet dhe déshira pérfundon, duke rezultuar
né njé ndjenjé pérmbushjeje ndérsa lévizni poshté rréshqitjes sé ujit. Né ditét e para, dhembjet e térheqjes dhe
lehtésimi i tyre i mévonshém jané aq té lehta sa nuk jemi né dijeni té tyre. Kur béhemi pérdorues té rregullt,
ne besojmé se kjo éshté pér shkak se kemi ardhur t’i shijojmé ata ose kemi marré “zakon”. E vérteta éshté se
ne tashmé jemi té lidhur, por nuk e kuptojmé. Pérbindéshi i vogél éshté tashmé né trurin toné, késhtu gé heré
pas here béjmé udhétime népér rréshqitésin e ujit pér ta ushqyer até.

Té gjithé pérdoruesit fillojné té kérkojné pornografi pér arsye té paarsyeshme. Arsyeja e vetmja qé dikush
vazhdon té pérdoré pornografi, pavarésisht nése éshté pérdorues i rastésishém apo i réndé, éshté té ushqejé até
pérbindésh té vogél. E gjithé enigma éshté njé seri dénimesh mizore dhe konfuze, por ndoshta aspekti mé patetik
éshté ndjenja e kénaqésisé qé njé pérdorues merr nga njé seancé, duke u pérpjekur té rikthehet né ndjenjén e
paqes, qetésisé dhe besimit qé trupi i tyre kishte pérpara se té lidhej né vend té paré.

4.2 Alarmi i bezdisshém

E dini até ndjenjé kur alarmi i shtépisé sé njé fqinji ka réné gjaté gjithé dités - ose ndonjé pérkegésim tjetér
i vogél i vazhdueshém - atéheré zhurma ndalet papritur dhe ndjenjat e mrekullueshme té pages dhe getésisé
ju pushtojné? Kjo nuk éshté né té vérteté paqe, por fundi i njé pérkeqésimi. Para fillimit té seancés tjetér,
trupat tané jané té kompletuar, por mé pas fillojmé té detyrojmé trurin toné té pompojé dopaminén dhe kur té
mbarojmé dhe ajo fillon té largohet, ne vuajmé dhembjet e térheqgjes. Kéto nuk jané dhimbje fizike, thjesht njé
ndjenjé boshe. Ne as nuk jemi té vetédijshém se ekziston, por éshté si njé rubinet qé pikon brenda trupit toné.

Mendjet tona racionale nuk e kuptojné até, por nuk kané nevojé. Gjithcka qé dimé éshté se duam pornografi
dhe kur masturbohemi, déshira na shkon. Megjithaté, kénaqgésia éshté kalimtare, sepse pér té lehtésuar déshirén
kérkohet mé shumé pornografi. Sapo arrini orgazém, déshira fillon pérséri dhe kurthi vazhdon t’ju mbajé. Njé
qark reagimi, nése nuk e prishni até!

Kurthi i pornografisé éshté i ngjashém me veshjen e képucéve té ngushta vetém pér té fituar kénagésiné e heqjes
sé tyre. Ekzistojné tre arsye kryesore pse pérdoruesit nuk mund ta shohin até né kété ményré.

1. Q&€ nga lindja, ne kemi gené subjekt i sasive masive té larjes sé trurit duke na théné se pornografia né
internet éshté thjesht njé tjetér zhvillim modern qé zévendésoi versionin e printuar té pornografisé. Ky
gabim éshté i mbushur me té vértetén se masturbimi nuk éshté i démshém, késhtu qé pse té mos i besojmé?

2. Pér shkak se térheqgja fizike e dopaminés nuk pérfshin dhimbje aktuale, thjesht njé ndjenjé boshe té pasigurt
té pandashme nga uria dhe stresi normal, kjo ndjenjé manifestohet né njé seancé pornografike pasi ato
jané pikérisht ato raste kur ne priremi té kérkojmé pornografi né internet. Ne priremi ta konsiderojmé
kété ndjenjé si normale.

3. Megjithaté, arsyeja kryesore qé pérdoruesit déshtojné té shohin pornografiné e internetit né dritén e saj
té vérteté éshté pér shkak té funksionimit té tij nga pérpara. Pikérisht kur nuk po e konsumoni, vuani
ndjenjén e zbrazétisé. Pér shkak se procesi i fiksimit éshté tepér delikat dhe gradual né ditét e para, ndjenja
e boshllékut konsiderohet si normale dhe késhtu nuk fajésohet né seancén e méparshme. Né momentin qé
shfletuesi aktivizohet dhe ju filloni seancén tuaj, ju merrni njé nxitje té€ menjéhershme dhe béheni mé pak
nervozé ose mé té relaksuar, késhtu gé pornografia né internet merr meritén.

Ky proces i kundért “nga mbrapa pérpara” e bén té véshtiré goditjen e té gjitha barnave. Imagjinoni gjendjen
e panikut té njé té varur nga heroina pa asnjé heroiné; tani imagjinoni gézimin e tyre té ploté kur mé né fund
mund té fusin njé gjilpéré né vené e tyre. Njerézit qé nuk jané té varur nga heroina nuk e vuajné até ndjenjé
paniku.



22 KAPITULLI 4. NATYRA

Heroina nuk e lehtéson ndjenjén, ajo e shkakton até. Né ményré té ngjashme, jo-pérdoruesit nuk vuajné nga
ndjenja té zbrazéta té nevojés pér pornografi né internet, ose paniku kur jané jashté linje. Jo-pérdoruesit nuk
mund té kuptojné se si pérdoruesit mund té marrin kénaqgési nga videot dydimensionale me tinguj té heshtur
dhe pérmasa jonormale té trupit. Pérfundimisht, pérdoruesit nuk mund ta kuptojné poashtu.

Ne flasim gé pornografia né internet éshté relaksuese apo e kénagshme, por si mund té jeni té kénaqur nése nuk
keni gené té pakénaqur né radhé té paré? Njé jo-pérdorues nuk vuan nga kjo gjendje e pakénaqur, plotésisht e
relaksuar pas njé takimi pa seks, ndérsa pérdoruesi nuk vuan derisa té keté kénaqur ‘pérbindéshin e tij té vogél’.

4.3 Njé kénaqési apo njé mbéshtetése?

Njé kujtesé e réndésishme — arsyeja kryesore qé pérdoruesit e kané té véshtiré té heqin doré éshté pér shkak
té besimit se ata po heqin doré nga njé kénaqési e vérteté ose mbéshtetje. Eshté thelbésore té kuptoni se po
higni doré nga absolutisht asgjé. Ményra mé e miré pér té kuptuar hollésité e kurthit té pornografisé éshté ta
krahasoni até me té ngrénit. Zakoni i vakteve té rregullta na bén qé té mos ndihemi té uritur mes tyre, vetém
té vetédijshém pér uriné nése vakti vonohet. Nuk ka dhimbje fizike, vetém njé ndjenjé boshe e pasigurt e njohur
si uri. Procesi i plotésimit té urisé éshté njé pérvojé shumé e kéndshme.

Pornografia duket se éshté pothuajse identike, por nuk éshté. Ashtu si uria, nuk ka dhimbje fizike dhe mekanizmi
i shpérblimit sillet né ményra té ngjashme, por éshté kjo ngjashméri me té ngrénit qé e mashtron pérdoruesin
té besojé se ka njé kénaqési té vérteté apo mbéshtetése. Edhe pse ngrénia dhe pornografia duket se jané shumé
té ngjashme, né realitet ato jané saktésisht té kundérta.

e Ju hani pér té mbijetuar dhe energjizuar jetén tuaj, ndérsa pornografia zbeh dhe pakéson mojo-n tuaj.

e Ushqimi ka vértet shije té miré dhe té ngrénit éshté njé pérvojé vértet e kéndshme qé e shijojmé gjaté
gjithé jetés soné. Pornografia pérfshin veté-sabotimin e receptoréve té lumturisé dhe késhtu shkatérron
shanset tuaja pér té pérballuar dhe pér t'u ndjeré té lumtur.

e Ushqimi nuk krijon uri dhe e lehtéson vértet até, ndérsa seanca e paré pornografike fillon déshirén pér
dopaminén dhe ¢do seancé pasuese. Larg nga lehtésimi i tij, ai siguron vuajtje pér pjesén tjetér té jetés
suaj.

A éshté té ngrénit njé zakon? Nése mendoni késhtu, provoni ta thyeni plotésisht! Pér té pérshkruar té ngrénit
si zakon do té ishte njésoj si té pérshkruani frymémarrjen si njé zakon - té dyja jané thelbésore pér mbijetesén.
Eshté e vérteté qé njerézit kané zakon té kénaqin uriné e tyre né periudha té ndryshme me lloje té ndryshme
ushgimesh, por té ngrénit né vetvete nuk éshté zakon. As pornografi. Arsyeja e vetme qé njé pérdorues ndez
shfletuesin éshté pérpjekja pér t'i dhéné fund ndjenjave boshe té krijuara nga sesioni i méparshém, né periudha
té ndryshme me zhanre té ndryshme né rritje.

Né internet, pornografia pérmendet shpesh si njé zakon dhe pér lehtési EasyPeasy gjithashtu i referohet
“zakonit”. Sidoqofté, jini vazhdimisht té vetédijshém se pornografia nuk éshté zakon, éshté varési ndaj drogées!
Kur fillojmé té pérdorim pornografi, duhet ta detyrojmé veten ta pérballojmé até. Pérpara se ta kuptojmé, ne
po pérshkallézojmé né pornografi gjithnjé e mé té ¢uditshme dhe tronditése. Eksitimi éshté né gjueting, jo né
vrasjen, me dopaminén qé largohet me shpejtési nga trupi pas orgazmés, duke shpjeguar pse pérdoruesit duan
té ‘mbushin’ (vonesén e orgazmés) duke lévizur midis dritareve té shumta té shfletuesit dhe skedave.

4.4 Kalimi i vijés sé kuqge

Ashtu si me ¢do ilag tjetér, trupi priret té zhvillojé imunitet ndaj efekteve té té njéjtave kapése té vjetra, truri
yné déshiron mé shumé ose dicka tjetér. Pas periudhave té shkurtra té shikimit té té njéjtit klip, ai pushon sé
lehtésuari plotésisht dhembjet e térheqjes qé krijoi seanca e méparshme. Né kété parajsé pornografike po ndodh
njé térheqgje e luftés: ju déshironi té géndroni né anén e sigurt té ‘vijés sé kuqge’, por truri juaj po ju kérkon té
klikoni né klipin me fruta té ndaluara.

Ndihesh mé miré pas pérfshirjes né kété seancé pornografike, por je mé nervoz dhe mé pak i relaksuar se dikush
qé nuk e ka filluar kurré, edhe pse po jetoni né njé parajsé té supozuar pornografike. Ky pozicion éshté edhe
mé gesharak sesa veshja e képucéve té ngushta, sepse ndérsa kaloni jetén, njé shqetésim gjithnjé e mé i madh
mbetet pas hegjes sé képucéve. Pér shkak se pérdoruesi e di se pérbindéshi i vogél duhet té ushqehet, ata veté
vendosin kohén, e cila priret té jeté né katér lloje rastesh ose njé kombinim i tyre:



4.5. LARTE NGA VALLEZIMI RRETH VIJES SE KUQE 23

Mérzia / Pérgendrimi - Dy té kundérta té plota! Stresi/Relaksimi — Dy té kundérta té plotal

Cili ilag magjik mund té ndryshojé papritur efektin qé kishte disa minuta mé paré? E vérteta éshté se pornografia
as nuk largon mérziné dhe stresin dhe as nuk nxit pérqendrimin dhe relaksimin. Nése mendoni pér kété, ¢faré
lloj rastesh té tjera ka né jetén toné, gjumi né bar? Nése keni ide pér té reduktuar llojet e tjera té zhanreve
‘realiste’ ose ‘t€ buta’ té pornografisé, ju lutemi vini re se pérmbajtja e kétij libri vlen pér té gjitha pornografité
- print, kamerat e internetit, pay-per-view, chat, shfaqje té drejtpérdrejta, etj. Trupi i njeriut éshté objekti mé i
sofistikuar né planet, por asnjé specie, qofté edhe ameba apo krimbi mé i ulét, nuk mbijeton pa e ditur dallimin
mes ushqimit dhe helmit.

Népérmjet pérzgjedhjes natyrore mendjet dhe trupat tané kané zhvilluar teknika pér veprime shpérblyese qé
shuméfishojné dhe mbéshtesin njerézimin. Ata nuk jané té pérgatitur pér stimuj supernormalé qé jané mé té
médhenj, mé té shndritshém dhe mé té mprehté se ¢do gjé qé gjendet né natyré, pasi edhe imazhi dydimensional
meé i heshtur na bén té zgjohemi. Por shikoni né ményré té pérséritur té njéjtin imazh dhe nuk do té jeni. Né
jetén reale, kontrollet dhe balancat sigurojné gé ju té béni digka tjetér, por pornografia né internet nuk ka njé
kufizues té tillé, duke ju béré té kaloni jetén tuaj né njé harem virtuall

Eshté njé gabim qé njerézit e dobét fizikisht dhe mendérisht béhen pérdorues, me fat jané ata qé e pané rastin e
paré té neveritshém dhe kurohen pér jeté. Pérndryshe, ata nuk jané té pérgatitur mendérisht pér té kaluar népér
procesin e ashpér té té mésuarit té luftimit pér t'u fiksuar, nga frika se mos ‘kapen’ ose nuk jané mjaftueshém
tekniké pér té operuar cilésimet e privatésisé sé shfletuesit. Ndoshta pjesa mé tragjike e té gjithé biznesit lidhet
me adoleshentét — té afté né gjetjen e materialit dhe mbulimin e gjurméve té tyre — té cilét fillojné gjithnjé e
meé shumeé.

Té shijosh pornografiné né internet éshté njé iluzion. Duke kércyer nga zhanri né zhanér, thjesht duke mbajtur
“majmunin” toné té ri brenda “vijés sé kuqe” té zhanreve “té sigurta” té pornos, né ményré qé té marrim
rregullimin toné té dopaminés. Ashtu si té varurit nga heroina, gjithcka gé ata po shijojné vértet éshté rituali i
lehtésimit té atyre dhembjeve.

4.5 Larté Nga Vallézimi Rreth Vijés Sé Kuqe

Edhe me njé klip qé vazhdon, pérdoruesit vazhdimisht mésojné veten té filtrojné pjesét e kéqija dhe té shémtuara
té klipeve porno. Edhe nése éshté solo, ato ende filtrojné né pjesét e trupit qé i térheqin mé shumé. Né fakt,
disa kénagen me kété kércim rreth vijés sé kuqe, duke gjetur justifikime pér té deklaruar se u pélgejné ‘gjérat
e buta’ dhe nuk jané té varur nga stimujt supernormalé. Por pyetni njé pérdorues qé beson se i pérmbahet
njé aktori ose zhanri té caktuar, “Nése nuk mund té merrni markén tuaj normale té pornografisé dhe mund té
merrni vetém njé zhanér té pasigurt, a ndaloni sé masturbuari?”

Né asnjé ményré! Njé pérdorues do té masturbojé pér ¢do gjé, zhanre té pérshkallézuara, dallime né orientimin
seksual, interpretues té ngjashém, mjedise té rrezikshme, marrédhénie tronditése, ¢do gjé pér té ngopur
pérbindéshin e vogél. Fillimisht, ato kané shije té tmerrshme, por duke pasur kohé té mjaftueshme do té
mésoni t’i shijoni ato. Pérdoruesit do té kérkojné pérmbushje té zbrazét pas seksit té vérteté, pas njé dite té
gjaté pune, ethe, ftohje, grip, dhimbje té fytit dhe madje edhe gjaté shtrimit né spital.

Kénagésia nuk ka té béjé me té; nése kérkohet seksi, nuk ka kuptim té jesh me laptopin. Disa pérdorues e shohin
alarmante té kuptojné se jané té varur nga droga dhe besojné se kjo do ta béjé edhe mé té véshtiré ndalimin.
Né fakt, ky éshté njé lajm i miré pér dy arsye té réndésishme.

1. Arsyeja pse shumica vazhdojné té pérdorin éshté sepse edhe pse ne e dimé se disavantazhet jané shumé
mé té médha se avantazhet, ne besojmé se ka dicka né pornografi qé na pélgen né té vérteté ose qé vepron
si njé lloj mbéshtetjeje. Jemi nén iluzionin se pasi té ndalojmé pérdorimin do té keté njé zbrazéti, disa
situata né jetén toné nuk do té jené kurré krejt té njéjta. Né fakt pornografia jo vetém qé nuk ofron asgjé,
por edhe zbret.

2. Edhe pse pornografia né internet éshté shkasja mé e fugishme pér risité dhe pérmbytjen e dopaminés me
bazé seksi, pér shkak té shpejtésisé qé té térhigesh, nuk je i lidhur kurré keq. Dhimbjet aktuale té térheqjes
jané aq té lehta saqé shumica e pérdoruesve kané jetuar dhe vdekur pa e kuptuar se i kané vuajtur ato.

Pse éshté atéheré qé shumé pérdorues e kané kaq té véshtiré té ndalojné, duke kaluar muaj torturash dhe
duke kaluar pjesén tjetér té jetés sé tyre duke u pérpjekur pér té né momente té ¢uditshme? Pérgjigja éshté
arsyeja e dyté, shpélarja e trurit. Varésia ndaj neurotransmetuesve éshté e lehté pér t’'u pérballuar, shumica e
pérdoruesve géndrojné pér dité té téra pa pornografi né internet né udhétime pune ose udhétime, té pandikuar
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nga dhembjet e térheqgjes. Pérbindéshi i tyre i vogél éshté i sigurt duke ditur se do té hapni laptopin sapo té
ktheheni né dhomén tuaj té hotelit. Ju mund t’i mbijetoni klientit tuaj té padurueshém dhe menaxherit tuaj
megaloman, duke ditur se zgjidhja éshté aty pér t’'u marré.

4.6 Analogjia e duhanpirésve

Njé analogji e miré éshté ajo e duhanpirésit. Nése do té kalonin dhjeté oré té dités pa cigare, do t’i hignin flokét,
por shumé duhanpirés do té blejné njé makiné té re dhe do té pérmbahen nga pirja e duhanit né té. Shumé
do té vizitojné teatro, supermarkete, kisha dhe pamundésia pér té piré duhan nuk u shkakton atyre probleme.
Edhe né trena dhe aeroplané nuk ka pasur trazira. Duhanpirésit jané pothuajse té kénaqur qé dikush ose dicka
t’i ndalojé pirjen e duhanit.

Pérdoruesit do té pérmbahen automatikisht nga pérdorimi i pornografisé né internet né shtépiné e prindérve té
tyre gjaté mbledhjeve familjare dhe ngjarjeve té tjera me pak shqetésim. Né fakt, shumica e pérdoruesve kané
periudha té gjata gjaté té cilave abstenojné pa pérpjekje. Pérbindéshi i vogél neurologjik éshté i lehté pér t'u
pérballuar edhe kur je ende i varur. Ka miliona pérdorues qé mbeten pérdorues té rastésishém gjaté gjithé jetés
sé tyre dhe ata jané po aq té varur sa pérdoruesi i réndé. Madje, ka pérdorues té réndé qé kané hequr doré nga
varésia, por heré pas here i hedhin njé sy, duke lyer rréshqitjen e ujit pér t’u zbritur né uljen e ardhshme me
humor.

Si¢ u tha mé paré, varésia aktuale nga pornografia nuk éshté problemi kryesor, ai thjesht po vepron si njé
katalizator pér té mbajtur mendjet tona té hutuara mbi problemin e vérteté - larjen e trurit. Megjithaté, mos
mendoni se efektet e kégija té pornografisé né internet jané té ekzagjeruara; nése ka ndonjé gjé, ata fatkeqésisht
jané nénvlerésuar. Heré pas here, qarkullojné thashetheme se rrugét nervore té krijuara jané atje pér jetén, me
pérzierjen e duhur té rastésisé dhe stimulit qé ju dérgon pérséri né rréshqitjen e ujit qé shkatérron jetén, por
kéto jané té pavérteta. Truri dhe trupi yné jané makina té mrekullueshme, qé rikuperohen brenda disa javésh.

Nuk éshté kurré voné pér té ndaluar! Njé shfletim i shpejté i komuniteteve né internet do t’ju tregojé njeréz té
té gjitha moshave gé rinisin jetén e tyre (dhe té partnerit té tyre). Si me ¢do gjé, disa e ¢ojné até né njé nivel
tjetér, duke praktikuar mbajtjen e spermés, Karezza dhe pérmes diferencimit té anéve shqisore dhe pérhapése
té seksit i béjné partnerét e tyre mé té lumtur se kurré mé paré.

Mund té jeté ngushélluese pér pérdoruesit e pérjetshém dhe té réndé qé éshté po aq e lehté pér ta qé té ndalojné
si pérdoruesit e rastésishém dhe né njé ményré té vecanté éshté mé e lehté. Sa mé shumé té térhiq poshté, aq
mé i madh éshté lehtésimi. Kur ndalova, shkova drejt e né zero dhe nuk pata asnjé brejtje té keqe. Né fakt,
procesi ishte né té vérteté i kéndshém edhe gjaté periudhés sé térhegjes.

Por sé pari, ne duhet té heqim larjen e trurit.



Kapitulli 5
Shpelarje truri

Kjo éshté arsyeja e dyté qé ne fillojmé té pérdorim. Kuptimi i ploté i kétij shpélarje truri na kérkonte qé sé
pari té shqyrtonim efektet e fugishme té stimulit supernormal. Truri yné thjesht nuk éshté i pérgatitur pér
krijimin e njé ‘haremi né internet’, duke na lejuar té lévizim midis mé shumé bashkéshortéve t&€ mundshém né
pesémbédhjeté minuta sesa paraardhésit tané né disa jeté.

Ka pasur shumé késhilla té gabuara né té kaluarén, njé shembull éshté se masturbimi ¢con né verbéri. Kjo, sé
bashku me taktikat e tjera té frikésimit, e teproi qarté. Keqkuptime si kéto kishin té drejté té rrézoheshin nga
shkenca. Por foshnja éshté hedhur jashté me ujin e banjés; qé nga vitet tona mé té hershme, nénndérgjegjja
joné éshté e bombarduar me mesazhe dhe imazhe seksuale, revista dhe reklama té ngarkuara me nénkuptime.
Disa video pop jané jashtézakonisht sugjestive, por mos u déshpéroni, béjeni njé lojé pér té identifikuar se cilét
komponenté po pérdorin - a éshté vlera shokuese, risi, ngjyra, madhésia, tabuja, nostalgjia, etj. Njé lojé e tillé
madje mund té mésohet te para-adoleshentét si njé ményré pér t’i edukuar ata.

4

Né thelb, mesazhi éshté “Gjéja mé e ¢muar né kété toké, mendimi dhe veprimi im i fundit, do t€ jeté orgazma.’
A éshté ky ekzagjerim? Shikoni ndonjé komplot televiziv ose filmi dhe do té shihni pérzierjen e pjeséve shqisore
(prekje, nuhatje, z&) dhe pjeséve pérhapése (orgazmike) té seksit. Ndikimi i késaj nuk regjistrohet né vetédijen
toné, por nénndérgjegjja ka kohé ta pérthithé até.

5.1 Arsyetimi shkencor

Ka publicitet né anén tjetér: frikésimet nga mosfunksionimi seksual, humbja e motivimit, preferenca e
pornografisé virtuale ndaj vajzave reale, YourBrainOnPorn.com dhe nénkulturat e ndryshme té internetit, por
kéto 1évizje né fakt nuk i pengojné njerézit té pérdorin. Duke folur logjikisht ata duhet, por fakti i thjeshté
éshté se ata nuk e béjné. Edhe rreziget shéndetésore té listuara nga studimet e rishikuara nga kolegét né
YourBrainOnPorn.com nuk jané té mjaftueshme pér té ndaluar njé adoleshent té fillojé.

Ironikisht, forca mé e fugishme né kété konfuzion éshté veté pérdoruesi. Fshté njé gabim gé pérdoruesit jané
njeréz me vullnet té dobét ose fizikisht té€ dobét. Duhet té jesh fizikisht i forté né ményré qé té pérballosh njé
varési pasi ta dish se ekziston. Ndoshta aspekti mé i dhimbshém éshté se ata e vendosin veten si humbés té
pasuksesshém dhe introverté té padurueshém. Ka té ngjaré qé njé mik mund té jeté mé interesant personalisht
nése nuk do ta kishte véné veten poshté pér té kérkuar kénaqésiné e vetvetes.

5.2 Probleme me pérdorimin e vullnetit

Pérdoruesit qé heqin doré duke pérdorur metodén e vullnetit fajésojné mungesén e vullnetit té tyre dhe prishin
pagen dhe lumturiné e tyre. Eshté njé gjé té déshtoni né vetédisipliné dhe njé tjetér gjé té urreni veten. Né fund
té fundit, nuk ka asnjé ligj qé té kérkon té jesh i ashpér gjaté gjithé kohés para seksit, té eksituar si¢ duhet dhe
té afté pér té kénaqur partnerin. Ne po punojmeé pér njé varési, jo njé zakon dhe né asnjé moment nuk debatoni
me veten pér té hequr doré nga njé zakon si golfi, por té béni té njéjtén gjé me varésiné ndaj pornografisé éshté
normalizuar - pse?

Ekspozimi i vazhdueshém ndaj njé stimuli supernormal rilidh trurin tuaj, késhtu qé ndértimi i njé rezistence
ndaj kétij shpélarjeje truri éshté kritike, sikur té blini njé makiné nga njé shités makinash té dorés sé dyté -
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Kurthi

Ju e dini se si shkon
kjo.

Thjesht vazhdo me té.
Ti mund té ndalosh pas
késaj té fundit

Vazhdo. Ti e meriton. Té
gjithé e béjné até. Eshté e
natyrshme. Ju keni vetém
njé jeté. JU E DONI ATE!

Q

Nxitje pér
PMO

Pika
Dopamine

E BERE PERSERI.
IDIOT. TI NUK
KE
VETEKONTROLL

Figura 5.1: Kurthi i Pornografisé
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duke tundur kokén me mirésjellje, por duke mos besuar asnjé fjalé qé thoté njeriu. Pra, mos besoni se duhet té
béni sa mé shumé seks gé té€ mundeni, e gjithé kjo éshté jashtézakonisht e miré, duke pérdorur pornografiné né
mungesé té saj.

Mos luani as lojén e sigurt pornografike; pérbindéshi juaj i vogél e shpiku até lojé pér t’ju joshur. A éshté
pornografia amatore e certifikuar nga ndonjé autoritet? Faqget pornografike mbledhin té dhéna nga pérdoruesit
e tyre dhe i pérdorin ato pér té plotésuar nevojat e tyre, dhe nése shohin njé rritje né njé kategori té caktuar,
ata do té fokusohen né té dhe do té nxjerrin pérmbajtjen sa mé shpejt té jeté e mundur. Mos u mashtroni nga
géllimi edukativ apo klipet ‘té sigurta’ té tregtuara nga femrat. Filloni té pyesni veten: “Pse po e béj? A kam
vértet nevojé?”

Jo, sigurisht gé jo!

Shumica e pérdoruesve betohen se shikojné vetém pornografi statike dhe té buta dhe pér kété arsye jané miré,
kur né fakt jané duke u sforcuar né zinxhir, duke luftuar me vullnetin e tyre pér t’i rezistuar tundimeve. Nése
béhet shumé shpesh dhe pér njé kohé té gjaté, kjo e varféron né ményré té konsiderueshme vullnetin e tyre dhe
ata fillojné té déshtojné né projekte té tjera té jetés ku vullneti ka njé vleré té madhe, si ushtrimet, dieta, et;j.
Déshtimi né kéto fusha i bén ata té ndihen té mjeré dhe fajtoré, duke u futur né pérdorim. pérséri pornografi.
Nése kjo nuk béhet, ata do té shfryjné zemérimin dhe depresionin e tyre te té dashurit. Once you become
addicted to internet porn, the brainwashing is increased. Your subconscious mind knows the little monster has
to be fed, blocking everything else. It’s fear that keeps people from quitting, fear of that empty, insecure feeling
they get when they stop flooding their brains with dopamine. Just because you’re unaware of it doesn’t mean
it’s not there. You don’t have to understand it any more than a cat needs to understand where the hot water
pipes are: the cat just knows that if it sits in a certain spot it feels warm.

5.3 Pasiviteti

Pasiviteti i mendjeve tona dhe varésia nga autoriteti qé ¢con né larjen e trurit éshté véshtirésia kryesore pér té
hequr doré nga pornografia. Edukimi yné né shoqeéri, i pérforcuar nga shpélarja e trurit té varésisé soné dhe e
kombinuar me mé té fuqishmit - miqté, té aférmit dhe kolegét tané. Faza “dorézim” éshté njé shembull klasik
i larjes sé trurit, qé nénkupton sakrificé té vérteté. E vérteta e bukur éshté se nuk ka asgjé pér té hequr doré;
pérkundrazi, do té ¢liroheni nga njé sémundje e tmerrshme dhe do té arrini pérfitime té mrekullueshme pozitive.
Ne do té fillojmé ta heqim kété shpélarje truri tani, duke mos iu referuar mé “dorézimit”, por ndalimit, largimit
ose ndoshta pozicionit té vérteté, ikjes!

E vetmja gjé qé na bind té pérdorim fillimisht éshté njerézit e tjeré qé e béjné até dhe ndjejné se po humbasim.
Ne punojmé shumé pér t’u lidhur, por nuk e gjejmé kurré até qé u ka munguar. Sa heré qé shohim njé klip
tjetér, na siguron se duhet té keté digka né té, pérndryshe njerézit nuk do ta bénin até dhe biznesi nuk do té
ishte aq i madh. Edhe kur e heqin zakonin, ish-pérdoruesi ndjen se po privohet kur njé diskutim mbi njé artiste
seksi, kéngétare apo edhe njé yll pornografie shfaget gjaté festave ose funksioneve shoqérore. “Ata duhet té jené
té miré nése té gjithé miqté e mi flasin pér to, apo jo? A kané fotografi falas né internet?” Ata ndihen té sigurt,
do té kené vetém njé shikim sonte dhe para se ta kuptojné, jané té fiksuar sérish.

Shpélarja e trurit éshté jashtézakonisht e fuqishme dhe ju duhet té jeni té vetédijshém pér efektet e tij.
Teknologjia vazhdon té rritet dhe e ardhmja do té sjellé website dhe metoda aksesi né ményré eksponenciale mé
té shpejta. Industria e pornografisé po investon miliona né realitetin virtual né ményré qé té béhet gjéja tjetér
mé e miré. Ne nuk e dimé se ku po shkojmé, té papajisur pér t'u marré me teknologjiné aktuale apo ¢faré do
t6 vijé.
Ne jemi gati ta heqim kété shpélarje truri. Nuk éshté jo-pérdoruesi ai qé po privohet, por pérdoruesi qé po
humbé njé jeté me:

e Shéndet

o Energji

o Pasuri

o Page e mendjes

« Konfidencé

¢ Guxim
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o Veté-respekt
e Lumturi

o Liri

Cfaré pérfitojné ata nga kéto sakrifica té konsiderueshme? ABSOLUTISHT ASGJE, pérvec iluzionit té
pérpjekjes pér t’u rikthyer né gjendjen e paqes, getésisé dhe besimit qé gézon gjithmoné mospérdoruesi.

5.4 Dhimbjet e térheqjes

Si¢ u shpjegua mé herét, pérdoruesit besojné se pérdorin pornografiné pér kénaqési, relaksim ose njé lloj edukimi.
Arsyeja aktuale éshté lehtésimi i dhimbjeve té térhegjes. Mendja joné nénndérgjegjeshém fillon té mésojé se
pornografia né internet dhe masturbimi né momente té caktuara priren té jené té kéndshme. Ndérsa jemi
gjithnjé e mé té lidhur pas drogés, aq mé e madhe béhet nevoja pér té lehtésuar dhembjet e térheqjes dhe aq mé
tej kurthi delikat ju térheq poshté. Ky proces ndodh aq ngadalé sa nuk jeni as té vetédijshém pér té, shumica
e pérdoruesve té rinj nuk e kuptojné se jané té varur derisa té pérpigen ta ndalojné dhe madje edhe atéheré,
shumé nuk do ta pranojné.

Merrni kété bisedé qé njé terapist béri me gindra adoleshenté:

Terapistja: “Ti e kupton gé pornografia né internet éshté njé drogé dhe arsyeja e vetme pse po pérdor éshté se
nuk mund té ndalosh.” > Pacienti: “*Pa kuptim! Mé pélgen, nése jo, do té ndaloja.” > Terapistja: “Thjesht
ndalo pér njé javé pér té mé vértetuar se mundesh nése déshiron.” > Pacienti: “Nuk ka nevojé, mé pélgen.
Nése do té doja té ndaloja, do ta béja.” > Terapisti: “Thjesht ndalo pér njé javé pér t’i vértetuar vetes se nuk
je i lidhur.” > »Pacienti:** “Cili éshté qéllimi? Une e shijoj ate.”

Si¢ u tha tashmé, pérdoruesit priren té lehtésojné dhembjet e tyre té térhegjes né momente stresi, mérzie,
pérgendrimi ose kombinimesh té tyre. Né kapitujt né vijim, ne do té synojmé kéto aspekte té larjes sé trurit.



Kapitulli 6
Aspekte té larjes sé trurit

Pérbindéshi i madh i kurthit té pornografisé edukohet pérmes kulmit té shumé aspekteve, duke pérfshiré
forcat shoqérore, portretizimet mediatike, kolegét dhe narrativén e brendshme té pérdoruesit. Déshtimi pér
té zbérthyer kéto gabime gjaté pérdorimit té metodés sé vullnetit pérfundimisht ¢on né ndjenjat e privimit,
duke e ¢uar pérdoruesin pérséri né gracké. Zbérthimi i vlerés sé imagjinuar té pornografisé éshté vendimtar pér
suksesin dhe ju lejon té shihni se ku jeni duke u grabitur!

Me réndési pér t'u theksuar éshté lidhja midis larjes sé trurit dhe frikés. Eshté frika e ndjesisé sé dhembjeve
té térheqjes né té ardhmen ajo qé krijon dhembjet. Frika éshté veté dhembja. Mendoni kur keni pasur
simptoma té térheqgjes si djersitje té péllémbéve, gul¢im, probleme me gjumin dhe paaftési pér té menduar
drejt. Tani mendoni pér situata té ngjashme kur keni pasur ato ndjenja: intervista pér puné, nerva rreth njé
personi térheqés, fjalim publik, etj. Kéto jané té njéjtat ndjenja ankthi qé shkakton frika. E théné thjesht, si
mundet qé njé drogé fizike t’i térheqé njerézit edhe disa muaj pas ndalimit? Duhet té€ jeté mendérisht, apo jo?

6.1 Stresi

Jo vetém tragjedité e médha né jeté, por edhe streset e vogla i shtyjné pérdoruesit né zonén e ndaluar ‘té
pasigurt’ té pérjashtuar mé paré. Stresi pérfshin shogérimin, telefonatat, ankthet e amvisés me fémijé té vegjél
dhe shumeé té tjera. Le té marrim telefonatat si shembull, vecanérisht pér njé biznesmen. Shumica e telefonatave
nuk jané nga klientét e kénaqur ose nga shefi juaj qé ju pérgézon, ka njé lloj pérkeqésimi. Kthimi né shtépi
né jetén e zakonshme familjare té fémijéve qé bértasin dhe kérkesave emocionale té partnerit té tyre e bén
pérdoruesin - nése nuk po e bén tashmé kété - té fantazojé lehtésimin e pornografisé sé premtuar até naté. Ata
né ményreé té pandérgjegjshme vuajné nga dhimbjet e térheqjes, destresorét té dobésuar dhe té papérgatitur pér
pérkeqésim shtesé. Duke lehtésuar pjesérisht dhimbjet né té njéjtén kohé me stresin normal, totali zvogélohet
dhe pérdoruesi merr njé nxitje té pérkohshme. Nxitja nuk éshté njé iluzion, pérdoruesi vértet ndihet mé miré
se mé paré, por ata jané meé té tensionuar sesa do té ishin si njé jopérdorues.

Shembulli i méposhtém nuk éshté krijuar pér t’ju tronditur - EasyPeasy nuk premton njé trajtim té tillé - por
éshté pér té theksuar se pornografia shkatérron nervat tuaja né vend qé t’i qetésojé ato.

Mundohuni té imagjinoni té arrini né njé fazé ku nuk jeni né gjendje té eksitoheni, madje edhe me njé partner
shumé seksi dhe térhegés. Pér njé moment, ndaloni dhe pérpiquni té vizualizoni jetén ku njé person shumé i
bukur dhe simpatik duhet té konkurrojé dhe té déshtojé me yjet e pornografisé virtuale qé pushtojné ‘haremin’
tuaj pér té térhequr vémendjen tuaj. Imagjinoni gjendjen shpirtérore té njé personi té cilit, kur i jepet ai
paralajmérim, vazhdon té pérdoré dhe vdes pa béré kurré seks té vérteté me kété partner simpatik dhe té
gatshém. Eshté e lehté t’i hedhésh poshté kéta njeréz si té ¢uditshém, por histori si kéto nuk jané false — kjo
éshté ajo qé risia e tmerrshme e drogés pornografike i bén trurit tuaj. Sa mé shumé té kaloni népér jeté, aq mé
shumé kurajo té humbet dhe aq mé shumé mashtroheni duke besuar se pornografia po bén té kundértén.

A ju ka zéné ndonjéheré paniku kur WiFi ndalon sé punuari ose éshté shumé i ngadalté? Jo-pérdoruesit nuk
vuajné nga kjo, pasi pornografia e internetit shkakton até ndjenjé. Ndérsa kaloni népér jeté, ai shkatérron
sistematikisht nervin dhe guximin tuaj, duke e 1éné DeltaFosB té formojé rréshqitje té fugishme uji nervore pas
saj, duke shkatérruar né ményré progresive aftésiné tuaj pér té théné jo. Né fazén kur viriliteti éshté vraré,
pérdoruesi beson se pornografia éshté partneri i tyre i ri dhe nuk éshté né gjendje té pérballet me jetén pa té.

Pornografia né internet nuk po ju lehtéson nervat, por ngadalé po i shkatérron ato. Njé nga pérfitimet e médha
té thyerjes sé varésisé éshté rikthimi i besimit tuaj natyror dhe vetébesimit.

29
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Nuk ka nevojé té vlerésoni veten pér aftésiné tuaj pér té kénaqur njé partner - kjo nuk éshté liri. Por kjo liri nuk
mund té arrihet duke vazhduar té yndyrosni rréshqitjen e ujit té dopaminés né ményra qé démtojné lumturiné
dhe epshin tuaj duke pérséritur té njéjtén sjellje shkatérruese.

6.2 Merzia

Nése jeni si shumé njeréz, sapo té ngjiteni né shtrat, jeni tashmeé né fagen tuaj té preferuar pornografike, ndoshta
tashmé keni harruar derisa t’ju kujtohet. Eshté béré natyré e dyté. Né ményré té ngjashme, pornografia qé
lehtéson mérziné éshté njé tjetér gabim, sepse mérzia éshté njé kornizé mendore, qé ndodh kur jeni té privuar
pér njé kohé té gjaté ose jeni duke u pérpjekur ta shkurtoni.

Situata aktuale éshté kjo, kur je i varur nga térheqgja supernormale e pornografisé né internet dhe mé pas
pérpigesh té abstenosh, té duket sikur dicka mungon. Nése keni dicka pér té pushtuar mendjen tuaj qé nuk
éshté stresuese, mund té shkoni pér periudha té gjata kohore pa u shqetésuar nga mungesa e drogés. Sidoqofté,
kur jeni té mérzitur, nuk ka asgjé pér t’ju hequr mendjen, késhtu qé ju ushqeni pérbindéshin. Kur kénageni me
veten dhe nuk pérpigeni té ndaloni ose shkurtoni, edhe ndezja e shfletimit privat béhet nénndérgjegjshém. Ky
ritual éshté automatik; nése pérdoruesi pérpiget té kujtojé seancat gjaté javés sé fundit, ai éshté né gjendje té
kujtojé vetém njé pjesé té vogél té tyre, si até té fundit ose seancén pas njé abstinence té gjaté.

E vérteta éshté se pornografia rrit mérzitjen né ményré indirekte sepse orgazmat ju béjné té ndiheni letargjik
dhe né vend qé té ndérmerrni njé aktivitet energjik, pérdoruesit priren té preferojné té pushojné pérreth, té
meérziten dhe té lehtésojné dhembjet e tyre té térheqjes. Kundérshtimi i larjes sé trurit éshté i réndésishém sepse
pérdoruesit priren té shohin pornografi kur mérziten, truri yné éshté i lidhur pér té interpretuar pornografiné
si interesante. Né ményré té ngjashme, ne gjithashtu na éshté shpélaré truri duke besuar se seksi - madje edhe
seksi i keq - ndihmon pér t'u clodhur. Eshté fakt se kur jané té trishtuar apo nén stres, ciftet duan té béjné seks.
Né mungesé té diskriminimit midis seksit tantrik dhe atij propagandues, shikoni sa shpejt déshironi té largoheni
nga njéri-tjetri pasi té keni arritur orgazmén e detyrueshme. Nése ¢ifti do té kishte vendosur té pérqafohej, té
fliste ose té pérqafohej dhe té flinte, ata do té ishin ndjeré té lehtésuar.

6.3 Pérqgendrimi

Masturbimi dhe seksi nuk ndihmojné pérgendrimin - kur pérpigeni té pérgendroheni, pérpigeni automatikisht
té shmangni shpérgendrimet. Prandaj, kur njé pérdorues déshiron té pérqgendrohet, ata as qé mendojné - hapin
automatikisht shfletuesin, ushqejné pérbindéshin e vogél dhe i japin fund pjesérisht déshirés. Ata vazhdojné
me ¢éshtjen né fjalé, duke harruar tashmé se kané paré pornografi. Pas viteve té vérshimit té dopaminés,
ndryshimet neurologjike ndikojné né aftési té tilla si qasja né informacion, planifikimi dhe kontrolli i impulseve.

Ju jeni gjithashtu té detyruar té ofroni risi pér seancén e ardhshme pasi té njéjtat gjéra nuk gjenerojné mé
dopaminé dhe opioidé té mjaftueshém. Késhtu gé do t’ju duhet té endeni népér rrugét e internetit pér risi, duke
luftuar forcén pér té kaluar kufirin drejt materialit trondités, i cili nga ana tjetér gjeneron mé shumé stres dhe
ju 1€ té paplotésuar pas pérfundimit.

Pérgendrimi ndikohet gjithashtu negativisht pasi receptorét e dopaminés shkatérrohen pér shkak té tolerancés
natyrore ndaj rritjeve té médha, duke reduktuar pérfitimin e rritjeve mé té vogla té dopaminés nga destressorét
natyroré. Pérgendrimi dhe frymézimi juaj do té rriten shumé pasi ky proces reduktohet. Pér shumé njeréz,
éshté aspekti i pérgendrimit qé i pengon ata té kené sukses me metodén e vullnetit: ata mund té durojné
nervozizmin dhe temperamentin e keq, por déshtimi pér t’u pérgéndruar né digka té véshtiré pasi t’u hiqget
mbéshtetja shkatérron shumé.

Humbja e pérgendrimit qé pérdoruesit pésojné kur pérpigen té shpétojné nuk éshté pér shkak té mungesés sé
seksit, e lére mé pornografisé. Ju keni blloge mendore kur jeni té varur nga digka dhe kur keni njé bllokim
mendor, ¢faré béni? Ju ndezni shfletuesin - i cili nuk e shéron bllokimin - atéheré cfaré té béni? Ju béni até qé
duhet té béni, duke vazhduar me té ashtu si¢ béjné jo-pérdoruesit.

Kur je pérdorues, asgjé nuk fajésohet pér shkakun: pérdoruesit nuk kané kurré disfunksionim seksual, vetém
kohé pas kohe joproduktive. Né momentin gé ndaloni pérdorimin, gjithcka qé shkon keq fajésohet pér arsyen
qé e keni ndérpreré. Tani kur keni njé bllokim mendor, né vend gé té vazhdoni vetém me té, filloni té thoni
“Sikur té mund té kontrolloja haremin tim tani, ai do té zgjidhte té gjitha problemet e mia”. Ju pastaj filloni té
vini né dyshim vendimin tuaj pér t'u larguar dhe pér té shpétuar nga skllavéria.
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Nése besoni se pornografia éshté njé ndihmé e vérteté pér pérgendrimin, shqetésimi pér té do té garantojé qé
nuk do té jeni né gjendje té pérgendroheni. Problemin e krijon dyshimi, jo dhembjet fizike té térheqjes. Mos
harroni gjithmoné, éshté pérdoruesi ai gé péson dhimbje, jo jo-pérdoruesit.

6.4 Relaksimi

Shumica e pérdoruesve mendojné se pornografia i ndihmon ata té relaksohen. Nuk e bén. Kérkimi i furishém
pér té gjetur zgjidhjen né ato ‘rrugicat e erréta té internetit’ dhe lufta e brendshme pér t’u sforcuar né zinxhir
pér té kaluar vijén e kuge sigurisht qé nuk tingéllon si njé aktivitet shumé relaksues.

Ndérsa nata fillon pas njé udhétimi né njé vend té ri ose njé dité té gjaté, ne ulemi pér t'u ¢lodhur, duke
lehtésuar uriné, etjen dhe jemi plotésisht té kénaqur. Pérdoruesi nuk éshté, pasi ata kané njé uri tjetér pér té
kénaqur. Pérdoruesit mendojné pér pornografing si gershiné mbi torté, por né fakt éshté ‘pérbindéshi i vogél’ qé
ka nevojé pér ushqim. E vérteta éshté se i varur nuk mund té jeté kurré plotésisht i relaksuar dhe duke kaluar
népér jeté pérkegésohet né ményré eksponenciale. Merrni njé koment né internet nga njé ish-pérdorues:

“Uné me té vérteté besoja se kisha njé demon té keq né pérbérjen time, tani e di gé kisha, megjithaté
nuk ishte ndonjé e meté e natyrshme né karakterin tim, por pérbindéshi i vogél i pornografisé né
internet qé po krijonte problemin. Gjaté atyre kohéve Mendova se i kisha té gjitha problemet né boté,
por kur kthej kokén pas né jetén time pyes veten se ku ishte gjithé stresi i madh. Né ¢do gjé tjetér
né jetén time isha nén kontroll, e vetmja gjé gé mé kontrollonte ishte skllavéria pornografike. Gjéja
e trishtueshme éshté se edhe sot nuk mund t’i bind fémijét e mi se ishte skllavéria qé mé béri té jem
kaq nervoz.”.

Sa heré gé dégjoj té varur nga pornografia qé pérpigen té justifikojné varésiné e tyre, mesazhi éshté: “Oh mé
ndihmon té relaksohem.” Merrni llogariné né internet té njé baba beqar, djali gjashtévjecar i té cilit donte té
ndante shtratin e tij gjaté natés pas njé ngjarjeje té frikshme. film, por babai do té refuzonte né ményré qgé ai
té mund té bénte seancén dhe avantazhin e tij pér oré té téra.

Kétu éshté njé tjetér analogji e duhanpirjes, disa vjet mé paré autoritetet e birésimit kércénuan se do té pengonin
duhanpirésit té birésonin fémijé. Njé burré thirri, i zeméruar. “F ke krejtésisht gabim”, tha ai, “Mé kujtohet
kur isha fémijé, nése do té kisha njé ¢éshtje kontestuese pér té ngritur me nénén time, do té prisja derisa ajo
té ndizte njé cigare sepse ajo ishte mé e geté atéheré. .” Pse burri nuk mund té fliste me nénén e tij kur ajo
nuk pinte njé cigare?

Pse disa pérdorues jané kaq té stresuar kur nuk po marrin zgjidhjen e tyre, edhe pas seksit té vérteté? Njé
histori né internet detajon njé burré qé punonte né fushén e reklamave qé kishte 9 dhe 10 té hapura pér takime
né ¢do kohé, por humbi interesin pér t’i marré pér darké, pasi pornografia né internet ishte shumé mé e lehté,
nuk pérfshinte shpenzime né restorant dhe nuk kishte asnjé mundési pér njé “jo”. ’ nga takimi i tij né fund té
njé mbrémjeje. Pse té shqetésoheni kur pérbindéshi i tij i vogél e bén até té déshirojé skemén me rrezik té ulét
dhe me shpérblim té larté né majé té gishtave té tij pasi té arrijé né shtépi?

Pse jo-pérdoruesit jané plotésisht té relaksuar atéheré? Pse pérdoruesit nuk jané né gjendje té pushojné pa njé
rregullim pér njé ose dy dité? Lexoni pér pérvojén e njé pérdoruesi qé bén betimin pér abstinencé dhe heq doré
dhe do té vini re luftén me tundimet: gartésisht jo i relaksuar kur nuk lejohen mé té kené “kénaqésiné e vetme”
qé “kané té drejté té shijojné”. Ata kané harruar se si éshté té jesh plotésisht i relaksuar. Pornografia mund té
krahasohet me njé mizé qé kapet né njé bimé shtambé, fillimisht miza do té thoté té hajé nektarin, por né njé
fazé té padukshme bima fillon té hajé mizén.

A nuk éshté koha qé té dilni nga uzina?

6.5 Energjia

Shumica e pérdoruesve jané té vetédijshém pér efektet progresive qé ka risia e pornografisé dhe kérkimi i
pérshkallézimit né sistemin e shpérblimit dhe seksual té trurit té tyre. Megjithaté, ata nuk jané té vetédijshém
pér efektin gé ka né nivelin e tyre té energjisé.

Njé nga hollésité e kurthit té pornografisé éshté se efektet qé ka mbi ne, si fizikisht ashtu edhe mendérisht,
ndodhin aq gradualisht dhe né ményré té padukshme saqé ne mbetemi té pavetédijshém pér to dhe né vend té
késaj e konsiderojmé térheqjen si normale. Efekti éshté i ngjashém me até té zakoneve té kéqija té té ngrénit:



32 KAPITULLI 6. ASPEKTE TE LARJES SE TRURIT

ne shikojmé njerézit qé jané tepér mbipeshé dhe pyesim veten se si mund ta kishin lejuar veten té arrinin até
gjendje. Por supozoni se kjo ndodhi gjaté natés - ju shkuat né shtrat té rregulluar, duke u valézuar me muskuj
dhe jo njé ons yndyré né trupin tuaj - dhe u zgjuat pér ta paré veten té shéndoshé, té fryré dhe me bark. Né
vend qé té zgjoheni duke u ¢lodhur plotésisht dhe plot energji, ju ndiheni té mjeré, letargjik dhe mezi i hapni
syté.

Ju do té pushtoheni nga paniku, duke pyetur veten se ¢faré sémundjeje té tmerrshme kishit marré brenda natés,
dhe megjithaté sémundja éshté saktésisht e njéjta. Fakti qé ju deshén njézet vjet pér té mbérritur atje éshté i
paréndésishém. Pornografia éshté e njéjté: nése do té ishte e mundur té transferonit menjéheré mendjen dhe
trupin tuaj pér t’ju béré njé krahasim té drejtpérdrejté me até se si do té ndiheshit duke e ndérpreré pornografiné
pér vetém tre javé, kjo éshté gjithcka qé do té duhej pér t’ju bindur. Ju do té pyesni veten, a do té ndiheni
vértet kaq miré, apo c¢faré do té thoté né té vérteté, “Sikur té isha zhytur vértet kaq poshté?” Ju nuk do té
ndiheshit thjesht mé té shéndetshém, me mé shumé energji, por duke pasur shumé mé shumé besim dhe njé
aftési e rritur pér t’u pérgendruar.

Mungesa e energjisé, lodhja dhe gjithcka qé lidhet me té fshihet bukur nén qilimin e ‘plakjes’ Miqté dhe kolegét
té cilét gjithashtu béjné njé ményré jetese té ulur e ndérlikojné mé tej normalizimin e késaj sjelljeje. Besimi se
energjia éshté prerogativé ekskluzive e fémijéve dhe adoleshentéve dhe se plegéria fillon né té njézetat éshté njé
tjetér simptomé e larjes sé trurit, si dhe mosvetédija pér zakonet e té ngrénit dhe stérvitjes si rezultat i efekteve
té ndérlikuara té desensibilizimit té dopaminés.

Menjéheré pas ndalimit té pornografisé, ndjenja e mjegullés dhe e mjegullt do t’ju 1éré. Céshtja éshté se me
pornografing ju jeni gjithmoné duke debituar energjiné tuaj dhe né até proces, duke ngatérruar kiminé e sistemit
tuaj limbik. Ndryshe nga 1énia e duhanit, ku kthimi i shéndetit tuaj fizik dhe mendor éshté vetém gradual,
lénia e pornografisé ju jep rezultate té shkélqyera qé nga dita e paré. Vrasja e “pérbindéshit té vogél” dhe
mbyllja e rréshqitjeve té ujit kérkon pak kohé, por rikuperimi i gendrés suaj té shpérblimit nuk éshté aspak si
rréshqitja e ngadalté né gropé. Nése po kaloni traumeén e metodés sé vullnetit, ¢do fitim shéndetésor ose energjie
do té zhduket nga depresioni qé do té kaloni. Fatkegésisht, nuk éshté e mundur qé EasyPeasy t’ju transferojé
menjéheré né mendjen tuaj brenda tre javésh, por ju mundeni! Ju e dini instinktivisht se ajo qé ju thuhet éshté
e sakté, gjithcka qé duhet té béni éshté té pérdorni imagjinatén tuaj!

6.6 Sesionet e natés sociale

Ky éshté njé dezinformaté qé duket se ka kuptim, por nuk ka. Pér té kontrolluar oreksin tuaj, a do té hani né
shtépi pérpara se té niseni pér té shkuar né njé restorant apo festé? Kjo éshté ajo qé po béni me seancat para
netéve sociale, duke u dukur té lodhur dhe jo né mé té mirén tuaj. Adoptimi i gjeré i teknikave té marrjes ka
sjellé presion pér té performuar, marré dhe shénuar. Pérpjekja pér t€ mbytur fluturat tuaja me pornografi dhe
substanca vetém sa do ta pérkeqésojé problemin né planin afatgjaté. Personalisht, mé pélgen pak ankthi pér té
mé mbajtur té fokusuar dhe té angazhuar dhe lodhja mendore dhe fizike me orgazmén nuk do té ndihmojé.

Pornografia sociale e natés shkaktohet nga dy ose mé shumé nga arsyet tona té zakonshme pér kérkimin e
kénaqésisé/propozimit, funksionet sociale né thelb té tyre jané stresuese dhe relaksuese. Kjo mund té duket té
jeté njé kontradikté, por ¢do formé e socializimit mund té jeté stresuese — edhe me miqté — duke dashur té jeni
vetvetja dhe plotésisht i relaksuar. Ka shumé raste qé kané faktoré té shumté té pranishém né ¢do kohé, merrni
si shembull ngarjen, pasi né fund té fundit, jeta juaj éshté né rrezik. Stresi, me pérgendrim té nevojshém pér
periudha té géndrueshme kohore. Ju nuk duhet té jeni té vetédijshém pér kéta faktoré, nénndérgjegjja juaj
tashmé e merr mesazhin. Né té njéjtén ményré, kur e gjeni veten té ngecur né bllokime trafiku ose té mérzitur
né udhétime té gjata né autostradé, premtimi pér njé seancé pas mbérritjes né shtépi ju pushton mendjen.

Njé shembull tjetér i miré éshté té dilni né njé takim té paré, mendja juaj hedh pyetje né lidhje me personin
qé do té takoni. Pastaj, nése entuziazmi juaj fillon té zbehet me takimin me personin, do té filloni té ndiheni
shumé té relaksuar, pastaj fajtor qé ndiheni né kété ményré. Térheqja e luftés ka filluar, “ Dua seks ose mé largo
sa mé shpejt nga kétu”, duke té pérgatitur pér pornografi pas takimit.

Edhe nése takimi shkoi miré dhe disa oré mé voné ju jeni kthyer né vendin tuaj, pavarésisht se né cilén ményré
do té shkojé, nuk do té jeni té kénaqur nése géllimi juaj i vetém éshté té kérkoni orgazém. N&é raste té tjera ju
udhétoni vetém né shtépi, dhe mendimi juaj i vetém éshté haremi juaj né internet né vend qé té pérgézoni veten
pér pérpjekjet tuaja. Mund té vini bast se dikush né kété pozicion do té keté njé seancé pasi té arrijé né shtépi
dhe shpesh pas netéve si kéto - zgjimi pér té ndjeré zbrazéti té shqetésuar - jané ato qé do té€ na mungojné mé
shumé kur mendojmé té ndalojmé pornografiné. Ne mendojmé se jeta nuk do té jeté mé kurré aq e kéndshme.
Né fakt, éshté i njéjti parim né puné: seancat thjesht ofrojné lehtésim nga dhembjet e térheqjes, né disa raste
duke pasur nevoja mé té médha se té tjerat, duke lyer rréshqitjen e ujit pér sinjalin tjetér.
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Béjeni té qarté kété - nuk jané té vecanté banorét e pornografisé dhe haremit né internet, por rasti. Pasi té

higet nevoja pér pornografi, rastet e tilla do té béhen mé té kéndshme dhe situatat stresuese mé pak stresuese.

Rrugédalja EasyPeasy

Figura 6.1: Image - Removal of Brainwashing
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KAPITULLI 6. ASPEKTE TE LARJES SE TRURIT



Kapitulli 7
Nga cfare po heq dore?

Absolutisht asgjé! Pornografia éshté e véshtiré té heqésh doré pér shkak té frikés se po privohemi nga
kénaqésia ose mbéshtetja joné. Frika se disa situata té kéndshme nuk do té jené mé kurré té njéjta. Frika se
do té mbeteni té paafté pér té pérballuar situatat stresuese. Me fjalé té tjera, jané efektet e larjes sé trurit qé
na mashtrojné pér té besuar se seksi - dhe si rrjedhojé orgazma - éshté njé domosdoshméri pér té gjitha geniet
njerézore. Edhe mé tej, éshté besimi se ka digka té natyrshme né pornografiné e internetit qé na nevojitet, dhe
se kur té ndalojmé sé pérdoruri, do ta mohojmé veten dhe do té krijojmé njé boshllék.

Béjeni té qarté kété né mendjen tuaj: Pornografia nuk mbush njé boshllék, e krijon njé té tille!

Trupat tané jané objektet mé té sofistikuara né planet. Pavarésisht nése besoni né dizajnin inteligjent,
pérzgjedhjen natyrore ose njé kombinim té té dyjave, trupat tané jané mijéra heré mé efektiv se njeriu! Ne nuk
jemi né gjendje té krijojmé qelizén mé té vogél té gjallé ose mrekullité e shikimit, riprodhimit dhe sistemeve té
ndryshme té ndérlidhura té pranishme né trupin ose trurin toné. Nése ky krijues ose proces do té kishte synuar
gé ne té trajtonim stimulin supernormal, do té na ishin pajisur me sisteme té ndryshme shpérblimi. Trupat
tané jané té pajisur me pajisje paralajméruese té sigurta pér déshtimin dhe ne i injorojmé kéto né rrezik.

7.1 Nuk ka asgjé pér té hequr doré

Sapo té pastroni pérbindéshin e vogél nga trupi juaj dhe larjen e trurit (pérbindéshin e madh) nga mendja juaj,
nuk do té déshironi té masturboni shpesh dhe as té pérdorni pornografi né internet pér té. Ka shumé té njohura
dhe té panjohura kur béhet fjalé pér varésiné ndaj pornografisé, mé shumé né komunitetin mjekésor gé nuk
kané konceptin e pyetjes ose pércaktimit e dikujt si té varur nga pornografia. Shumé simptoma té raportuara
jané etiketuar gabimisht nén shkaqe té tjera. Nuk éshté se pérdoruesit jané pérgjithésisht njeréz budallenj, por
thjesht jané té mjeré pa pornografi. Té kapur mes djallit dhe detit té thellé blu, duke abstenuar dhe duke gené
té mjeré sepse nuk mund té pérdorin pornografi, ose té€ mjeré sepse jané fajtoré dhe fillojné té pérbuzin veten
pér shkak té saj. Kur ata marrin simptoma té tilla si dhimbja e shpinés ose mosfunksionimi seksual, mendjet e
tyre jané té ndara midis pranimit té pérgjegjésisé dhe shikimit nga ana tjetér.

Njé tjetér analogji e duhanpirésit: té gjithé ne kemi paré duhanpirés qé krijojné justifikime pér t’u larguar
fshehurazi pér njé fryrje dinak dhe ne e shohim varésiné e vérteté né veprim. Té varurit nuk e béjné kété pér
kénaqési, pérkundrazi e béjné sepse jané té mjeré pa té.

Pér shumé njeréz, pérvoja e tyre e paré seksuale pérfundoi né njé orgazmé, késhtu gé ata fituan besimin se nuk
mund té shijojné seksin pa té. Pér meshkujt, pornografia tregtohet si njé ndihmé pér seksin, ndonjéheré edhe
si njé edukim pér besimin gjaté aktit. Kjo éshté e pakuptimté, kushtézimi i stimulit supernormal arrin vetém
ta rrézojé ateé.

Jo vetém qé nuk ka asgjé pér té hequr doré, por edhe pérfitime masive pozitive. Kur pérdoruesit mendojné ta
1éné, ata priren té pérgendrohen te shéndeti dhe viriliteti. Kéto jané arsye té vlefshme dhe té réndésishme, por
uné personalisht besoj se pérfitimet mé té médha jané psikologjike:

o Kthimi i besimit dhe guximit tuaj.

o Liria nga skllavéria.

e Nuk keni mé hije té zeza té tmerrshme né fund té mendjes tuaj dhe duke pérbuzur veten.
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7.2 Bosh, boshllék, zbrazéti e bukur!

Imagjinoni té keni njé plagé té ftohté né fytyré, késhtu qé shkoni te farmacisti dhe ai ju jep njé pomadé falas
pér ta provuar. E vendosni pomadén dhe ajo zhduket menjéheré. Njé javé mé voné ajo rishfaget, késhtu qé ju
ktheheni te farmacisti dhe pyesni nése kané ndonjé pomadé tjetér. Farmacistja thoté “Sigurisht; mbajeni tubin,
mund t’ju duhet mé voné.”

E vendos pomadén dhe hej presto, plaga zhduket edhe njé heré. Por sa heré qé plaga kthehet, béhet mé e madhe
dhe mé e dhimbshme, me intervalin gjithnjé e mé té shkurtér. Pérfundimisht, plaga mbulon té gjithé fytyrén
tuaj dhe éshté jashtézakonisht e dhimbshme, dhe ajo kthehet ¢do gjysmé ore. E dini qé pomada do ta heqé
pérkohésisht, por jeni shumé i shqetésuar. A do té pérhapet plaga pérfundimisht né té gjithé trupin tuaj? A
do té zhduket plotésisht intervali? Ju shkoni te mjeku juaj dhe ata nuk mund ta kurojné, késhtu qé ju provoni
gjéra té tjera, por asgjé nuk ju ndihmon pérve¢ pomadés.

Deri tani ju jeni plotésisht té varur nga pomada, duke mos dalé kurré pa u siguruar qé keni njé tub me vete.
Nése shkoni jashté vendit, sigurohuni qé té merrni disa tuba me vete. Pérve¢ shqetésimeve tuaja pér shéndetin
tuaj, farmacisti po ju taton njéqind dollaré pér tub. Nuk keni zgjidhje tjetér vecse té paguani.

Ju ndesheni me njé artikull qé diskuton kété dhe zbuloni se nuk po ju ndodh vetém juve, por shumé njeréz
vuajné nga i njéjti problem. Né fakt, komuniteti mjekésor ka zbuluar se vaji né fakt nuk e shéron plagén, dhe
pérkundrazi e merr até vetém nén sipérfaqen e lékurés. FEshté pomada qé shkaktoi rritjen e plagés, késhtu qé
gjithcka qé duhet té béni pér té hequr gafe plagén éshté té ndaloni pérdorimin e pomadés dhe ajo do té zhduket
né kohén e duhur.

A do té vazhdoni té pérdorni pomadén? A do té duhej vullnet pér té mos pérdorur pomadén? Nése nuk e
besonit artikullin, mund té keté disa dité shqetésimi, por sapo té kuptoni se plaga po fillonte té pérmirésohej,
nevoja ose déshira pér té pérdorur vajin do té largohej. A do té ishe i mjeré? Sigurisht qé nuk do ta bénit! Keni
pasur njé problem té tmerrshém gé mendonit se ishte i pashérueshém, por tani e keni gjetur zgjidhjen. Edhe
nése u desh njé vit qé plaga té largohej, ¢do dité ndérsa pérmirésohej do té mendonit se sa e mrekullueshme
ndiheshit. Kjo éshté magjia e 1énies sé pornografisé.

Dhimbja nuk éshté dhimbja e trupit, mungesa e epshit normal, zgjimi i flakté, depértimi i zbehur, koha e
humbur e shpenzuar pér imazhe dydimensionale, ndjenjat e shkeljes sé té drejtés dhe pérgmimi i njerézve gé ju
kapén ose akoma mé keq, pér¢mimi i vetvetes. Té gjitha kéto jané pérveg plagés.

Dhimbja na bén té mbyllim mendjen ndaj té gjitha kétyre gjérave - éshté ajo ndjenjé paniku e déshirés pér njé
rregullim. Jo-pérdoruesit nuk vuajné nga kjo ndjenjé. Gjéja mé e keqe qé kemi pérjetuar ndonjéheré éshté frika,
fitimi mé i madh éshté té shpétojmé nga ajo friké. Fshté shkaktuar nga sesioni juaj i paré, i forcuar mé tej dhe
i shkaktuar nga secila pasardhése.

Disa pérdorues jané ‘té lumtur’, té verbuar nga pérbindéshat e tyre té vegjél dinaké dhe késhtu kalojné té njéjtin
makth, duke paragitur argumente té rreme pér té provuar dhe justifikuar marréziné e tyre.

Eshté shumé bukur té jesh i liré!



Kapitulli 8

Kursimi 1 koheés

Zakonisht kur pérdoruesit pérpigen té ndalojné, arsyet kryesore té dhéna jané shéndeti, feja dhe stigma e
partnerit. Njé pjesé e shpélarjes sé trurit té késaj droge té tmerrshme éshté skllavéria e ploté e saj; njeriu ka
luftuar shumé pér té shfugizuar skllavériné né shumé pjesé té botés — megjithaté pérdoruesi e kalon jetén duke
vuajtur nga skllavéria e veté-imponuar. Ata jané té pavémendshém pér faktin se kur u lejohet té pérdorin
pornografi, do té déshironin té ishin jo-pérdorues. E vetmja heré qé pornografia béhet e ¢muar éshté kur ne
‘pérpigemi’ té shkurtojmé ose té abstenojmé, ose kur abstenimi na detyrohet.

Nuk mund té pérséritet mjaft shpesh qé shpélarja e trurit e bén té véshtiré ndalimin e pornografisé, késhtu qé sa
mé shumé ta shpérndajmé pérpara se té fillojmé, aq mé lehté do ta gjeni pér té arritur qéllimin tuaj. Pérdoruesit
e konfirmuar, té cilét nuk besojné se pornografia ka ndonjé efekt negativ né shéndetin e tyre (disfunksioni erektil
i shkaktuar nga pornografia, hipofrontaliteti, etj.) dhe qé nuk kané njé térheqje mendore, jané zakonisht mé té
rinj ose beqaré me njé partner seksual té rastésishém. Késhtu, reagimet e brendshme humbasin pér shkak té
natyrés sé rinisé sé tyre ose jané shumé té rralla pér t'u vézhguar dhe regjistruar.

Njé argument mé i miré pér njé pérdorues meé té ri éshté koha e shpenzuar, mé tepér duke théné “ Nuk mund
ta besoj qé nuk shqetésoheni pér kohén qé po shpenzoni.” Né pérgjithési syté e tyre ndrigojné, duke u ndjeré té
pafavorizuar nése sulmohen pér arsye shéndetésore ose sociale. stigmé, por né kohé... “Oh, mund ta pérballoj.
Eshté vetém x oré né javé dhe mendoj se ia vlen, éshté vesi im i vetém i kénaqésisé.”

“Ende nuk mund ta besoj se nuk jeni té shqetésuar. Le té supozojmé njé mesatare ditore gjysmé ore q€ pérfshin
kullimin fizik té térhegjes sé dopaminés, ju po kaloni aférsisht njé dité té ploté pune ¢do dy javé. Jam i sigurt
qé do té jeni dakord. se gjysmé ore mé dité éshté njé vlerésim shumé konservator. A keni menduar se sa kohé
do té shpenzoni né jetén tuaj? Cfaré jeni duke béré né até kohé? Zhvillimi ¢ marrédhénieve reale? Jo, ylli
juaj i preferuar porno nuk ka simpati pér ju, vetém sepse keni shpenzuar kaq shumé kohé né videot e tyre - po
humbisni kohé! Jo vetém kaq, ju po e pérdorni até kohé pér té prishur shéndetin tuaj fizik, duke shkatérruar
nervat dhe besimin tuaj né ményré qé té vuani njé jeté skllavéria, dhimbja, melankolia dhe mérzitja. Sigurisht
qé kjo duhet t’ju shqetésojé, apo jo?”

Eshté e qarté né kété piké - vecanérisht me pérdoruesit mé té rinj - se ata kurré nuk e kané konsideruar até
njé varési té pérjetshme. Heré pas here, ata pérpunojné kohén gé humbasin né njé javé dhe kjo éshté mjaft
alarmante. Shumé heré pas here, dhe vetém kur mendojné té ndalojné, ata do té vlerésojné até qé shpenzojné
né njé vit qé éshté e frikshme - por gjaté gjithé jetés éshté e paimagjinueshme. Megjithaté, pér shkak se jemi
né njé debat, pérdoruesi i konfirmuar do té thoté né ményré impulsive, “Uné mund ta pérballoj até, éshté vetém
kaq shumé njé javé”, duke térhequr mbi vete njé rutiné té shitésit té enciklopedisé.

A do té refuzonit njé oferté pune e cila paguan pagén tuaj aktuale vjetore dhe gjithashtu ju jep njé muaj
pushim ¢do vit? Cdo pérdorues do té regjistrohej me njé rrahje zemre dhe do té merrej me gjetjen e ofertave
pér pushime né vende ekzotike. T€ kuptoni se si té kaloni njé muaj té ploté pa puné do té ishte problemi mé i
madh pér t'u zgjidhur. Né ¢do diskutim me njé pérdorues té konfirmuar (dhe ju lutem mbani né mend se nuk
éshté dikush si ju gé planifikon té ndalojé) askush nuk mé ka pranuar ndonjéheré né até oferté. Pse jo?

Shpesh né kété piké, njé pérdorues i konfirmuar do té thoté: “Shiko, nuk jam vértet i shqetésuar pér aspektin e
parave.” Nése po mendoni né kété drejtim, pyesni veten pse nuk jeni té shqetésuar. Pse né aspekte té tjera té
jetés suaj do té kaloni probleme té médha pér té kursyer disa dollaré aty-kétu, por shpenzoni mijéra duke vraré
lumturiné tuaj dhe duke i varur shpenzimet?

Cdo vendim tjetér qé merrni né jetén tuaj do té jeté rezultat i njé procesi analitik té peshimit té avantazheve
dhe disavantazheve pér té arritur né njé vendim racional. Mund té jeté vendim i gabuar, por do té jeté rezultat
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i zbritjes racionale. Kurdoheré qé ndonjé pérdorues peshon té mirat dhe té kéqijat e pérdorimit té pornografisé
né internet, pérgjigja éshté njé duziné heré mé shumé, “STOP TE PERDORIMIN! JENI NJE TURI!”
Prandaj, té gjithé pérdoruesit po pérdorin jo sepse duan ose vendosin, por sepse nuk mund té ndalojné. Ata
duhet té pérdorin pornografi, dhe késhtu té lajné trurin e tyre, duke e mbajtur kokén né réré.

Pérdoruesit e konfirmuar duhet té kené parasysh se situata do té pérkeqésohet né ményré eksponenciale, me mé
shumé studime gé do té dalin dhe mé shumé njeréz qé flasin pér efektet e kéqija té pornografisé né internet.
Sot, jané njeréz jo-mjekésoré qé diskutojné efektet, nesér do té jeté né listén e testeve diagnostikuese té mjekut
tuaj. Kané ikur ditét kur pérdoruesi mund té fshihet pas stresit té punés né jetén e tyre seksuale; partneri juaj
do té pyesé pse jeni né laptop voné natén. Pérdoruesi i mjeré - tashmé ndihet i mjeré - tani déshiron qé toka té
hapet dhe t'i gélltisé.

Gjéja e cuditshme éshté se megjithése shumé njeréz do té paguanin para té mira pér anétarésimin né palestér dhe
trajnerét personalé pér té ndértuar muskuj dhe pér t'u dukur té skalitur (dhe shumé prej tyre né déshpérimin
e tyre imagjinar (dhe real) kthehen né trajtime té tilla si rritja e testosteronit, me ané té dyshimta dhe me
efekte té rrezikshme), ka shumé njeréz né kété grup qé do té pérfitonin nga ndalimi i njé praktike qé shkatérron
sistematikisht sistemet natyrore té relaksimit té trurit té tyre.

Kjo pér shkak se ata ende po mendojné me mendjen e shpélaré trurin e pérdoruesit. Fshijeni rérén nga syté
tuaj pér njé moment. Pornografia né internet éshté njé reaksion zinxhir dhe njé zinxhir pér jetén, dhe nése nuk
e thyeni até zinxhir, do t& mbeteni pérdorues pér pjesén tjetér té jetés tuaj. Llogaritni sa kohé mendoni se do té
shpenzoni né pornografi pér pjesén e mbetur té ekzistencés suaj. Natyrisht, shuma do té ndryshojé nga personi
né person, por le té supozojmeé se éshté njé vit e gjysmé orét e punés. Imagjinoni nése nesér do té ishte njé ¢ek
nga shorti pér njé vit e gjysmeé té pagés suaj né tapetin tuaj? Ju do té kérceni me kénaqési, késhtu qé filloni té
kérceni! Ju jeni gati té filloni t€ merrni ato pérfitime!

Nése mendoni se kjo éshté njé ményré e ndérlikuar pér ta paré até, ju ende po tallni veten. Mendoni se sa kohé
do té kishit kursyer nése nuk do té hidhnit kurré shikimin tuaj té paré qé né fillim.

Sé shpejti, ju do té merrni vendimin pér té pérdorur seancén tuaj pérfundimtare (jo ende, ju lutemi mbani mend
udhézimet!), duke mbetur njé jo-pérdorues duke mos réné pérséri né grackén. Gjithcka qé duhet té béni pér té
mbetur jo-pérdorues éshté té mos pérdorni pornografi dhe té shmangni ‘vetém njé shikim’ Mos harroni nése e
béni kété, do t’ju kushtojé cfarédo qé vlerésoni se do té jeté fitimi i pagés suaj.

Nése jeni duke mentoruar diké pér varésiné e tyre ndaj pornografisé, tregojuni qé ata njohin diké qé ka refuzuar
njé oferté pune qé paguan pagén e tyre aktuale vjetore dhe gjithashtu u jep atyre njé pushim té ploté me pagesé
pér njé muaj. Kur pyeteni se kush éshté ai idiot, thuaju atyre: “Ti!” Eshté e vrazhdé, por ndonjéheré duhet
ta kuptosh ¢éshtjen né njé ményré mé pak se té sjellshme.
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Shendeti

Kjo éshté zona ku shpérlarja e trurit éshté mé e madhe me pérdoruesit — vecanérisht té rinjté dhe beqarét — té
cilét mendojné se jané té vetédijshém pér rreziget shéndetésore, por nuk jané té vetédijshém. Shumé e dénojné
veten duke théné se jané té pérgatitur té pranojné pasojat. Nése ruteri juaj i internetit do té kishte njé funksion
qé luante njé ton alarmi me njé paralajmérim kur goditni njé faqe pornografie duke théné - “*Deri tani e keni
shpétuar, por nése géndroni edhe njé minuté koka juaj do té shpérthejé.” Nése jeni né dyshim pér pérgjigjen,
provoni té ecni deri né njé shkémb, té géndroni né buzé me syté mbyllur dhe té imagjinoni té zgjidhni ose té
higni doré nga pornografia ose té ecni lart me sy té lidhur.

Nuk ka dyshim se cila do té ishte zgjedhja juaj, por duke e zhytur kokén né réré dhe duke shpresuar se do
té zgjoheni njé méngjes dhe nuk do té déshironi té shikoni mé pornografi, nuk arrini asgjé. Pérdoruesit nuk
mund t’i lejojné vetes t€ mendojné pér rreziqet shéndetésore, sepse nése e béjné kété, kénagésia iluzore e varésisé
shkon. Kjo shpjegon pse trajtimet e goditjes jané kaq té paefektshme né fazat e para té lénies: jané vetém
jo-pérdoruesit qé detyrohen té lexojné pér ndryshimet shkatérruese té trurit.

Merrni kété bisedé té zakonshme me pérdoruesit, pérgjithésisht ata mé té rinj.

Uné: “Pse déshiron té ndalosh?”

Pérdoruesi: “Kam lexuar né blogun e njé artisti térheqés se éshté miré té ndalem pér katér dité pér
té pérmirésuar veten.”

Uné: “A nuk jeni té shqetésuar pér rreziget shéndetésore?”

Pérdoruesi: “Jo, nesér mund té futem nén autobus.”

Uné: “Por a do té futeshit géllimisht nén njé autobus?”

Pérdoruesi: “Sigurisht ¢é jo.”

Uné: “A nuk ju shqgetéson té shikoni majtas e djathtas kur kaloni rrugén?”

Pérdoruesi: “Sigurisht gé po.”

Pikérisht, ata kalojné shumé mundime pér té€ mos u futur nén autobus dhe shanset jané mijéra me njé qé kjo
té mos ndodhé. Megjithaté, pérdoruesi rrezikon pothuajse siguriné qé té jeté i gjymtuar nga varésia e tyre dhe
duket se éshté plotésisht i pavémendshém. E tillé éshté fuqia e larjes sé trurit; pornografia né internet éshté njé
ujk né petkun e deleve. A nuk éshté e ¢uditshme qé nése do té ndjenim se ka fajin mé té vogél né njé aeroplan,
ne nuk do té hipnim né té - edhe pse rreziget jané miliona né njé - megjithaté ne marrim mé shumé se njé né
katér siguri me pornografiné dhe me sa duket jané té pavémendshém ndaj saj? Cfaré pérfiton pérdoruesi nga
kjo? Absulutisht asgje!

Njé tjetér mit i zakonshém éshté depresioni ose nervozizmi. Shumé té rinj nuk jané té shqetésuar pér shéndetin
e tyre sepse nuk vuajné nga depresioni apo melankolia. Depresioni apo stresi nuk éshté sémundje, éshté njé
simptomé. Té rinjté né pérgjithési nuk e ndiejné nervozizmin ose depresionin e krijuar pér shkak té aftésisé
natyrore té trupit té tyre pér té prodhuar mé shumé dopaminé. Ndérsa plaken ose jeta e tyre ndeshet me
pengesa serioze, burimet e tyre tashmé té varféruara jané té mbingarkuar dhe ata do té pérjetojné simptoma
té plota. Kur pérdoruesit e moshuar ndihen té stresuar, té€ déshpéruar ose té irrituar, kjo éshté pér shkak se
mekanizmat e natyrés té sigurt pér déshtimin po mbrojné sistemin nervor nga vérshimi i tepért i dopaminés
pérmes receptoréve zvogélues. Pérdoruesi zhvillon gjithashtu ndryshime té tjera neurologjike qé i mbajné ata
né rrémujé.
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Mendojeni né kété ményré, nése do té kishit njé makiné té bukur dhe do ta linit té ndryshket pa béré asgjé
pér té, do té ishte goxha marrézi. Do té béhej shpejt njé grumbull ndryshku i palévizshém, i paafté pér t’ju
transportuar kudo. Megjithaté, nuk do té ishte fundi i botés pasi éshté vetém njé ¢éshtje parash. Por trupi juaj
éshté mjeti qé ju con né jeté. Ne té gjithé themi se shéndeti yné éshté pasuria joné mé e madhe - pyesni ¢do
milioner té sémuré. Shumica prej nesh mund té shikojné prapa pér njé sémundje ose aksident né jetén toné ku
jemi lutur pér t’u pérmirésuar. Duke gené pérdorues pornografie, jo vetém qé po e lini ndryshkun té hyjé dhe
nuk po béni asgjé pér té, por po shkatérroni sistematikisht automjetin e vetém té pérdorur pér té kaluar gjaté
gjithé jetés suaj.

Zgjohuni. Ju nuk duhet ta béni kété. Mbani mend, nuk po bén absolutisht asgjé pér ju. Vetém pér njé moment,
nxirrni kokén nga réra dhe pyesni veten se nése do ta dinit me siguri se seanca juaj e radhés do té fillonte njé
proces gé do t’ju bénte krejtésisht té papérgjegjshém ndaj dikujt qé e doni thellésisht, a do té vazhdonit ta
pérdornit? Duke u folur njerézve me té cilét u ndodh kjo, ata sigurisht qé nuk e prisnin qé do t’u ndodhte as
atyre, dhe gjéja mé e keqe nuk éshté veté sémundja, por njohuria qé e kané sjellé veté. Pérpiquni té imagjinoni
se si ndihen njerézit qé ‘kané shtypur butonin’, pér ta shpélarja e trurit ka marré fund. Ata e kalojné pjesén e
mbetur té jetés sé tyre duke menduar: “Pse béra shaka me veten pér kaq shumé kohé qé mé duhej té masturboja
né pornografi né internet? Sikur té kisha mundési té kthehesha!”

Mos u tallni me veten, ju e keni até shans. FEshté njé reaksion zinxhir, nése pérfshiheni né seancén e ardhshme
pornografike, do t’ju ¢ojé tek tjetra dhe tjetra. Tashmé po ju ndodh. EasyPeasy nuk premton asnjé trajtim
tronditése, késhtu qé nése tashmé keni vendosur qé do té ndaloni, sa vijon nuk do té jeté tronditése pér ju. Nése
nuk e keni béré, kaloni pjesén e mbetur té kétij kapitulli dhe kthehuni tek ai pasi té keni lexuar pjesén tjetér té
librit.

Véllime mbi véllime kérkimesh jané shkruar tashmé pér démin qé pornografia e internetit shkakton né jetén
toné seksuale dhe mirégenien mendore. Problemi éshté se derisa té vendosin té ndalojné ata nuk duan ta diné.
Forumet dhe grupet e mentoréve jané njé humbje kohe, sepse pornografia i vé sythat. Nése lexojné pa dashje,
gjéja e paré qé béjné éshté té hapin faqen e tyre té preferuar té tubit. Pérdoruesit e pornos priren té mendojné
pér lumturing, stresin dhe rreziget e seksit si njé aferé goditése, si té shkelésh né njé miné tokésore.

Merreni né kokén tuaj, tashmé po ndodh. Cdo heré qé hapni fagen tuaj pornografike, po shkaktoni vérshime
dopamine dhe opioidet qé hyjné né puné. Rréshqitjet e ujit nervor jané lyer me yndyré dhe udhétimi ju ¢on pa
probleme né hapat e ardhshém, ndérsa truri juaj tashmé i éshté dorézuar skenarit. Sistemi nervor tani éshté
i pérmbytur nga dopamina dhe duke gené se éshté hera e njémbédhjeté, receptorét e dopaminés mbyllen dhe
pérbindéshi i vogél pérdor kété rénie té lehté kénaqgésie né krahasim me herén e fundit pér t’ju shtyré mé tej né
vijén e kuqe drejt pornografisé ose sjelljes mé tronditése pér té ¢liruar mé shumé dopaminé. Mé shumé risi, mé
shumé dopaminé dhe pérbindéshi i vogél ju thoté té vazhdoni. Kaq shumé foto dhe video né njé seancé té vetme
shkaktojné njé stimul supernormal, duke injektuar mé shumé kimikate né tru dhe duke ju shtyré té vazhdoni.

Gjaté gjithé kohés, receptorét tuaj po marrin informacion pér t'u mbyllur né pérgjigje té pérmbytjeve. Orgazma
vetém e rrit kété efekt dhe con né térhegje. Ju jeni né mohim pasi pérbindéshi i vogél déshiron pér rregullimin
e tij pa dhimbje dhe shqetésim té vérteté. Kércénimi pér té patur mosfunksionim erektil tmerron shumé, kjo
éshté arsyeja pse ata e bllokojné até nga mendja e tyre dhe e errésojné até me frikén e ndalimit. Nuk éshté se
frika éshté mé e madhe, por 1énia sot éshté e menjéhershme. Pse té shikoni né anén negative? Ndoshta nuk do
té ndodhé, gjithsesi, duke gené i detyruar té kem 1éné deri atéheré.

Ne priremi ta mendojmé pornografiné si njé térhegje lufte: nga njéra ané éshté frika, “* Eshté e pashéndetshme,
e ndyré dhe skllavéruese.*” Nga ana tjetér, pozitivet: “Eshté kénagésia ime, miku im, mbéshtetésja ime .” Nuk
na duket kurré se kjo ané éshté gjithashtu friké; nuk éshté se na pélgen pornografia, éshté se ne priremi té jemi
té mjeré pa té. Té varurit nga heroina, té privuar nga heroina, kalojné népér mjerim, por imagjinojné gézimin
e ploté kur mé né fund lejohen té fusin njé gjilpéré né vené e tyre dhe t’i japin fund asaj mall té tmerrshém.
Pérpiquni té imagjinoni se si dikush mund té besojé né té vérteté se gézon duke ngjitur njé shiringé hipodermike
né vené. Té varurit nga heroina nuk e vuajné até ndjenjé paniku dhe heroina nuk e lehtéson ndjenjén, por e
shkakton até.

Jo-pérdoruesit nuk ndihen té mjeré nése nuk u lejohet té pérdorin pornografi - jané vetém pérdoruesit qé e
vuajné até ndjenjé. Pornografia né internet nuk e lehtéson ndjenjén, por e shkakton até. Frika nga pasojat
negative nuk i ndihmon pérdoruesit té heqin doré, sepse ata e krahasojné ndjenjén me ecjen népér njé fushé
té minuar. Nése ia del, miré, por nése ke qené i pafat ke shkelur né njé miné dhe ke pérballuar pasojat. Nése
i njihje rreziget dhe ishe i pérgatitur pér t’i marré ato, ¢faré lidhje kishte me diké tjetér? Té varurit né kété
gjendje zakonisht zhvillojné taktikat e méposhtme evazive.

“ME né fund do té€ plakeni dhe do té humbni gjithsesi aftésiné tuaj seksuale...”

Sigurisht qé po, por aftésia seksuale nuk éshté géllimi - ne po flasim pér skllavériné. Edhe nése éshté késhtu, a
éshté kjo njé arsye logjike pér té shkurtuar géllimisht veten?
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“Cilésia e jetés €shté mé e réndésishme sesa thjesht té jetosh.”

Pikérisht! A po sugjeroni qé cilésia e jetés sé njé té varur éshté mé e madhe se dikujt qé nuk éshté i varur? A
besoni vértet se cilésia e jetés sé njé pérdoruesi éshté mé e miré se ajo e njé jo-pérdoruesi? Njé jeté e kaluar
duke mbuluar kokén né réré dhe duke gené té mjeré nuk tingéllon si e kéndshme.

“Uné€ jam beqar dhe nuk planifikoj té vendosem né té ardhmen, késhtu qé pse jo?”

Edhe nése kjo do té ishte e vérteté, a éshté kjo njé arsye logjike pér té luajtur me mekanizmat neurologjiké té
kontrollit té impulsit? A mund té imagjinoni qé dikush té jeté aq budalla sa té zhvishet lakuriq sa heré qé éshté
vetém, pavarésisht se sa i sigurt qé nuk pret askénd? Kjo éshté ajo qé pérdoruesit e pornografisé béjné
né ményrée efektive!

Ngritja progresive e gqargeve tona té shpérblimit me stimulim té tepruar dhe duke i béré ata té paafté pér té
pérballuar streset normale té jetés nuk ndihmon pér té shijuar jetén tuaj me entuziazém dhe energji. Pornografia
dhe masturbimi kané zévendésuar oreksin natyral seksual, si njé ¢okollaté qé zévendéson ushqimin e vérteté.
Cuditérisht, shumé mjeké dhe psikologé po i lidhin tani problemet e ndryshme té shéndetit mendor me shkaqe
fiziologjike. Komuniteti kryesor mjekésor ka théné se pornografia nuk éshté vértetuar kurré shkencérisht se
éshté shkaku i drejtpérdrejté i ¢éshtjeve té raportuara nga individé qé rréfejné veten, por pranimi i paaftésisé
seksuale té dikujt né publik éshté njé ngjarje kaq e turpshme, késhtu qé pse dikush do ta bénte kété nése nuk
ata ishin vértet té shqetésuar, pasi kishin gjetur shkakun dhe e kishin eliminuar até nga jeta e tyre?

EasyPeasy do t’ju ndihmojé té shpétoni nga pornografia dhe té béheni njé ish-pérdorues i lumtur. Asnjé
pornografi, masturbim me ndihmén e pornografisé ose orgazma té panevojshme. Ndihma e vetme do té jeté
prekja, shikimi dhe aroma e partnerit tuaj. Ashtu si buka me drithéra integrale pas njé oreksi té zhvilluar
miré, nuk do té déshironi mé shurupin e misrit me fruktozé té larté té pornografisé né internet. Provat kaq
dérrmuese nuk kané nevojé pér prova; kur godas gishtin e madh me ¢eki¢ dhe mé dhemb, nuk ka nevojé té
vértetohet. Stresi i pornografisé né internet ka efekte rrjedhése né aspekte té tjera té jetés sé pérdoruesit, duke
i predispozuar shumé pér t’iu drejtuar drogave té tilla si cigaret dhe alkooli pér ta pérballuar, dhe né disa raste
madje duke e kthyer hostin té mendojé pér vetévrasje.

Pérdoruesit gjithashtu vuajné iluzione se efektet e kéqija té pornografisé jané té mbivlerésuara. E kundérta
éshté rasti, nuk ka dyshim se pornografia né internet éshté shkaku kryesor i mosfunksionimit seksual dhe shumé
problemeve té tjera. Sa divorce jané shkaktuar nga pornografia? Nuk ka ményra té besueshme pér té ditur,
por kérkimet e komuniteteve né internet sugjerojné se numri po rritet né ményré eksponenciale.

Eshté njé episod i Friends ku djemté, té cilét po merrnin vazhdimisht pornografi falas né TV, filluan té pyesin
veten pse dérguesi i picés nuk kérkoi té kontrollonte ‘dhomén e madhe té gjumit’ té tyre. Kur je i varur, pa
ndryshim projekton fantazi pornografike te femrat e vérteta. Imagjinoni se ¢faré mund t’i béjé ekspozimi i
pakujdesshém apo edhe aksidental i pornografisé né anét meé té erréta té internetit pér diké qé tashmé éshté né
njé piké kthese né jetén e tyre. Lufta kundér kétyre mendimeve té shkaktuara nga pornografia do té jeté njé
démtim i madh pér shéndetin e tyre mendor.

(Kétu éshté njé eksperiment tjetér mendimi: le té themi se dikush vjen tek ju dhe thoté se nuk déshiron
domosdoshmeérisht njé orgazmé, por déshiron shumé té béjé dashuri, madje edhe né ményré depértuese. Ata
duan ta béjné até pér aq kohé sa mund té shkosh pa njé orgazmé - por nése ndodh atéheré éshté miré. Ju siguroj
pér njé pérvojé té re seksuale shumé mé té miré se ¢do tjetér, nése e merrni ndonjéheré até oferté. Provojeni.)

Efektet e shpélarjes sé trurit na béjné té priremi té mendojmé si njeriu qé, pasi ra nga njé ndértesé 100-katéshe,
citohet duke théné teksa kalonte katin e pesédhjeté, “ Deri tani, aq miré!” Ne mendojmé se si ne’ deri mé tani e
ke larguar, njé seancé mé shumé pornografike nuk do té béjé ndryshimin. Shihni né njé ményré tjetér: ‘zakoni’
éshté njé zinzhir i vazhdueshém pér jetén me ¢do seancé qé krijon nevojén pér tjetrén. Kur filloni zakonin,
ju ndezni njé fitil. Problemi éshté, nuk e dini sa e gjaté éshté fitili.* Sa heré qé dorézoheni né njé seancé
pornografike, jeni njé hap mé afér shpérthimit té bombés. SI DO TA DINI NESE ESHTE E TJETRA?

9.1 Hijet e Zeza Sinister

Pérdoruesit e kané shumé té véshtiré té besojné se pornografia né internet né fakt shkakton ato ndjenja té
pasigurta kur jeni jashté natén voné pas njé dite té diskutueshme né shtépi ose né puné. Jo-pérdoruesit nuk
vuajné nga kjo ndjenjé, pornografia e shkakton até.

Njé tjetér nga gézimet e médha té lénies sé pornografisé éshté liria nga hijet e zeza té kéqija né fund té
mendjes soné. Té gjithé pérdoruesit e diné se jané budallenj pér té mbyllur mendjen nga efektet e kéqija té
pornografisé. Pér shumicén e jetés soné éshté automatike, por hijet e zeza jané gjithmoné té fshehura né mendjet
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tona nénndérgjegjeshém, pak nén sipérfaqe. Disa nga pérfitimet e mrekullueshme té 1énies sé duhanit jané té
vetédijshme, té tilla si pérfundimi i humbjes sé kohés dhe marrézia e ploté e té bérit dashuri me njé imazh
dydimensional.

Kapitujt e fundit kané trajtuar avantazhet e konsiderueshme té té genit jopérdorues, por né interes té drejtésisé
éshté e nevojshme té jepet njé llogari e balancuar. Prandaj, kapitulli tjetér rendit avantazhet e té genit pérdorues.



Kapitulli 10

Avantazhet e te genit pérdorues i
pornos
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KAPITULLI 10. AVANTAZHET E TE QENIT PERDORUES I PORNOS



Kapitulli 11

Metoda e vullnetit

Eshté njé fakt i pranuar né shoqgéri qé éshté shumé e véshtiré té ndalosh pornografiné. Librat dhe forumet qé
ju késhillojné se si té ndaloni, zakonisht fillojné duke ju treguar se sa e véshtiré éshté. E vérteta éshté se éshté
qgesharake e lehté. Eshté e kuptueshme té vihet né dyshim kjo deklaraté, por sé pari thjesht merrni parasysh
até. Nése qéllimi juaj éshté té vraponi njé milje né katér minuta, kjo éshté e véshtiré dhe do t’ju duhet té kaloni
vite té téra trajnimi té véshtiré, madje edhe atéheré mund té jeni fizikisht té paafté.

Megjithaté, gjithcka qé duhet té béni pér té ndaluar pornografiné éshté té mos e shikoni mé dhe/ose té
masturboni. Askush nuk ju detyron té masturboni (pérveg vetes) dhe ndryshe nga ushqimi apo uji, ai nuk
éshté i nevojshém pér mbijetesé. Pra, nése doni té ndaloni sé béri até, pse duhet té jeté e véshtiré? Né fakt,
nuk éshté. Jané pérdoruesit qé e béjné té véshtiré pér veten e tyre pérmes pérdorimit té vullnetit ose ndonjé
metode qé e detyron pérdoruesin té ndihet sikur po bén njé lloj sakrifice. Le té shqyrtojmé kéto metoda.

Ne nuk vendosim té béhemi pérdorues, ne thjesht eksperimentojmé me revista pornografike ose fage interneti
dhe pér shkak se ato jané té tmerrshme (kjo éshté e vérteté, e tmerrshme), pérveg klipit toné té déshiruar, ne
jemi té bindur se mund té ndalojmé sa heré té duam. Né fillim, ne i shikojmé ato klipet e para kur duam dhe né
raste té vecanta. Pérpara se ta kuptojmé, ne jo vetém qé po i vizitojmé ato faqge rregullisht dhe po masturbojmé
kur duam - ne po masturbohemi me ta ¢do dité. Pornografia éshté béré pjesé e jetés soné, duke siguruar qé
ne kemi nevojé pér njé lidhje interneti kudo qé shkojmé. Atéheré ne besojmé se kemi té drejté pér dashuri,
seks, orgazmé dhe vegorité e pornografisé qé lehtésojné stresin. Nuk na duket se na shkon mendja se i njéjti
klip dhe aktoré nuk na ofrojné té njéjtén shkallé zgjimi dhe ne fillojmé té luftojmé kundér vijés sé kuqe pér té
shmangur “pornon e keqe”. Né fakt, masturbimi dhe pornografia né internet as nuk e pérmirésojné jetén toné
seksuale dhe as nuk e reduktojné stresin, éshté thjesht se pérdoruesit besojné se nuk mund ta shijojné jetén ose
té pérballojné stresin pa té.

Zakonisht duhet shumé kohé pér té kuptuar se jemi té fiksuar sepse vuajmé nga iluzioni qé pérdoruesit shikojné
pornografi sepse e shijojné até - dhe jo sepse kané nevojé. Kur nuk po “shijojmé” pornografing, gjé qé nuk
mund ta béjmé kurré nése nuk shtohet risia, tronditja ose pérshkallézimi, ne jemi nén iluzionin se mund ta
ndalojmé kurdoheré. Ky éshté njé kurth besimi. “Mua nuk mé pélgen pornografia, késhtu gé mund té ndaloj
kur té dua”. Vetém ju duket se kurré nuk ‘doni’ té ndaloni.

Zakonisht nuk kuptojmé se ekziston njé problem derisa té pérpigemi té ndalojmé. Pérpjekjet e para né pérgjithési
jané té hershme — nxiten nga takimi me njé partner dhe vérehet se ato nuk jané ‘mjaftueshém’ pas datave
fillestare. Njé arsye tjetér e zakonshme éshté vérejtja e efekteve shéndetésore té pranishme né jetén e pérditshme.

Pavarésisht arsyes, pérdoruesi gjithmoné pret njé situaté stresuese, qofté shéndetésore apo seksi. Sapo ndalojné,
pérbindéshi i vogél fillon té keté uri. Pérdoruesi mé pas déshiron dicka pér té pompuar dopaminén e tij, té tilla
si cigare, alkool ose té preferuarén e tij - pornografiné né internet - me haremin e tyre vetém njé klikim larg.
Memoria e pornografisé nuk éshté mé né bodrum, éshté virtuale dhe e aksesueshme nga kudo. Nése partneri i
tyre éshté afér ose jané me miqté, ata nuk kané mé akses né haremin e tyre virtual, duke i béré ata edhe mé té
shqetésuar.

Nése pérdoruesi ka hasur né materiale shkencore ose komunitete né internet, ata do té kené njé térheqje né
mendjen e tyre, duke u rezistuar tundimeve dhe duke u ndjeré i privuar. Ményra e tyre pér té lehtésuar
zakonisht stresin tani éshté e padisponueshme, duke pésuar njé goditje té trefishté. Rezultati i mundshém pas
késaj periudhe torture éshté kompromisi — “Do té shkurtoj” ose “Kam zgjedhur kohén e gabuar” ose ndoshta,
“Do té pres derisa stresi té largohet nga jeta ime. 7 Megjithaté, pasi stresi ka ikur, nuk ka asnjé arsye pér té
ndaluar dhe pérdoruesi nuk vendos té 1éré pérséri deri né momentin tjetér stresues.
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Sigurisht, nuk ka kurré njé kohé té duhur sepse jeta pér shumicén e njerézve béhet mé stresuese. Ne largohemi
nga mbrojtja e prindérve tané, duke hyré né botén e krijimit té shtépisé, marrjes sé hipotekave, lindjes sé
fémijéve dhe punés mé té pérgjegjshme. Pavarésisht - jeta e pérdoruesit nuk mund té béhet mé pak stresuese
sepse pornografia né fakt shkakton stres. Sa mé shpejt qé pérdoruesi té kalojé né fazén e pérshkallézimit, aq
meé i shqetésuar béhet ai dhe aq mé i madh rritet iluzioni i varésisé.

Né fakt, éshté njé iluzion qé jeta béhet mé stresuese dhe pornografia - ose njé mbéshtetése e ngjashme - e
krijon até iluzion. Kjo do té diskutohet mé né detaje mé voné, por pas kétyre déshtimeve fillestare pérdoruesi
zakonisht mbéshtetet né mundésiné qé njé dité té zgjohen dhe thjesht té mos duan té masturbojné ose té
pérdorin pornografi. Kjo shpresé zakonisht ndizet nga historité e dégjuara nga ish-pérdorues té tjeré, “*Nuk
isha serioze derisa pata njé depértim té zbehur, atéheré nuk doja té pérdorja mé pornografi dhe ndalova sé
masturbuari.”

Mos u tallni, hetoni kéto thashetheme dhe do té zbuloni se ato nuk jané kurré aq té thjeshta sa duken. Zakonisht
pérdoruesi tashmé éshté pérgatitur té ndalojé dhe thjesht e ka pérdorur incidentin si trampoliné. Mé shpesh,
né rastin e njerézve qé ndalojné “tamam ashtu”, ata kané pésuar njé tronditje: ndoshta njé zbulim nga partneri
i tyre, njé incident i vetédijshém i aksesit né pornografi jo té orientimit té tyre normal seksual ose kané pasur
njé marrédhénie seksuale. mosfunksionimi tremb veten e tyre. Nuk do té ndodhé nése nuk e realizoni.

Le té shqyrtojmé mé né detaje pse metoda e vullnetit éshté kaq e véshtiré. Pér pjesén mé té madhe té jetés
soné ne adoptojmé qasjen koké-né-réré, “Do té ndaloj nesér”. Né raste té ¢cuditshme, digka do té shkaktojé njé
pérpjekje pér té ndaluar. Mund té jené shqetésime pér shéndetin, burrériné ose njé periudhé e veté-analizés
dhe té kuptuarit se nuk e shijojmé até. Cilado qofté arsyeja, ne fillojmé té peshojmé té mirat dhe té kéqgijat
e pornografisé. Seksi ndahet né tantric (prekje, eré, zé) dhe propagandues (orgazmé); éshté njé nga gelésat
kryesoré pér té hapur mendjen toné, dhe pa kété dallim té réndésishém, do té keté konfuzion, i cili ¢gon né
déshtim. Né vlerésimin racional ne zbulojmé até qé kemi ditur gjaté gjithé jetés soné, pérfundimi éshté njé mijé
heré “*** NDALONI TA SHIKONT!***”

Nése do té uleshit dhe do té jepnit piké pér avantazhet e ndalimit dhe do t’i krahasonit ato me avantazhet e
pornografisé, numri total i pikéve pér ndalimin do té peshonte shumé mé tepér se ¢do ‘disvantazh’. Nése pérdorni
bast Pascal’s, duke hequr doré nuk do té humbisni pothuajse asgjé, me shanse té larta fitimi dhe shanse mé té
larta pér mos humbje. Megjithése pérdoruesi e di se do té jeté mé miré si jo-pérdorues, besimi se ata po béjné
njé sakrificé i pengon ata. Edhe pse njé iluzion, éshté i fugishém. Ata nuk e diné pse, por pérdoruesi ka besimin
se gjaté periudhave té mira dhe té kéqija té jetés, seancat duket se ndihmojné. Edhe para fillimit té pérpjekjes
sé tyre, shpélarja e trurit shogéror e pérforcuar mé tej nga shpélarja e trurit nga varésia e tyre kombinohet mé
pas me shpélarjen edhe mé té fugishme té trurit se sa e véshtiré éshté té “heqésh doré”.

Pérdoruesit dégjojné histori té atyre qé kané ndaluar pér shumé muaj dhe ende e déshirojné déshpérimisht até,
ose té atyre qé e kané 1éné té pakénaqur, té cilét, pasi kané ndaluar, kalojné pjesén tjetér té jetés sé tyre duke
u qaré pér faktin se do té donin té bénin njé seancé. Ka pérralla té pérdoruesve gé ndalojné pér shumé muaj
apo vite, jetojné jeté té lumtur, vetém pér té paré njé “shikim” né pornografi dhe befas jané fiksuar pérséri.
Pérdoruesit ndoshta i njohin disa né fazat e avancuara té sémundjes, duke shkatérruar dukshém veten e tyre dhe
qartésisht qé nuk e shijojné jetén — megjithaté vazhdojné ta pérdorin. Pér mé tepér, ata ndoshta kané vuajtur
njé ose mé shumé nga ato pérvoja veté.

Pra, né vend qé té filloni me ndjenjén, “Shkélqyeshém! I keni dégjuar lajmet? Nuk kam mé nevojé té shikoj
pornografi!”, ata fillojné né vend té késaj me ndjenja dénimi dhe zymtésie - sikur po pérpigen té ngjiten né
Everest - dhe pércaktojné né ményré té rreme se sapo pérbindéshi i vogél té futet né ju, ju jeni té fiksuar.
Shumé pérdorues e nisin pérpjekjen duke u kérkuar falje té dashurave ose grave té tyre, “Shiko, po pérpiqgem té
heq doré nga pornografia. Ndoshta do té jem mervoz pér dy javét e ardhshme, késhtu qé pérpiquni té duroni me
mua.” Shumica e pérpjekjeve jané té dénuara para se té fillojné.

Supozoni se pérdoruesi mbijeton disa dité pa njé seancé. Ata po e rikthejné eksitimin e tyre dhe kané filluar té
rikuperohen. Ata nuk i kané hapur vendet e tyre té preferuara té tubave dhe si pasojé po eksitohen nga stimujt
normalé né té cilét ishin zonuar mé paré. Arsyet gé ata vendosén té ndalojné né radhé té paré po zhduken me
shpejtési nga mendimet e tyre, si té shohin njé aksident té keq rrugor gjaté vozitjes. Do t’ju ngadalésojé pér
njéfaré kohe, por do té shkelni kémbén né mbyt herén tjetér qé do té vonoheni pér njé takim.

Né anén tjetér té luftés éshté pérbindéshi i vogél qé ende nuk e ka ndrequr. Nuk ka dhimbje fizike - nése do
té kishit té njéjtén ndjenjé pér shkak té njé ftohjeje, nuk do té ndalonit sé punuari ose do té bini né depresion,
do té geshnit. Gjithcka gqé pérdoruesi di éshté se ata duan té vizitojné haremin e tyre. Pérbindéshi i vogél e di
kété, dhe fillon pérbindéshin e madh té larjes sé trurit, duke béré qé i njéjti person qé disa oré ose dité mé paré
renditi té gjitha arsyet pér t’u ndalur, tani té kérkojé me déshpérim ndonjé justifikim pér té filluar pérséri. Ata
fillojné té thoné gjéra té tilla si:
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o “Jeta éshté shumé e shkurtér, mund té shpérthejé njé bombé, nesér mund té futem nén autobus. E kam
léné shumé voné. Té thoné se ¢do gjé té jep varési né ditét e sotme.”

o “Kam zgjedhur kohén e gabuar.”

o “Duhet té kisha pritur deri pas Krishtlindjeve, pas pushimeve/testeve té mia, pas késaj ngjarje stresuese
né jetén time.”

o “Nuk mund té pérgendrohem, po béhem nervoz dhe keqdashés, as punén time nuk mund ta béj si¢ duhet.”

o “* Familja dhe miqté e mi nuk do té mé duan. Le ta pranojmé, pér hir té té gjithéve duhet té filloj pérséri.
Uné jam njé i varur i konfirmuar ndaj seksit dhe nuk ka asnjé ményré qé té jem i lumtur pérséri pa njé
orgazém.*”

o “Askush nuk mund té mbijetojé pa seks.” (I laré trurin nga njerézit me kuptim té miré gé nuk marrin
parasysh dallimin midis pjeséve tantrike dhe pérhapése té seksit).

o “FE dija se kjo do té ndodhte, truri im €éshté ‘sensibilizuar’ nga DeltaFosB pér shkak té ndryshimeve
té prekura nga rritjet e dopaminés pér shkak té pérdorimit té tepruar té pornografisé né té kaluarén.
Sensibilizimi nuk mund té higet kurré nga truri.”

Né kété fazé, pérdoruesi zakonisht dorézohet. Duke ndezur shfletuesin, skizofrenia rritet. Nga njéra ané éshté
lehtésimi i jashtézakonshém i dhénies fund té déshirés pasi pérbindéshi i vogél mé né fund merr zgjidhjen e tij;
nga ana tjetér, orgazma éshté e tmerrshme dhe pérdoruesi nuk mund ta kuptojé pse po e bén até. Kjo éshté
arsyeja pse pérdoruesi mendon se i mungon vullneti. Nuk éshté né fakt mungesé vullneti, gjithcka gé ata kané
béré éshté té ndryshojné mendje dhe té marrin njé vendim krejtésisht racional né dritén e informacionit mé té
fundit.

“Cfareé kuptimi ka té jesh i shéndetshém apo i pasur nése je i mjeré?“

Absolutisht asnjé! Shumé mé miré té kesh njé jeté mé té shkurtér té kéndshme sesa njé jeté té gjaté té
mjerueshme. Pér fat té miré, kjo éshté e pavérteté pér jo-pérdoruesin, pasi jeta éshté pafundésisht mé e
kéndshme. Mjerimi gé po vuan pérdoruesi nuk éshté pér shkak té dhembjeve té térheqjes - megjithése fillimisht
éshté shkaktuar prej tyre - agonia aktuale éshté térheqgja e luftés né mendje e shkaktuar nga dyshimi dhe
pasiguria. Pér shkak se pérdoruesi fillon duke ndjeré se po bén njé sakrificé, ata mé pas fillojné té ndihen té
privuar, qé éshté njé formeé stresi.

Njé nga kéto momente stresuese éshté kur truri u thoté atyre qé té ‘kané njé sy’, duke dashur té térhigen sapo
té ndalojné. Por pér shkak se ata jané ndalur, ata nuk munden dhe kjo i bén ata edhe mé té déshpéruar dhe e
ndez pérséri shkasin. Njé faktor tjetér qé e bén kaq té véshtiré lénien éshté té presésh qé dicka té ndodhé. Nése
objektivi juaj éshté té kaloni njé test shoferi, sapo té keni kaluar testin éshté e sigurt nése e keni arritur objektivin
tuaj. Sipas metodés sé fuqisé sé vullnetit, tregimi i brendshém éshté - “*Nése mund té shkoj mjaftueshém pa
pornografi né internet, déshira pér ta paré até pérfundimisht do té zhduket.” Ju mund ta shihni kété né praktiké
né forumet online ku té varurit flasin pér brezat e tyre ose ditét e tyre abstinenceé.

Si¢ u tha mé lart, agonia qé péson pérdoruesi éshté mendore dhe e shkaktuar nga pasiguria. Edhe pse nuk ka
dhimbje fizike, ajo ka ende efekte té fugishme. Tani i mjeré dhe i pasigurt, pérdoruesi éshté larg nga harrimi,
tashmé plot dyshime dhe friké.

e “Sa do té zgjasé malli?”
o “A do té jem ndonjéheré i lumtur pérséri?”
e “A do té dua ndonjéheré té zgjohem né méngjes?”

e “Si do ta pérballoj stresin né té ardhmen?”

Pérdoruesi pret qé gjérat té pérmirésohen, por ndérsa ata jané ende duke pastruar, “haremi” po béhet gjithnjé
e mé i ¢muar. Né fakt, dicka po ndodh, por né ményré té pavetédijshme, nése ata mund té mbijetojné me
javé pa hapur shfletuesin, déshira pér pérbindéshin e vogél zhduket. Megjithaté, sic u tha mé paré, dhembjet
e térheqjes nga dopamina dhe opioidet jané aq té lehta sa pérdoruesi nuk éshté as i vetédijshém pér to. Né
kété kohé, shumé pérdorues ndiejné se e kané “shkelur” dhe késhtu hidhini njé sy pér ta vértetuar até, duke i
dérguar ata pérséri poshté rréshqitjes sé ujit. Pasi kané furnizuar trupin me dopaming, tani ka njé zé té vogél
né fund té mendjes sé tyre duke théné “*Ti do njé tjetér”.
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Si fémijé keni paré filma vizatimoré dhe sipas neuroshkencés keni krijuar rrugé nervore (DeltaFosB) pér ta. Nése
déshironi té dekurajoni njé fémijé nga shikimi, do té studionit nése ato rrugé do té ekzistonin ende dhe do té
anketoni té rriturit se pse nuk u pélgen té shikojné mé filmat vizatimoré té tyre té preferuar té fémijérisé. Pér
njé, ka argétim mé té miré né dispozicion dhe sé dyti, filmat vizatimoré thjesht nuk e mbajné mé magjiné. Me
metodén e vullnetit thjesht po ia mohoni fémijés filmin vizatimor, por me EasyPeasy po siguroheni gjithashtu
qé ai té mos shohé asnjé vleré né té. Cila éshté mé e miré?

Pérdoruesi zakonisht nuk do té hyjé né njé seancé tjetér menjéheré, duke menduar “ Nuk dua té fiksohem pérséri!”
dhe lejon té kalojé njé periudhé té sigurt orésh, ditésh apo edhe javésh. Ish-pérdoruesi mé pas mund té thoté:
“Epo, nuk u lidha, késhtu qé¢ mund té béj njé seancé tjetér té sigurté.” Ata kané réné pérséri né té njéjtin kurth
si kur filluan pér heré té paré dhe tashmé jané né shpatin e rréshqitshém.

Pérdoruesit qé kané sukses duke pérdorur metodén e vullnetit priren ta kené té gjaté dhe té véshtiré sepse
problemi kryesor éshté shpélarja e trurit. Shumé kohé pasi ka vdekur varésia fizike, pérdoruesi éshté ende i
mjeruar. Pérfundimisht, pasi i mbijetuan késaj torture afatgjaté, fillon t’u kuptojé se nuk do té dorézohen, duke
ndaluar fshirjen dhe duke pranuar se jeta vazhdon dhe éshté e kéndshme pa pornografi. Ka shumé mé shumé
déshtime sesa suksese, sepse disa qé kané sukses kalojné jetén e tyre né njé gjendje té cenueshme, té mbetur
me njé sasi té caktuar té larjes sé trurit duke u théné atyre se pornografia né fakt u jep atyre njé shtysé. Kjo
shpjegon pse shumé pérdorues gé jané ndalur pér periudha té gjata pérfundojné té rifillojné mé voné.

Shumeé ish-pérdorues do ta kené seancén e rastit si njé “trajtim special” ose pér té bindur veten se sa i forté éshté
vetékontrolli i tyre. E bén pikérisht kété - por sapo pérfundon seanca e tyre, dopamina fillon té largohet dhe njé
z& i vogél né fund té mendjes sé tyre fillon t’i shtyjé ata drejt njé tjetri. Nése vendosin té marrin pjesé, duket
se éshté ende nén kontroll, pa tronditje, pérshkallézim apo kérkim risi, késhtu qé ata thoné: “FE mrekullueshme!
Ndonése nuk po e shijoj vértet, nuk do té térhigem. Pas Krishtlindjeve / késaj feste / késaj traume, uné do té
ndaloj.” Ata nuk e diné qé rréshqitjet e ujit té trurit té tyre jané lyer edhe mé shumé.

Shumé voné, ata tashmé jané té lidhur! Kurthi nga i cili arritén té nxirrnin veten ka marré sérish viktimén e
tij.

Si¢ u tha mé paré, kénagésia nuk vjen né té. Nuk béri kurré! Nése do té shikonim pér shkak té kénaqésisé,
askush nuk do té géndronte né faget e tubave pér mé shumé sesa duhet pér té pérfunduar veprén. Pavarésisht,
njé ményré mé e miré pér té kénaqur veten éshté nga kujtimet. Ne supozojmé se na pélgen pornografia né
internet vetém sepse nuk mund té besojmé se do té ishim aq budallenj sa té béheshim té varur nése nuk do
ta shijonim até. Shumica e pérdoruesve nuk kané asnjé ide pér stimulin supernormal, risiné ose kérkimin e
shokut dhe madje edhe pasi lexojné pér té, ata nuk besojné se pérdorimi i tyre éshté i motivuar nga instalimet
elektrike té garkut evolucionar té shpérblimit. Kjo éshté arsyeja pse njé pjesé e madhe e pornografisé éshté
nénndérgjegjshém - nése do té ishit té vetédijshém pér ndryshimet neurologjike dhe do té duhej té justifikonit
se do t’ju kushtonte para né té ardhmen, edhe iluzioni i kénaqgésisé do té largohe;j.

Kur pérpigemi té bllokojmé mendjet tona né anén e keqe, ndihemi budallenj. Nése do té duhej ta pérballonim,
kjo do té ishte e patolerueshme! Nése shikoni njé pérdorues né veprim, do té shihni se ata jané té lumtur vetém
kur nuk jané té vetédijshém qé po pérdorin. Pasi té jené té vetédijshém, ata priren té jené té pakéndshém dhe
té kérkojné falje. Pornografia ushgen pérbindéshin e vogél, késhtu qé pasi ta pastroni até nga trupi sé bashku
me larjen e trurit (pérbindésh i madh), nuk do té keni as nevojé dhe as déshiré pér té paré!



Kapitulli 12
Kujdes nga pakésimi

Shumé pérdorues pérdorin prerjen si njé hap drejt ndalimit, ose si njé pérpjekje pér té kontrolluar pérbindéshin
e vogél. Shumé rekomandojné uljen ose njé “dieté pornografike” si njé zgjedhje. Pérdorimi i prerjes si njé gur
pér té ndaluar éshté fatale. Jané kéto pérpjekje pér té pakésuar qé na mbajné té bllokuar pér pjesén e mbetur
té jetés soné. Né pérgjithési, reduktimi pason pérpjekjet e déshtuara pér té ndaluar. Pas disa orésh ose ditésh
abstinence, pérdoruesi thoté dicka si:

“Nuk mund ta pérballoj mendimin pér té fietur pa vizituar haremin tim né internet, késhtu qé tani e tutje do té
pérdor pornografi njé heré né katér dité ose do té pastroj koleksionin tim nga ‘pornografia e keqe’ Nése mund
té ndjek kété dieté pornografike , ose mund ta mbaj atje ose mund ta shkurtoj edhe mé tej.”

Tani ndodhin disa gjéra té tmerrshme:

1. Ata jané té mbérthyer me mé té keqen e té gjitha botéve, ende té varur nga pornografia né internet dhe
e mbajné gjallé pérbindéshin jo vetém né trupin e tyre, por edhe né mendjen e tyre.

2. Duke uruar jetén e tyre larg duke pritur pér seancén e ardhshme.

3. Pérpara pakésimit, sa heré qé déshironin té vizitonin haremin e tyre ata ndeznin shfletuesin e tyre dhe
té paktén pjesérisht i lehtésonin dhembjet e térheqgjes. Tani, pérveg streseve normale té jetés, ata po i
shkaktojné vetes edhe dhimbjet e térheqjes pér pjesén mé té madhe té jetés sé tyre, gjé qé i bén ata edhe
meé té mjeré dhe mé keq.

4. Ndérsa kénageshin, ata as nuk i shijuan shumicén e seancave dhe as nuk e kuptuan se po pérdornin njé
stimul supernormal. Ishte automatike, e vetmja vizité né harem qé u gézua ishte ajo pas njé periudhe
abstinence. Tani qé presin njé oré shtesé pér ¢do vizité né haremin, ata ‘shijojné’ secilén prej tyre. Sa mé
gjaté té pritet, aq mé e ‘kénaqgshme’ duket se ¢do seancé béhet, sepse ‘kénaqgésia’ né njé seancé nuk éshté
veté seanca — éshté fundi i agjitacionit té shkaktuar nga déshira — qofté déshira e lehté fizike apo fshirja
mendore. Sa mé e gjaté té jeté vuajtja, aq mé e ‘kénagshme’ béhet ¢do seanceé.

Véshtirésia kryesore né ndalimin nuk éshté varésia neurologjike, e cila éshté e lehté. Pérdoruesit do té ndalojné
pa véshtirési né raste té ndryshme - vdekja e njé personi té dashur, familja ose puné, etj. Ata do té géndrojné,
té themi, dhjeté dité pa akses dhe kjo nuk i shqetéson. Por nése do té kalonin té njéjtat dhjeté dité kur mund
té kishin akses né pornografi, ata do t’i shqyejn flokét.

Shumé pérdorues do té kené mundési gjaté dités sé tyre té€ punés dhe do té abstenojné, ose do té kalojné népér
Victoria’s Secret ose pishina e késhtu me radhé pa shqetésime té panevojshme. Shumé do té abstenojné nése
duhet té flené pérkohésisht né divan pér té 1éné hapésiré pér njé vizitor, ose nése jané veté duke vizituar. Edhe
né lokalet Go-Go apo plazhet nudiste nuk ka pasur trazira. Pérdoruesit jané pothuajse té kénaqur qé dikush
ose dicka thoné se nuk mund té shikojné pornografi. Né fakt, pérdoruesit qé duan té léné marrin njé kénaqési té
fshehté duke shkuar pér periudha té gjata pa vizita né harem, duke u dhéné atyre shpresé se ndoshta njé dité
nuk do ta duan kurré.

Problemi i vérteté kur ndalohet éshté shpélarja e trurit, njé iluzion i té drejtés qé pornografia né internet
éshté njé lloj mbéshtetjeje ose shpérblimi dhe jeta nuk do té jeté kurré e njéjté pa té. Larg nga té caktivizoni
pornografiné né internet, gjithcka qé arrin pakésimin po ju 1€ té ndiheni té pasigurt dhe té mjeré, duke ju bindur
se gjéja mé e ¢gmuar né kété toké éshté klipi i ri qé keni humbur, se nuk ka mundési té jeni sérish té lumtur pa
e paré. ate.
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Nuk ka asgjé mé patetike se pérdoruesi qé po pérpiqet té reduktojé, duke vuajtur nga iluzioni se sa mé pak
pornografi qé shikojné, aq mé pak do té duan té vizitojné haremin e tyre né internet. E kundérta éshté e
vérteté — sa mé pak té shikojné pornografi, aq mé gjaté vuajné dhimbjet e térheqjes dhe aq mé shumé ‘shijojné’
lehtésimin e lehtésimit té tyre. Megjithaté, ata do té vérejné se zhanri i tyre i preferuar nuk po godet né vend.
Por kjo nuk do t’i ndalojé ata: nése faget e tubave do t’i kushtoheshin vetém njé ylli ose njé zhanri, asnjé
pérdorues nuk do té shkonte mé shumé se njé heré.

Véshtiré té besohet? Cili éshté momenti mé i keq i vetékontrollit qé ndjen njé person? Duke pritur pér katér
dité dhe mé pas duke pasur njé kulm. Atéheré, cili éshté momenti mé i ¢gmuar pér shumicén e pérdoruesve né
njé dieté katérditore pornografike? Ashtu éshté, e njéjta kulm pas pritjes pér katér dité! A besoni vértet se po
masturboni pér té shijuar orgazmén, apo shpjegimin mé racional gé ju nevojitet pér té lehtésuar dhembjet e
térheqjes nén iluzionin qé keni té drejté?

Hegja e larjes sé trurit éshté thelbésore pér té hequr iluzionet rreth pornografisé pérpara se té shuani seancén
e fundit. Nése nuk e keni hequr iluzionin se ju pélgen para se t€ mbyllni até dritare, nuk ka asnjé ményré qgé ta
provoni mé pas pa u fiksuar pérséri. Kur géndroni pezull mbi fageshénuesit dhe fotot e ruajtura, pyesni veten
se ku éshté lavdia né kété veprim. Ndoshta ju besoni se vetém disa klipe jané me shije té miré, si ato me tema
té zakonshme ose té preferuara. Nése po, pse té shqetésoheni pér té paré video ose tema té tjera? Sepse e keni
béré zakon? Pse dikush zakonisht do té ngatérronte trurin e tij dhe do ta shpérdoronte veten? Asgjé nuk éshté
ndryshe pas njé muaji, késhtu qé pse njé klip porno duhet té jeté ndryshe?

Ju mund ta provoni kété veté. Gjeni até klipin e nxehté té€ muajit té kaluar pér té vértetuar se éshté ndryshe.
Pastaj, vendosni njé kujtesé dhe shikoni té njéjtin klip pas njé muaji pa pornografi. Do té godasé (pothuajse)
té njéjtat pika si muajin e kaluar. I njéjti klip do té jeté i ndryshém pas njé ngjarjeje sociale ku ju refuzoni ose
testoheni nga njé partner i mundshém. Arsyeja éshté se njé i varur nuk mund té jeté kurré plotésisht i lumtur
nése pérbindéshi i vogél mbetet i pakénaqur.

Ku vjen kénaqgésia né té? Thjesht ata jané té mjeré nése nuk mund té lehtésojné simptomat e tyre té térhegjes.
Dallimi midis shikimit té pornografisé dhe jo éshté ndryshimi midis té genit i lumtur dhe i mjeré. Kjo éshté
arsyeja pse pornografia né internet duket té jeté mé e miré. Pérdoruesit qé hyjné né faqet e tyre gjéja e paré né
méngjes pér pornografi jané té mjeré pavarésisht nése e shikojné até apo jo.

Prerja jo vetém gé nuk funksionon, por éshté forma mé e keqe e torturés. Nuk funksionon sepse fillimisht
pérdoruesi shpreson gé duke e krijuar zakonin gjithnjé e mé pak, do té ulin déshirén pér té paré pornografi.
Nuk éshté zakon, éshté varési. Natyra e ¢do varésie éshté déshira gjithnjé e mé shumé, jo mé pak e mé pak.
Prandaj, pér té pakésuar, pérdoruesi duhet té ushtrojé vullnet dhe disipliné pér pjesén tjetér té jetés sé tyre.
Pra, pakésimi do té thoté vullnet dhe disipliné pérgjithmoné. Ndalimi éshté shumé meé i lehté dhe mé pak i
dhimbshém; ka fjalé pér fjalé dhjetéra mijéra raste né té cilat reduktimi ka déshtuar.

Problemi i ndalimit nuk éshté varésia ndaj dopaminés, e cila éshté e lehté pér t’u pérballuar. Eshté besimi
i gabuar se pornografia té jep kénagési, e shkaktuar fillimisht nga shpélarja e trurit e marré pérpara se té
fillonim pérdorimin, e pérforcuar mé tej nga varésia aktuale. Gjithcka qé bén pakésimi éshté té pérforcojé mé
tej gabimin, deri né até masé qé pornografia dominon plotésisht jetén e tyre dhe i bind se gjéja mé e ¢muar né
toké éshté varésia e tyre.

Njé pjesé e vogél e rasteve qé kané sukses jané arritur nga njé periudhé relativisht e shkurtér e pakésimit, e
ndjekur nga “gjeli i ftohté”. Kéta pérdorues u ndalén pavarésisht pakésimit, jo pér shkak té tij. Gjithcka qé
béri ishte zgjatja e agonisé, pérpjekjet e déshtuara duke i 1éné pérdoruesit nervozé dhe akoma mé té bindur se
jané té lidhur pér jetén. Kjo zakonisht éshté e mjaftueshme pér t’i mbajtur ata té kthehen né haremin e tyre
né internet pér kénaqési dhe mbéshtetje, ose té paktén pér njé shtrirje tjetér pérpara pérpjekjes sé radhés.

Megjithaté, pakésimi ndihmon pér té ilustruar kotésiné e pornografisé, duke demonstruar qarté se vizitat né
harem nuk jané té kéndshme pas periudhave té abstinencés. Ju duhet té pérplasni kokén pas njé muri me tulla
(vuani nga dhimbjet e térheqjes) né ményré gé ta béni até té kéndshme kur ndaloni. Prandaj, zgjedhjet jané:

1. Pakésimi pér jetén dhe vuajtja e torturave té veté-imponuara, té cilat gjithsesi nuk do té jeni né gjendje
ta béni.
2. Té torturosh gjithnjé e mé shumé veten pér gjithé jetén, gjé qé éshté e pakuptimté.
3. Té jesh i sjellshém me veten dhe té heqésh pornografiné fare.
Aspekti tjetér qé tregon se pakésimi demonstron se nuk ka gjé té tillé si vizita e guditshme ose e rastésishme

né harem. Pornografia né internet éshté njé reaksion zinxhir qé do té zgjasé pjesén tjetér té jetés nése nuk béni
njé pérpjekje pozitive pér ta thyer até.

Mos harroni: pakésimi do t’ju térheqé poshté.



Kapitulli 13
Vetém njé véshtrim

“Vetém njé shikim” éshté njé mit qé duhet ta higni nga mendja:

o Eshté vetém njé véshtrim gé na bén té fillojmé né radhé té paré.

o Eshté vetém njé véshtrim pér té na véné mbi njé pjesé té véshtiré ose né njé rast té vecanté gé mposht
shumicén e pérpjekjeve tona pér té ndaluar.

o Fshté vetém njé véshtrim gé pasi kemi arritur té largojmé varésing, na kthen pérséri né kurth. Ndonjéheré
éshté thjesht pér té konfirmuar se ata nuk kané mé nevojé pér pornografi dhe njé vizité né harem e bén
kété.

Pasojat e pornografisé do té jené té tmerrshme dhe do ta bindin pérdoruesin se nuk do té fiksohen mé kurré —
por tashmé jané. Pérdoruesi mendon se digcka qé i bén ata kaq té mjeré dhe fajtoré nuk duhet t’i kishte béré ta
béjné kété, por e béri.

Eshté mendimi i ‘njé sesioni special’ qé shpesh i pengon pérdoruesit té ndalojné, ai pas udhétimit tuaj té gjaté
né konferencé, dités sé véshtiré né puné, grindjeve me fémijét ose incidentit ku partneri juaj ju refuzon pér seks.
Merreni fort né mendjen tuaj se nuk ka gjé té tillé si ‘vetém njé shikim’ FEshté njé reaksion zinxhir qé do té
zgjasé pjesén tjetér té jetés nése nuk prishet. Miti rreth rastit té ¢uditshém dhe té vecanté i mban pérdoruesit
té lagésht pasi ndalojné. Béhuni zakon gé té mos e shihni kurré seancén “jo e madhe”, éshté fantazi. Kurdoheré
qé mendoni pér pornografingé, shihni njé jeté té ndyré duke kaluar pas njé ekrani pér privilegjin e shkatérrimit
té vetes mendérisht dhe fizikisht - njé jeté skllavérie dhe déshpérimi. Nuk éshté krim nése ereksionet tuaja nuk
jané té besueshme, por éshté kur mund té jeni mé té lumtur pér njé kohé té gjaté, por zgjidhni ta sakrifikoni
até pér “kénaqési” afatshkurtér.

Eshté né rregull qé nuk mund té gjejmé gjithmoné ‘dicka pér t& béré’ pér zbrazéting; ta bésh kété nuk éshté
realisht e mundur né ¢do rast pér gjithé jetén toné. Ne mund té planifikojmé pér shumicén prej tyre, por
ndonjéheré ndodh. Kohét e mira dhe té kéqija ndodhin gjithashtu, pavarésisht nga pornografia. Por futeni
qarté né mendjen tuaj, pornografia nuk éshté ajo. Ju jeni té€ mbérthyer ose me njé jeté mjerimi ose aspak.
Ju nuk do té éndérronit té merrni cianid vetém sepse ju pélgente shija e bajameve, késhtu qé ndaloni sé
ndéshkuari veten me seancat e rastésishme ‘jo-big-deal’. Pyete njé pérdorues me probleme, “Nése do té kishe
mundésiné té ktheheshe né kohén para se té tériheshe, a do té ishe béré pérdorues?” Pérgjigja éshté né ményré
té pashmangshme, “Duhet té bésh shaka!” Megjithaté, ¢cdo pérdorues e ka até zgjedhje ¢do dité té jetés sé tyre,
késhtu qé pse nuk e zgjedhin até? Pérgjigja éshté frika, frika se ata nuk mund té ndalojné ose se jeta nuk do té
jeté e njéjté pa té.

Mos u tallni me veten! Ju mund ta béni até, cdokush mundet. Eshté qesharake e lehté, por pér ta béré até té
tillé, ka disa baza pér té qartésuar né mendjen tuaj.

1. Nuk ka asgjé pér té hequr doré, vetém pérfitime té€ mrekullueshme pozitive pér té arritur.

2. Asnjéheré mos e bind veten pér seancén e guditshme “jo-big-deal” ose “vetém njé shikim”. Nuk ekziston.
Ka vetém njé jeté té ndyré dhe skllavéri.

3. Nuk ka asgjé té ndryshme tek ju; ¢cdo pérdorues mund ta keté té lehté té ndalojé.
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Shumé pérdorues besojné se ata jané té varur té konfirmuar ose kané personalitete té varur. Kjo zakonisht
ndodh si rezultat i leximit té sasive té tepérta té neuroshkencés tronditése. Nuk ka njé gjé té tillé, askush
nuk ka lindur me nevojén pér té masturbuar né videoklipe para se té fiksohej. Eshté droga qé ju ngérthen,
jo natyra e karakterit apo personalitetit tuaj. Natyra e stimulit supernormal té varur ju bén té besoni se ky
éshté rasti. Megjithaté, éshté thelbésore té higni kété besim, sepse nése besoni se jeni té varur, do té jeni, edhe
pasi pérbindéshi i vogél né trupin tuaj té keté vdekur prej kohésh. Eshté thelbésore pér té hequr té gjithé kété
shpélarje truri.



Kapitulli 14

Perdorues te rastesishem

Pérdoruesit e réndé priren té kené zili pérdoruesin e rastésishém té pornografisé. Té gjithé i kemi takuar kéta
personazhe: “Oh, mund té shkoj gjithé javén pa njé seancé, nuk mé shqgetéson vértet.” Do té déshironim té
ishim té tillé. Kjo mund té jeté e véshtiré té besohet, por asnjé pérdorues nuk kénaqget té jeté pérdorues. Kurré
nuk harrojmé:

Asnjé pérdorues nuk ka vendosur ndonjéheré té béhet i tillé, i rastésishém apo ndryshe, prandaj,
Té gjithé pérdoruesit ndihen budallenj, prandaj,

Té gjithé pérdoruesit duhet té génjejné veten dhe té tjerét né njé pérpjekje té koté pér té justifikuar
marréziné e tyre.

Fanatikét e golfit mburren se sa shpesh luajné dhe duan té luajné, késhtu qé pse pérdoruesit mburren se sa pak
masturbojné? Nése ky éshté kriteri i vérteté, atéheré me siguri qé vlerésimi nuk éshté aspak masturbues, apo
jo?

Nése dikush do t’ju thoshte: “Mund té shkoj gjithé javén pa karota dhe nuk mé shqetéson aspak”, do té mendonit
se po flisnit me njé arré. Nése mé pélgenin karotat, pse do té doja té shkoja gjithé javén pa to? Nése nuk i kam
shijuar, pse do té béja njé deklaraté té tillé? Pra, kur njé pérdorues bén njé koment né lidhje me mbijetesén
e njé jave pa njé seancé, ai po pérpiqet té bindé veten — dhe ju — se nuk e kané problem. Por nuk do té
kishte nevojé té bénin njé deklaraté nése nuk do té kishin problem. Pérkthyer, ky koment éshté “ Kam arritur té
mbijetoj njé javé té téré pa pornografi.” Si ¢do pérdorues, duke shpresuar se pas késaj ata mund té mbijetojné
pjesén tjetér té jetés sé tyre. Nése mund té mbijetoni vetém njé javé, a mund ta imagjinoni se sa e gmuar duhet
té keté gené seanca mé pas, duke u ndjeré i privuar pér njé javé té téré?

Kjo éshté arsyeja pse pérdoruesit e rastésishém jané efektivisht mé té fiksuar sesa pérdoruesit e réndé. Jo vetém
qé iluzioni i kénaqgésisé éshté mé i madh, por ata kané mé pak nxitje pér ta 1éné sepse shpenzojné mé pak kohé
pér té dhe pér kété arsye jané mé pak té prekshém ndaj rrezigeve shéndetésore. Heré pas here, ata mund té
pérjetojné mosfunksionim seksual, por nuk jané té sigurt se c¢faré e ka shkaktuar até dhe késhtu fajésohet pér
faktoré té tjeré. Mos harroni, e vetmja kénaqgési qé pérdoruesit marrin éshté né ciklin e kérkimit dhe kérkimit
té dopaminés dhe lehtésimin e dhimbjeve té térheqjes, si¢ éshté shpjeguar tashmé. Kénagésia éshté njé iluzion
- imagjinoni pérbindéshin e vogél pornografik si njé kruarje thuajse té padukshme, pér té cilén mbetemi té
pavetédijshém shumicén e kohés.

Nése keni njé kruarje té pérhershme, prirja natyrale éshté ta gérvishtni até. Teksa qarqet e shpérblimit
béhen gjithnjé e mé imun ndaj dopaminés dhe opioideve, tendenca e natyrshme éshté qé té pérkeqésohet,
té pérshkallézohet, té hahet, té kérkojé risi, té kérkojé tronditje, etj. Ka katér faktoré kryesoré qé i pengojné
pérdoruesit té shikojné zinxhir.

Koha. Shumica nuk mund té pérballojné.

Shéndeti. Pér té lehtésuar kruajtjen, duhet té konsumojmé té gjithé materialin falas qé kemi né dispozicion
dhe pas disa. Kapaciteti pér té pérballuar até lloj té tepruar ndryshon me secilin individ, dhe né periudha té
ndryshme dhe situata té ndryshme né jetén e tyre. Kjo vepron si njé kufizim automatik.

Disiplina. Disiplina imponohet nga shogéria, nga puna e pérdoruesit, miqté dhe té aférmit, ose ndoshta edhe
nga veté pérdoruesi si rezultat i térheqjes natyrore qé ndodh né mendjen e ¢do pérdoruesi.

Imagjinata. Mungesa e imagjinatés zvogélon tronditjen, risiné dhe vlerat e tjera té klipit mbi baza subjektive.
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Eshté e lehté té mendosh pér pérdoruesit “jo rastésor” si té dobét, té paafté pér té kuptuar pse té tjerét jané
né gjendje té kufizojné “marrjen” e tyre. Sidoqofté, pérdoruesit e réndé duhet té kené parasysh se shumica e
pérdoruesve té rastésishém jané thjesht té paafté pér té paré zinxhir, gjé qé kérkon imagjinaté dhe géndrueshméri
shumé té forté. Disa nga kéta pérdorues njé heré né javé, té ciléve pérdoruesit e réndé priren t’i kené zili, jané
fizikisht té paafté pér té béré mé shumé, ose sepse puna e tyre, shogéria ose urrejtja e tyre pér t’u lidhur nuk
do t’ua lejojé kété.

Mund té jeté e dobishme té jepen disa pérkufizime.
Jo-pérdoruesi

Dikush gé nuk ka réné kurré pre e kurthit, por nuk duhet té jeté i vetékénaqur. Ata jané jo-pérdorues vetém nga
fati ose hiri i mirésisé. Té gjithé pérdoruesit ishin té bindur se nuk do té lidheshin kurré dhe disa jopérdorues
vazhdojné té provojné njé seancé té rastésishme.

Pérdoruesi i rastésishém

Nga té cilat ekzistojné dy klasifikime bazé:

1. Pérdoruesi qé ka réné né kurth, por nuk e kupton - mos i keni zili pérdoruesit e tille. Ata thjesht po
marrin mostra nga nektari né grykén e shtambés dhe me shumé gjasa sé shpejti do té jené pérdorues té
réndé. Mbani mend, ashtu si té gjithé alkoolistét filluan si pijanec té rastésishém, po ashtu edhe té gjithé
pérdoruesit fillojné rastésisht.

2. Pérdoruesi qé mé paré ishte pérdorues i réndé dhe késhtu mendon se nuk mund té ndalet. Kéta pérdorues
jané mé té trishtuarit nga té gjithé dhe ndahen né kategori té ndryshme, secila kérkon komente té vecanta.

Pérdoruesi njé heré né dité

Nése ata gézojné té drejtén e tyre pér orgazém, pse té pérdorin pornografiné né internet vetém njé heré né dité?
Nése mund ta marrin ose ta 1éné, pse té shqetésohen fare? Mbani mend, “zakoni” éshté - né fakt - té pérplasésh
kokén pas njé muri pér ta béré até té relaksohet kur ndalon. Pérdoruesi njé heré né dité i lehtéson dhembjet
e térheqjes pér mé pak se njé oré ¢do dité. Edhe pse té pavetédijshém, pjesén tjetér té dités e kalojné duke
pérplasur kokén pas kétij muri, duke e béré kété pér pjesén mé té madhe té jetés sé tyre. Ata po pérdorin njé
heré né dité sepse nuk mund té rrezikojné té kapen ose té ngatérrojné shéndetin e tyre neurologjik. Eshté e
lehté té bindésh pérdoruesin e réndé se nuk i pélgen, por shumé mé e véshtiré pér té bindur njé pérdorues té
rastésishém. Kushdo qé ka kaluar népér njé pérpjekje pér té reduktuar do té dijé se kjo éshté tortura mé e keqe
nga té gjitha, dhe pothuajse e garantuar se do t’ju mbajé té varur pér pjesén tjetér té jetés tuaj.

Pérdoruesi i refuzuar

Ata kérkojné té drejtén e orgazmés c¢do dité, por partneri i tyre seksual nuk éshté gjithmoné i lumtur ta
pérmbushé kété kérkesé. Fillimisht, ata po pérdorin pornografiné e internetit pér té mbushur kété boshll€k,
por me marrjen e ‘rréshqitjes sé ujit’ emocionues ata jané té bllokuar né njé cikél risish, tronditjesh, imazhesh
supernormale, etj. Né fakt, ata jané té kénaqur me refuzimin e partnerit té tyre pasi ofron dicka si njé justifikim.
Nése pornografia né internet ju jep kaq shumé, pse té shqetésoheni té keni njé partner? Né vend té késaj lirojini
ato. Ata nuk po i shijojné as seancat kur duhet té ‘mbajné’ né mendje partnerin e tyre. Né njé moment, ata
po kérkojné pér partnerin e tyre té jetés reale pér t'u dhéné atyre njé justifikim pér té hyré né luginat e erréta
té internetit.

Pérdoruesi i dietés pornografike
I njohur gjithashtu si, “*Uné mund té ndaloj sa heré té dua. E kam béré mijéra heré!”

Nése ata mendojné se mbajtja e dietés i ndihmon t’i krijojné humorin pér té zgjedhur partneré, pse jané né dieté
njé heré né katér dité? Askush nuk mund té parashikojé té ardhmen, dhe po sikur rasti i takimit té€ ndodhte
njé oré pas seancés suaj té planifikuar? Gjithashtu, nése heré pas here ‘pastrimi i hidraulikés’ éshté i miré pér
té lehtésuar tensionin, pse t& mos kryeni hidraulik ¢do dité? Eshté vértetuar se masturbimi nuk kérkohet pér
té mbajtur organet gjenitale té shéndetshme dhe pornografia né internet nuk kérkohet fare. Edhe nése éshté
késhtu, asnjé ‘guru’ i artistit qé ka lexuar pér démtimin neurologjik nuk do té rekomandojé ndonjéheré shikimin
e pornografisé super-stimuluese. E vérteta éshté se pérdoruesi i dietés pornografike éshté ende i téri. Edhe
pse ata jané larguar nga varésia fizike, ata ende kané mbetur me problemin kryesor té larjes sé trurit. Ata
shpresojné ¢do heré qé do té ndalojné pér miré, por sé shpejti bien pérséri né té njéjtin kurth.

Shumica e pérdoruesve né fakt i kané zili kéta ndalues dhe fillestaré dhe mendojné se sa “me fat” éshté ai qé
mban dieté qé¢ mund té kontrollojé pérdorimin e tyre. Megjithaté, ata anashkalojné faktin qé dieta nuk po
kontrollon pérdorimin e tyre - kur ata jané duke pérdorur, ata déshirojné qé té mos ishin. Ata kalojné népér
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sherr pér té ndaluar, pastaj fillojné té ndihen té privuar dhe bien pérséri né grackén, duke uruar gé té mos e
kishin béré. Ata marrin mé té keqgen nga té dyja botét. Nése mendoni pér kété, kjo éshté e vérteté né jetén
e pérdoruesve kur lejohet té kené njé seancé - duke e marré até si té drejté ose duke dashur qé ata té mos e
kishin. Pornografia béhet e ¢muar vetém kur privohet. Sindroma e ‘frutit té ndaluar’ éshté njé nga dilemat e
tmerrshme pér pérdoruesit. Ata nuk mund té fitojné kurré, sepse jané duke mashtruar pér njé mit, njé iluzion.
Ka vetém njé ményré té vetme qé ata mund té fitojné, té ndalojné fshirjen duke ndaluar pornografiné!

Pérdoruesi “Uné shikoj vetém porno statike/té zbutur/e béré né shtépi”

Po, té gjithé e béjné kété si fillim, por a nuk éshté e mahnitshme se si vlera mesatare e goditjes sé klipeve duket
se rritet me shpejtési, dhe para se ta kuptojmé ndihemi té privuar (tolerancé)? Risia mungon me pornografiné
statike, késhtu qé ne paguajmé piperin pér njé filxhan me yndyré dhe ecim poshté rréshqitjes sé ujit drejt
pakénaqeésisé dhe fajit. Gjéja mé e keqe qé mund té béni éshté té pérdorni fotot e partnerit tuaj (me miratim,
sigurisht) pér masturbim. Pse? Sepse né kété proces ju po rilidhni trurin tuaj pér rrjedhjet e dopaminés té
shkaktuara nga kérkimi, kérkimi dhe shuméllojshméria. Kimikisht, uji pornografik qé rréshqet né tru po ndérton
DeltaFosB, késhtu gé do ta gjeni veten duke pasur véshtirési kur té jeni me ta né kohé reale.

Njé kurth tjetér né kété kategori éshté pornografia ‘amatore’ dhe ‘e béré né shtépi’. Shumica jané falsifikime dhe
ju e dini kété, plus gjithashtu nuk do té ndaleni né té parén gé ju bie né sy, pérkundrazi té vazhdoni té kérkoni
dhe kérkoni. Mos harroni, nuk éshté vetém orgazma qé kérkon truri, por risia e gjuetisé qé i jep rréshqitjes
sé ujit emocionin e saj. Pérmbajtja e pornografisé nuk éshté ¢éshtja - qofté amatore apo profesionale - éshté
rrjedhja e dopaminés né tru qé shkakton ngritje té tolerancés dhe ngopjes. Pornografia shkatérron funksionimin
normal té trurit, masturbimi ngatérron reagimin muskul-tru; Orgazma e vérshon trurin me opioidé dhe e bén
mé té lehté rrugén pér t’u ndjekur herén tjetér.

Pérdoruesi “Uné kam ndaluar, por kam njé véshtrim té rastésishém?”

Né njé faré ményre, pérdoruesit qé shikojné jané mé patetikét nga té gjithé. Ose kalojné jetén duke besuar se po
privohen, ose mé shpesh, véshtrimi i herépashershém béhet dy, duke rréshqitur poshté né shpatin e rréshqitshém,
herét a voné duke u kthyer né pérdorues té réndé. Ata pérséri kané réné né grackén né té cilén rané né radhé
té paré.

Ekzistojné dy kategori té tjera pérdoruesish té rastésishém. E para éshté lloji qé masturbohet ndaj imazheve
ose klipeve té kasetave mé té fundit té seksit té personazheve té famshém qé transmetojné lajmet, ose dicka
qé ata “e kané sjellé né shtépi” nga shikimi i tyre “aksidental” né shkollé ose né puné. Kéta njeréz jané me té
vérteté thjesht jo pérdorues, por ata mendojné se po humbasin. Ata duan té jené pjesé e aksionit, ku shumica
prej nesh e nisim né kété ményré. Herén tjetér, vini re se pas njé kohe personi i famshém i fantazisé suaj nuk po
e bén mé pér ju. Sa mé i ‘paarritshém’ objektivi i fantazisé suaj, aq mé frustruese éshté térheqja e orgazmés.

Kategoria e dyté ka fituar vémendje kohét e fundit, e pérshkruar mé sé miri duke pérshkruar njé rast té
shpérndaré né internet.

Njé grua profesioniste kishte lexuar histori pornografike né internet pér shumé vite dhe nuk kishte pérdorur
kurré mé shumé ose mé pak se njé heré ¢do naté. Rastésisht, ajo ishte njé zonjé shumé e forté. Shumica e
pérdoruesve do té pyesnin veten pse ajo donte té ndalonte né radhé té paré - duke theksuar me kénaqési se nuk
kishte rrezik té PIED, ose PE né rastin e saj (e pavérteté). Ajo as qé pérdorte imazhe statike, historité ishin
shumé mé té buta se ¢do material qé ata veté pérdorin né baza ditore.

Ata béjné gabim duke supozuar se pérdoruesit e rastésishém jané mé té lumtur dhe mé té kontrolluar. Ata
mund té kené mé shumé kontroll, por sigurisht qé nuk jané té lumtur. Né rastin e gruas, ajo nuk ishte e kénaqur
me partnerin e saj dhe as me seksin e vérteté, dhe shumé nervoz kur i pérgjigjej streseve dhe tendosjeve té saj
té pérditshme. Meé i aférmi dhe mé i dashuri i saj nuk ishte né gjendje té kuptonte se ¢faré po e shgetésonte.
Edhe nése ajo e bindi veten té mos kishte friké nga pérdorimi i saj népérmjet racionalizimit, ajo pérséri e gjeti
veten té paafté pér té shijuar marrédhénie reale qé pérfshijné pa ndryshim ulje-ngritje. Qendra e shpérblimit té
trurit té saj nuk ishte né gjendje té pérdorte destresorét normalé té pranishém né jeté si rezultat i pérmbytjeve
té pérditshme té dopaminés. Rregullimi i mévonshém i receptoréve té trurit té saj e kishte béré até melankolike
né shumicén e rrethanave. Ashtu si shumica, ajo kishte njé friké té madhe nga ana e errét e pornografisé dhe
trajtimi i grave — para herés sé saj té paré. Pérfundimisht, ajo ra viktimé e shpélarjes sé trurit shogéror dhe
provoi fagen e saj té paré. Ndryshe nga shumica qé kapitullojné dhe béhen pérdorues zinxhirésh, duke paré
videot e ndyra té dhunés, ajo i rezistoi rréshqitjes.

Gjithgka qé ju pélgen ndonjéheré né pornografi éshté t’i jepni fund déshirés qé kishte filluar para saj, qofté
déshira fizike pothuajse e padukshme, qofté tortura mendore e té mos lejuarit té gérvish kruajtjen. Pornografia
né internet né vetvete éshté helm, prandaj vuani iluzionin e shijimit té saj vetém pas periudhave té abstinencés.
Ngjashém me uriné ose etjen, sa mé gjaté ta vuani, aq mé e madhe éshté kénaqgésia kur té lehtésoheni
pérfundimisht. Bérja e gabimit pér té besuar pornografiné éshté thjesht zakon, ata mendojné: “Nése mund
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ta mbaj até né njé nivel té caktuar ose vetém né raste té vecanta, truri dhe trupi im do ta pranojné até. Pastaj,
uné mund té vazhdoj té pérdor né até nivel ose té zvogéloj mé tej duhet té déshiroj.”

Kuptoni garté né mendjen tuaj, “zakoni” nuk ekziston. Pornografia éshté varési nga droga, me tendencén e
natyrshme qé té lehtésojé dhembjet e térheqjes, duke mos i duruar ato. Pér ta mbajtur até né nivelin né té
cilin jeni aktualisht, do t’ju kérkonte t& ushtronit sasi té jashtézakonshme disipline dhe vullneti pér pjesén tjetér
té jetés tuaj. Ndérsa gendra e shpérblimit té trurit tuaj béhet tolerante ndaj dopaminés dhe opioideve, ajo
déshiron gjithnjé e mé shumé, jo mé pak e mé pak.

Ndérsa pornografia fillon té shkatérrojé gradualisht sistemin tuaj nervor, guximin, besimin dhe kontrollet e
impulsit, ju béheni gjithnjé e mé té paafté pér t’i rezistuar reduktimit té intervalit midis ¢do seance. Kjo éshté
arsyeja pse, né ditét e para, ne mund ta marrim ose ta 1émé até. Nése marrim njé shenjé se dicka nuk shkon
mendérisht ose fizikisht, ne thjesht ndalojmé. Mos e ki zili kété grua — kur shikon vetém njé heré né njézet e
katér oré, duket se éshté gjéja mé e ¢muar né toké, duke e kthyer pornografiné né njé ‘frut té ndaluar’. Pér
shumé vite kjo grua e varfér ishte né qendér té njé térhegjeje lufte.

Ndonése nuk mund ta ndalonte pérdorimin, ajo u frikésua té pérshkallézohej né klipe té transmetimit. Pér
njézet e tre oré e dhjeté minuta nga ¢do dité asaj iu desh té luftonte tundimin dhe mungesén e ndjenjave ndaj té
dashurit té saj. U desh njé vullnet i jashtézakonshém pér té béré até qé béri, duke e béré até pérfundimisht né
lot. Raste té tilla jané té rralla, por shikojeni logjikisht: ose ka njé patericé ose kénaqési té vérteté né pornografi,
ose nuk ka. Nése ka, kush déshiron té presé njé oré, njé dité apo edhe njé javé? Pse duhet té privoheni nga
mbéshtetja apo kénagésia ndérkohé? Nése nuk ka patericé apo kénaqgési té vérteté, pse té shqetésoheni té béni
njé vizité né haremin tuaj online?

Kétu éshté njé rast tjetér i njé njeriu njé heré né katér dité, qé e pérshkruan jetén e tij si mé poshté:

“Uné jam dyzet vjeg, kam vuajtur PIED (disfunksion erektil té shkaktuar nga pornografia) me gra
té vérteta dhe madje edhe kur pérdor pornografi, qé éshté né shumicén e rasteve. Ka kohé qé kam
pasur njé ereksion té ploté. Mé paré duke ndjekur dietén pornografike njé né katér, flija i geté gjaté
gjithé natés pas seancés sime. Tani zgjohem ¢do oré té natés dhe éshté gjithcka pér té cilén mund té
mendoj. Edhe kur fle, éndérroj pér klipet e mia té preferuara . Ditét pas seancés sime té planifikuar
ndihem shumé i mérzitur, dieta mé merr té gjithé energjiné. SO ime do té€ mé linte té qeté sepse
jam shumé keq dhe nése ajo nuk mund té largohet, ajo nuk do té mé pranojé. Uné shkoj pér vrapim
jashté por mendja ime éshté e fiksuar pas saj.

“NEé ditén e planifikuar filloj té planifikoj mé herét gjaté natés, duke u nervozuar shumé nése ndodh
dicka kundér planeve té mia. Do té térhigesha nga bisedat dhe do té dorézohesha (vetém pér t'u
penduar mé voné) né puné dhe né shtépi. Nuk jam njé djalé debatues, por nuk dua gé tema apo
biseda té mé pengoje. Mbaj mend raste kur zgjidhja zénkat budallage me SO-né time. Pres orén
dhjeté dhe kur mbérrin, duart mé dridhen né ményré té pakontrolluar. Nuk e filloj veprén menjéheré
— pasi ka video té reja qé jané shtuar — dhe ‘blerje’. Mendja ime mé thoté se megenése kam mbajtur
veten pér katér dité, meritoj njé klip ‘special’ qé duhet té ia vlej koha e shpenzuar pér té kérkuar.
Pérfundimisht, pranoj njé ose dy, por dua qé té zgjasé né ményré qé té mund té ‘mbijetoj’ gjaté
katér ditéve té ardhshme, késhtu qé marr mé shumé kohé pér té pérfunduar veprén.”

Pérveg halleve té tjera, ky njeri i gjoré nuk e ka idené se po e trajton veten me helm. S& pari, ai vuan nga
“sindroma e frutave té ndaluara” dhe mé pas e detyron trurin e tij té lajé dopaminén. Krahasues, receptorét
e tij té dopaminés nuk jané aq té reduktuar, por ai po lyen rréshqitjet e ujit pornografik, duke kérkuar, duke
kérkuar pér skajet, risiné, shuméllojshmériné, tronditjen dhe ankthin né ményré gé té mbijetojé katér ditét e
ardhshme. Ju ndoshta e imagjinoni kété njeri si njé budalla patetik, por nuk éshté késhtu. Si njé ish-atlet dhe
rreshter detar, ai nuk donte té béhej i varur nga asgjé. Megjithaté, pas kthimit nga lufta ai u trajnua si teknik
IT né njé program rehabilitimi té veteranéve.

Kur hyri né fuqiné punétore civile, ai ishte njé profesionist i I'T-sé i paguar miré né njé banké dhe iu dha njé
laptop pér ta marré né shtépi. Ishte viti qé socialistét e famshém ‘rrudhén’ videot e tyre porno né internet dhe u
fol shumé pér kété. Mé pas ai u fiksua, duke kaluar pjesén tjetér té jetés sé tij duke paguar pérmes hundés dhe
duke e shkatérruar veten fizikisht dhe mendérisht. Nése ai do té ishte njé kafshé, shoqgéria do ta kishte nxjerré
prej kohésh nga mjerimi i tij, megjithaté ne ende lejojmé qé adoleshentét e rinj té shéndetshém mendérisht dhe
fizikisht té fiksohen. Ju mund té mendoni se ky rast dhe shénimet jané té ekzagjeruara, por ky rast - edhe pse
ekstrem - nuk éshté aspak unik. Ka dhjetéra mijéra histori té ngjashme. A mund t€ jeni i sigurt se asnjé nga
miqté dhe té njohurit e tij nuk e kishte zili gé ishte njé burré njé heré né katér? Nése mendoni se kjo nuk mund
t’ju ndodhte, ndaloni s€ tallurit.

TASHME PO NDODH.
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Ashtu si té varurit e tjeré, pérdoruesit e pornografisé jané génjeshtaré famékeq, madje edhe pér veten e tyre.
Ata duhet té jené. Shumica e pérdoruesve té rastésishém kénagen shumé mé shumé heré dhe né shumé mé tepér
raste sesa do ta pranojné. Shumé biseda me té ashtuquajturit pérdorues “dy heré né javé” do té pranojné se e
kané béré mé shume se tre ose katér heré até javé. Lexoni historité e reddit, NoFap dhe forumit té rindezjes nga
pérdoruesit e rastésishém dhe do té zbuloni se ata ose po numérojné dité ose po presin té déshtojné. Ju nuk keni
nevojé t’i keni zili pérdoruesit e rastésishém, dhe nuk keni nevojé t’i pérdorni as ato, jeta éshté pafundésisht mé
e émbél pa té. Merrni regjistrin e méposhtém:

“Filloi me njé sfidé té thjeshté pér té mos prekur mbeturinat e mia pér njé dité dhe té paafté. Nuk mendoj mé
pér masturbim, nuk mé shkon né mendje. Kjo éshté e mundur, ju premtoj. Pasurité qé i presin ata. té cilét
jané né gjendje - ata jané té jashtézakonshém.”

Adoleshentét né pérgjithési jané mé té véshtiré pér t’u kuruar, jo sepse e kané mé té véshtiré té ndalojné, por
sepse nuk besojné se jané té lidhur ose jané né fazat fillestare té kurthit, né pérgjithési vuajné nga iluzioni qé
do té kené automatikisht. u ndal para fazés sé dyté.

Prindérit e fémijéve qé urrejné pornografiné né internet nuk duhet té kené njé ndjenjé té rreme sigurie. Té gjithé
fémijét i urrejné anét e erréta té pornografisé pérpara se té térhigen. Né njé moment, edhe ti. Mos u mashtroni
as nga fushatat e frikésimit, kurthi éshté i njéjté si gjithmoné. Fémijét e diné qé pornografia né internet éshté
njé stimul supernormal, por ata gjithashtu e diné se njé “vizité” ose “shikim” nuk do ta béjé kété. Né njé fazé
ata mund té ndikohen nga njé partner, shok klase ose koleg pune.

Ju lutemi mos u béni té vetékénaqur né kété ¢éshtje. Déshtimi i shoqérisé pér té parandaluar qé adoleshentét
té béhen té varur nga pornografia né internet dhe droga té tjera éshté ndoshta aspekti mé shqetésues i késaj
varésie. Truri i adoleshentéve éshté dukshém mé plastik dhe éshté i nevojshém edukimi dhe mbrojtja e tyre.
Nése nuk jeni té sigurt se ku té filloni, burimet e mira pérfshijné librin YourBrainOnPorn.com pér té edukuar
veten mbi neuroshkencén. Edhe nése dyshoni se adoleshenti juaj mund té jeté tashmé i varur, libri ofron kuptim
themelor pér té ndihmuar diké qé té arratiset. Pérndryshe, rekomandojeni kété libér!
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Kapitulli 15

Pérdoruesi i YouTube / Twitch /
Instagram

Ky pérdorues duhet té grupohet me pérdorues té rastésishém, por efektet jané aq tinézare saqé meriton njé
kapitull té vecanté. Ajo ¢on né prishjen e vetékontrollit, duke shkaktuar pothuajse njé ndarje pér njé pérdorues
té forumit NoFap:

“Isha tre javé né njé nga pérpjekjet e mia té déshtuara pér té ndaluar, pérpjekja ishte shkaktuar nga
shqetésimi © gruas sime pér véshtirésité e mia jo té besueshme dhe mungesén e interesit. I kisha
théné qé nuk ishte ajo, vetém presioni i punés. Ajo tha,”Uné e di qé e keni pérballuar presionin e
punés mé paré, por si do té ndiheshit nése do té ishit uné dhe do t’ju duhej té shikonit diké qé e doni
duke e shkatérruar veten né ményré sistematike?” Ishte njé argument qé¢ mé dukej i papérmbajtshém,
prandaj pérpjekja pér té€ ndaluar. Ajo e di g€ uné nuk po e mashtroj, por kjo éshité né njé faré ményre
mé e kege se kaq. Pérpjekja pérfundoi pas tre javésh, duke kulmuar me njé debat té ashpér té njé
miku té vjetér. Nuk u regjistrua deri disa vite pasi mendja ime dinak kishte shkaktuar qéllimisht
debatin, u ndjeva né ményré té arsyeshme i rénduar né até kohé, por mos besoni se ishte rastési,
pasi nuk kisha debatuar kurré mé paré me kété mik té vecanté dhe as qé atéheré. Ishte e qarté se
ishte pérbindéshi i vogél né puné.

“Pavarésisht, uné kisha justifikimin tim. Mé duhej déshpérimisht njé lirim dhe nuk kishte réndési
se si. Gruaja itme nuk ishte né humor, késhtu qé uné kisha ndjenjén e ‘té drejtés’, késhtu qé e
binda veten se do té ishte né rregull nése ‘kufizoja’ veten duke shmangur faget pornografike dhe duke
géndruar né kété ané té ‘vijés sé kuge’ duke paré vetém video né YouTube. Por gruaja ime pérfundoi
duke ‘ardhur’ teksa nata u zhvillua dhe donte té bénte dashuri, megjithaté uné isha i lodhur dhe pa
‘kuaj fuqin’ time, késhtu shpika njé dhimbje koke. Nuk mund té duroja té€ mendoja pér zhgénjimin qé
kjo do t’i shkaktonte gruas sime. Mé pas u ktheva gradualisht né ményrat e vjetra, me YouTube qé
u bé destinaciont im @ ri i haremit. Mbaj mend gé né até kohé isha mjaft i kénaqur, duke menduar
se té paktén po mé pakésonte konsumin. Pérfundimisht, ajo mé akuzoi se vazhdoja ta injoroja né
shtrat. Nuk e kisha kuptuar, por ajo pérshkroi rastet kur kisha shkaktuar njé debat dhe dola me forcé
nga shtépia. NE raste té tjera, duhen dy oré pér té bleré disa sende té vogla dhe pér té falsifikuar
ndrydhjet. Kisha béré justifikime té dobéta pér té pushtuar policiné duke e térhequr até, késhtu qé
kur kam njé harem té besueshém né internet éshté edhe mé e véshtiré.”

Gjéja mé e keqe pér pérdoruesit e YouTube éshté se ai mbéshtet gabueshmériné né mendjen e tyre se po privohen.
Njékohésisht, shkakton humbje té médha té respektit pér veten; njé person pérndryshe i ndershém mund ta
detyrojé veten té mashtrojé té dashurin e tij. Ndoshta ju ka ndodhur, ose po ju ndodh ende né njé formé.

Problemet me té cilat pérballen faget e internetit si Twitch, Instagram, TikTok, Twitter (dhe shumica e mediave
sociale) shkaktohen kryesisht nga plotésimet. Té nxitur nga nxitjet e dopaminés qé kérkojné risi, ata mashtrojné
veten duke besuar se jané né njé vend té sigurt. Mbani mend - emocioni éshté né kérkim, jo né vrasje, dhe
pérbindéshi i vogél nuk i intereson se nga vjen ndreqja e tij. Pér pérdoruesin, pérmbajtja ‘e buté’ e marré né
burimet e tyre té ndryshme né internet u jep atyre lehtésim té pérkohshém té dhembjeve té térheqjes, duke i
mbajtur té lidhur dhe duke pritur pér seancén e tyre té ardhshme.

Modelja né imazh/video éshté me té vérteté e bukur dhe nése do t’i kishit né krah pér momentin me siguri do
t’ju jepnin kénaqési, por ky imazh nuk mundet... Thjesht nuk éshté e vérteté. Truri juaj éshté mashtruar si njé
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dem qé vrapon né njé peleriné té kuge dhe mé pas nuk e kupton pse e béri kété. Dikush mund té mendojé se
mund t’i shikoni ato imazhe atéheré, pa u masturbuar. Por mbani mend se truri juaj éshté i lidhur me risiné e
pakufishme dhe pérbindéshi i vogél nuk i intereson se nga vjen rregullimi i tij. Eshté i njéjti kurth.

Ju mund té keni paré serialin televiziv Columbo. Tema e ¢do episodi éshté e ngjashme. Hurr, zakonisht njé
biznesmen i pasur dhe i respektuar, ka kryer até qé ai éshté i bindur se éshté vrasja e pérsosur dhe besimi i tij
né krimin e tij té mbetur i pazbuluar merr njé rritje kur zbulon se Detektivi Columbo me pamje mjaft té& dobét
dhe jo mbresélénés éshté né krye té ¢éshtjes.

Columbo e ka kété praktiké zhgénjyese té mbylljes sé derés pas pérfundimit té marrjes né pyetje, pasi e ka
siguruar té dyshuarin se ai éshté i pastér. Por pak para se shikimi i kénaqur té zhduket nga fytyra e vrasésit,
Columbo rishfaqget, duke théné “Vetém njé piké e vogél, zotéri, té cilén jam i sigurt se mund ta shpjegoni..” 1
dyshuari belbézon dhe nga ai moment e di se Columbo do ta rraskapi gradualisht. Pavarésisht se sa i tmerrshém
ishte krimi, qé nga ajo piké ishin simpatik me vrasésin.

Kéto ndeshje jané té ngjashme, tensioni i moslejimit té kalimit té vijés sé kuqe pér té€ marré korrigjimin e
pornografisé qé ‘meritonin me té drejté’, mé pas pyetja se ku ishte kénagésia pas pérfundimit té veprés. Frika
pér té kaluar kufirin, pér t& humbur kontrollin dhe pér t’u kthyer né shtrat, vetém pér t’u pérndjekur nga
frika qé partneri juaj déshironte seks. Videot ‘e sigurta’ né YouTube nuk do t’ju kénaqin mé pér shkak té
desensibilizimit, mungesés sé risis€ dhe njohurive té sigurta qé herét a voné do té vizitoni haremin tuaj té
preferuar né internet. Poshtérimi dhe turpi pérfundimtar jané kur kjo siguri béhet fakt, e ndjekur nga kthimi i
menjéhershém né shikimin zinxhir.

OH, GEZIMET E TE QENIT PMOer!



Kapitulli 16

Nje zakon social?

Shéndeti i mendjes dhe trupit jané arsyet kryesore pse ne duhet té duam té ndalemi — por mé pas, ato kané qené
gjithmoné. Ne né fakt nuk kemi nevojé pér kérkime shkencore dhe njohuri né neuroshkencé pér té na théné se
pornografia éshté e varur dhe potencialisht mund té shkatérrojé jetén toné. Kéta trupat tané jané objektet mé
té sofistikuara né planet dhe ¢do pérdorues e di qé né seancén e paré se stimuli mund té shkojé né tepricé dhe
té béhet helmues.

Arsyeja e vetme pse ne pérfshihemi ndonjéheré me pornografiné éshté mbivendosja e ciklit me programimin
toné evolucionar. Pornografia né internet éshté shumé e disponueshme, falas dhe transmetohet njézet e katér
oré né dité. Pornografia dikur konsiderohej e padémshme, por kjo ishte kur imazhet ishin statike dhe videot
pérfshinin njé udhétim né dyqanin lokal pér njé kaseté VHS.

Sot, pérgjithésisht konsiderohet - madje edhe nga veté pérdoruesit - se pornografia éshté njé stimul supernormal
dhe formues i varésisé. Né kohét e vjetra, i forti nuk e pranonte qé masturbonte, me hov té cilin ishte njé term
néngmues. Né ¢do pub, klub apo bar, shumica e meshkujve do té donin me krenari t& merrnin njé grua né shtépi
dhe té bénin seks té vérteté. Sot, pozicioni éshté krejtésisht i kundért pér té varurit nga pornografia né internet.
Burri i sotém e kupton se ka filluar té ndiejé se nuk ka nevojé pér njé grua. Duke u bashkuar né internet,
al diskuton pérvojat, harton strategji dhe eksploron opsione. Burri i forté i sotém nuk déshiron té varet nga
droga. Pérmes revolucionit social, té gjithé pérdoruesit po mendojné seriozisht pér té ndaluar pornografiné né
internet dhe masturbimin. Pérdoruesit e sotém e konsiderojné pornografiné njé aktivitet té padobishém dhe té
démshém.

Trendi mé domethénés qé vihet re né forume éshté theksimi né rritjen e aspekteve antisociale té pornografisé,
ditét kur njé burré mburrej se bénte seks dhe orgazma ¢do dité po zévendésohet ngadalé me realizimin e
skllavérisé ndaj pérbindéshit té pornografisé.

Arsyeja e vetme pse njerézit vazhdojné pasi jané arsimuar éshté sepse ata nuk kané arritur té ndalojné ose
jané shumé té frikésuar pér té provuar. Ka njé spektér té gjeré interesi pér kété temé, disa qé abstenojné nga
pornografia, masturbimi dhe orgazma - me ose pa partneré. Praktikat qé ndajné pjesét tantrike dhe pérhapése té
seksit, si mbajtja e spermés dhe Karezza, diskutohen dhe miratohen né grup. Shumé déshtime té lartpérmendura
jané né té vérteté bie-pérpara, duke pérfituar késhtu disi njerézit qé i praktikojné ato. Pasi té filloni rrugén pa
PMO, do té gjeni pérshtatjen mé té miré qé vlen pér jetén tuaj; éshté e inkurajuar qé té krijoni planin tuaj
pér orgazmat pasi té keni kuptuar dhe praktikuar ndarjen seksuale. Cilado qofté rruga juaj, do té shihni vleré
né kufizimin e numrit té heréve qé e shpérlani trurin tuaj me kimikate pérmes orgazmés dhe kurré nuk do ta
shihni mé pornografiné, seksin dhe orgazmén si njé kénaqési apo mbéshtetje pér veten tuaj emocionale.

Komunitete té ndryshme té njohura né internet té themeluara nga jo-pérdorues jané té pérkushtuar pér té léné
jo vetém pornografiné, por edhe masturbimin. Kéto vende jané né fund té fundit té€ dobishme pér ata qé ikin,
por shumica e shénimeve i tregojné ata té provojné vullnetin. Pasoja e obsesionit me vargjet e abstinencés
dhe masave té tjera éshté keqardhja pér veten dhe mungesa e ngazéllimit. Pjesa mé e madhe e shpélarjes sé
trurit mbetet e gjallé dhe e miré. Pérfundimisht, dikush prishet dhe ndodh njé efekt domino, pérdoruesit e tjeré
zbulojné se nuk jané té vetmit. Megjithaté, pérpjekjet e tyre nuk jané té kota, ata po bien pérpara, megjithése
me shumé veté-torturime pasi mbyllin shfletuesit e tyre, por jo déshirén dhe nevojén. EasyPeasy funksionon né
té kundért, duke mbyllur sé pari nevojén dhe déshirén, pérpara se té mbyllé shfletuesin. Cdo dité e mé shumé
pérdorues largohen nga anija qé po fundoset dhe ata qé mbeten né té tmerrohen se do té jené té fundit.

MOS E LER TE JESH TI!
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Kapitulli 17

Koha

Pérveg pikés sé dukshme qé nuk ju bén miré dhe se tani éshté koha e duhur pér té ndaluar, koha &éshté
e réndésishme. Shoqéria e trajton pornografiné né internet né ményré té pahijshme si njé zakon paksa té
pakéndshém qé nuk démton shéndetin tuaj. Kjo éshté e pavérteté. Eshté varésia nga droga, njé sémundje dhe
shkatérruese e marrédhénieve né shogéri. Gjéja mé e keqe qé ndodh né jetén e shumicés sé pérdoruesve éshté té
fiksohen pas késaj varésie té tmerrshme. Nése géndrojné té lidhur, ndodhin gjéra té tmerrshme. Prandaj, koha
éshté e réndésishme pér t’i dhéné vetes té drejtén pér njé shérim té duhur.

Sé pari, identifikoni kohét ose rastet kur pornografia duket té jeté e réndésishme pér ju. Nése jeni njé biznesmen
qé e pérdorni até pér iluzionin e lehtésimit té stresit - zgjidhni njé periudhé relativisht té liré ose njé pushim.
Nése pérdorni pornografi kryesisht gjaté periudhave té mérzitshme ose relaksuese, vlen e kundérta. Pavarésisht,
merrni seriozisht pérpjekjen dhe béjeni até gjéné meé té réndésishme né jetén tuaj.

Shikoni pérpara pér njé periudhé prej tre javésh dhe pérpiquni té parashikoni ¢do ngjarje qé mund té g¢ojé
né déshtim. Raste si udhétimet né konferenca, partneri juaj jashté qytetit, etj., nuk duhet t’ju pengojné, me
kusht gé t’i parashikoni ato paraprakisht dhe t&€ mos mendoni se do té privoheni. Mos u pérpigni té shkurtoni
ndérkohé, pasi kjo do té krijojé vetém iluzionin se mohimi éshté i kéndshém. Né fakt, ju ndihmon té detyroni
veten té shikoni dhe té keni sa mé shumé seanca pornografike. Ndérsa jeni duke béré seancén e fundit dhe
herén tuaj té fundit, jini té vetédijshém pér zhgénjimin pér shkak té ngopjes, pritshmérive té paplotésuara, ¢do
dhimbje trupore, efektet e térhegjes, nervozizmin dhe melankoliné. Mendoni se sa e mrekullueshme do té jeté
kur t’i lejoni vetes té ndaloni sé béri até.

CDO TE BENI, MOS BINI NiE GRACKEN E THIJESHT TE THENIT, “JO TANI, ME VONE”
DHE TA SHQYRNI NGA MENDJA. PERFUNDONI TANI DHE PRITNI ATE.

Mbani mend, nuk po higni doré nga asgjé. Pérkundrazi, ju do té merrni pérfitime té mrekullueshme pozitive.

Pér vite me radhé, profesioni mjekésor e ka paré pornografiné si té padémshme pa e ditur dallimin midis
pornografisé statike té zbutur té dikurshme dhe pérvojés mé té fundit té transmetimit té realitetit virtual.
Problemi éshté se megjithése ¢do pérdorues konsumon pornografi né internet thjesht pér té lehtésuar déshirén
pér dopaminé té shkaktuar prej saj, nuk éshté varésia ndaj kimikateve qé e ngérthen pérdoruesin, por veté-larja
e trurit qé rezulton nga varésia. Njé person inteligjent do té bjeré pas njé mashtrimi té vetébesimit, por vetém
njé budalla do té vazhdojé ta pranojé até pasi ta kuptojé mashtrimin. Pér fat té miré, shumica e pérdoruesve
nuk jané budallenj, ata vetém mendojné se jané. Cdo pérdorues individual ka lavazhin e tij privat té trurit. Kjo
éshté arsyeja pse duket se ka njé gamé kaq té larmishme llojesh té varur, qé shérben vetém pér té komplikuar
meé tej misteret.

Ndérsa pérfitimi i librit origjinal ishte lénia e nikotinés (njé nga drogat mé té shpejta dhe mé té varura té njohura
pér njeriun), ishte befasuese té kuptosh se filozofia e propozuar né librin origjinal éshté ende e shéndoshé kur
pérshtatet. Njohuria dhe sfida e grumbulluar qé¢ Carr dhe uné marrim pérsipér éshté se si t’ia komunikojmé
até njohuri ¢do pérdoruesi individual. Fakti qé uné e di qé ¢do pérdorues jo vetém qé mund ta keté té lehté té
ndalojé, por mund ta shijojé né té vérteté procesin, nuk éshté vetém i pakuptimté, por jashtézakonisht frustrues,
nése pérdoruesi nuk mund té detyrohet ta kuptojé até. Né librin e tij origjinal, Allen Carr shpjegon késhillat e
tij té diskutueshme:

“Shumé njeréz mé kané théné: ‘Ti thua, “Vazhdo té pish duhan derisa té€ mbarosh librin.” Kjo
ka tendencé qé duhanpirésit t’i duhen mosha pér ta lexuar librin ose thjesht t€ mos e mbarojé até.
Periudha. Prandaj, duhet té ndryshoni udhézimin.” Kjo tingéllon logjike, por uné e di nése udhézimi
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do té ishte: ‘Ndaloni menjéheré’, disa duhanpirés as nuk do té fillonin té lexonin librin. Uné kisha
njé duhanpirés té konsultohej me mua né ditét e para. Ai tha, ‘Mé vjen shumé keq qé€ duhet té kérkoj
ndihmén tuaj, e di gé kam vullnet té forté. Né c¢do fushé tjetér té jetés sime e kam kontrollin. Pse
té gjithé kéta duhanpirés té tjeré e léné duhanin duke pérdorur vullnetin e tyre, por uné kam pér té
ardhur tek ju?’ Ai vazhdoi, ‘Mendoj se mund ta béja veté, nése do té mund té pija duhan ndérsa po
e béja.””

Besimi shogéror dikton se ndalimi i pirjes sé duhanit éshté tepér i véshtiré, késhtu gé cfaré i nevojitet njé
duhanpirési kur dicka éshté e véshtiré? Miku yné i vogél, mbéshtetja joné. Ikja nga duhanpirja duket té jeté
njé goditje e dyfishté: jo vetém qé ka njé detyré té véshtiré pér t'u kryer - e cila éshté mjaft e véshtiré - por
mbéshtetja né té cilén zakonisht mbéshtetemi pér raste té tilla nuk éshté e disponueshme. Ndoshta e bukura e
vérteté e késaj metode éshté se ju nuk keni nevojé té ‘dorézoheni’ gjaté procesit. Né vend té késaj, ne i heqim
qafe té gjitha frikérat dhe dyshimet fillimisht, késhtu qé me mbarimin e seancés pérfundimtare ju tashmé po
shijoni liriné.

Prandaj, ky hackbook do té mbajé té njéjtat késhilla té paprekura. Pavarésisht se sa shumé thuhet se do té jeté
e lehté dhe e kéndshme, do té keté njé shumicé dérrmuese qé nuk do té jeté né gjendje ta pranojé até pér shkak
té larjes sé trurit personal se sa e véshtiré éshté 1énia.

Koha éshté i vetmi kapitull g&¢ mé bén té vé né dyshim seriozisht késhillén origjinale té Allen. Mbi té gjitha, nése
shkaktarét pérfshijné stresin né zyré, atéheré zgjedhja e njé pushimi pér té béré njé pérpjekje dhe anasjelltas.
Kjo nuk éshté ményra mé e lehté, pérkundrazi zgjidhni até qé e konsideroni kohén mé té véshtiré. Qofté ky stres,
detyrime sociale, pérgendrim apo mérzitje, pasi té keni vértetuar se pérballeni dhe shijoni jetén né situatat mé
té kéqija, ¢do tjetér éshté e kéndshme. Por nése kjo do té ishte késhilla, a do ta bénit kété pérpjekje?

Kétu éshté njé analogji. Uné dhe motra ime kemi ndérmend té notojmé sé bashku. Ne mbérrijmé né pishiné né
té njéjtén kohé, por rrallé pérfundojmé duke notuar sé bashku. Arsyeja éshté se ajo zhyt njé gisht dhe gjysmé
ore mé voné éshté né fakt noti. Kjo éshté torturé e ngadalté. Uné e di paraprakisht se né njé fazé, sado i ftohté
té jeté uji, do té mé duhet ta pérballoj até né njé moment. Késhtu gé uné kam mésuar ta béj até né ményrén
mé té lehté: té zhytesha direkt. Tani, imagjinoni nése do té isha né gjendje té insistoja qé nése ajo nuk zhytej
direkt, ajo nuk mund té notonte. Nése do té ishte késhtu, ajo nuk do té notonte fare. E shihni problemin?

Nga reagimet, shumé pérdorues kané pérdorur késhillat origjinale té kohés pér té vonuar até qé ata mendojné
se do té jeté ‘dita e keqe’. Mendimet e mia té radhés ishin duke pérdorur njé tekniké té ngjashme me kapitullin
‘pérparésité e pornografisé’, dicka si — “Koha €éshté shumé e réndésishme dhe né kapitullin tjetér do té
késhilloheni pér kohén mé té miré pér té béré pérpjekje.” dhe mbi faqgjen tjetér ka vetém njé “TANI!” Kjo
éshté né fakt, késhilla mé e miré, por a do ta pranonit? Ndoshta aspekti mé delikat i kurthit éshté se kur kemi
stres té vérteté né jetén toné, nuk éshté koha e duhur pér té ndaluar, por né momente pa stres, ne nuk kemi
déshiré t’i japim fund torturés. Béjini vetes pyetjet e méposhtme:

1. Kur u futét né pornografi pér heré té paré, a keni vendosur vértet qé do té vazhdonit té vareshit nga ajo
pér pjesén tjetér té jetés tuaj pa gené né gjendje té ndaleni kurré? Sigurisht g€ nuk e keni bére!

2. A do té vazhdoni pjesén tjetér té jetés tuaj pa gené né gjendje té ndaloni kurré? Sigurisht q€ nuk jeni!

Pra, kur do té ndaloni? Nesér? Vitin tjeter? Vitin pas? A nuk éshté kjo ajo qé e keni pyetur veten qé kur
kuptove pér heré té paré se ishe i téri? A po shpresoni se njé méngjes do té zgjoheni dhe thjesht nuk do
té déshironi té shikoni mé? Ndaloni té tallni veten, me ¢do varési, ju fiksoheni gradualisht mé shumé, jo mé
pak. A do té prisni derisa té filloni t€ mendoni se té ngriheni nga shtrati éshté mé e véshtiré sesa thjesht té
masturboheni? Kjo do té ishte pak e koté.

Kurthi i vérteté éshté besimi se tani nuk éshté koha e duhur — do té jeté gjithmoné mé e lehté nesér. Ne besojmé
se jetojmé jeté stresuese, por né fakt jo. Pjesa mé e madhe e stresit té vérteté éshté hequr nga jeta joné. Kur
largoheni nga shtépia, nuk jetoni me frikén se mos sulmoheni nga kafshét e egra, shumica nuk e pyesin veten se
nga do t’u vijé vakti i radhés, ose nése do té jeté njé cati mbi kokén e tyre sonte. Mendoni pér jetén e njé kafshe
té egér, sa heré gé njé lepur del nga strofulla e tij, ai pérballet me Vietnamin gjaté gjithé jetés sé tij. Por lepuri
e trajton até, ka adrenaliné dhe hormone té tjera, dhe ne po ashtu. E vérteta éshté se periudhat mé stresuese
pér jetén e ¢do krijese jané fémijéria e hershme dhe adoleshenca. Por tre miliardé vjet seleksionim natyror na
ka pajisur pér té pérballuar stresin dhe shumé qé rriten me fémijéri té véshtira béjné jeté normale.

Eshté klishe té thuash, “Nése nuk e ke shéndetin, nuk ke asgjé” por éshté absolutisht e vérteté. Kur ndihesh
i forté fizikisht dhe mendérisht, mund té kénagesh me kulmin dhe té pérballosh té ulétat. Shumé ngatérrojné
pérgjegjésiné me stresin; Pérgjegjésia béhet stresuese vetém kur nuk ndihemi mjaftueshém té forté pér ta
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pérballuar até. Ajo qé shkatérron mé shumé nuk éshté stresi, puna apo pleqgéria, por patericat iluzore, té
génjyera ku ata kthehen.

Shikojeni né kété ményré - ju tashmé keni vendosur gé nuk do té géndroni né kurth pér pjesén tjetér té jetés
tuaj. Prandaj, né njé moment - pavarésisht nése e keni té lehté apo té véshtiré - do t’ju duhet té kaloni pérmes
procesit té clirimit. Pornografia nuk éshté zakon apo kénaqési, éshté varési nga droga dhe sémundje. Ne kemi
vértetuar se jo té jeté mé e lehté nesér, por do té pérkeqésohet gradualisht. Koha pér ta hequr qafe éshté tani
— ose aq afér tani sa mund ta menaxhoni. Vetém mendoni se sa shpejt kalon ¢do javé e jetés soné. Kaq duhet.
Mendoni se sa bukur do té jeté té shijoni pjesén tjetér té jetés tuaj pa hije gjithnjé né rritje té varur mbi ju.
Me kusht gé té ndiqni té gjitha udhézimet, nuk do t’ju duhet as té prisni pesé dité ose tre javé. Jo vetém gé do
ta keni té lehté té higni doré, Do té kénaqgeni!
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Kapitulli 18
A do te mé mungoje argetimi?

Jo! Sapo pérbindéshi i vogél pornografik té keté vdekur, pasi trupi juaj pushon sé déshiruari dopaminén dhe
uji i pornografisé qé rréshqet né trurin tuaj fillon té zbehet me shpejtési pér shkak té mungesés sé ‘lyrimit’, ¢do
shpélarje truri e mbetur do té zhduket. Jo vetém gé do ta gjeni veten fizikisht dhe mendérisht mé té pajisur
pér té pérballuar streset dhe sforcimet e jetés, por do té shijoni né maksimum momentet e mira.

Ekziston vetém njé rrezik, ai éshté ndikimi i atyre qé ende e pérdorin seksin si mbéshtetje dhe kénaqési. ‘Bari
1 tjetrit éshté gjithmoné mé i gjelbér’ éshté e zakonshme né shumé aspekte té jetés soné dhe lehtésisht e
kuptueshme. Pse né rastin e pornografisé — me disavantazhe kaq té médha kur krahasohen me ‘pérparésité’
iluzionare — ish-pérdoruesi tenton t’i keté zili ata qé kérkojné seks dhe pornografi si mbéshtetje?

Me gjithé shpélarjen e trurit nga fémijéria, éshté mjaft e kuptueshme qé kemi réné né grackén. Pse atéheré —
pasi kuptojmé se ¢faré éshté pornografia e njé loje me turi dhe arrijmeé ta heqim kété zakon — gé ne té kthehemi
drejt e né té njéjtin kurth? Eshté ndikimi i shpélarjes sé trurit shogéror qé ngatérron pornografiné me seksin, i
paraqgitur si normal. Ish-pérdoruesi ka njé dhimbje! Ndjenjat e pasigurta té zbrazétisé sé tyre duke gqené beqaré
(qé nuk éshté krim gjithsesi) shkakton ndjenja ankthi dhe i shtyn ata té hipin né rréshqgitésin e ujit. Kjo éshté
me té vérteté njé anomali kurioze, veganérisht nése merret parasysh ky vézhgim: jo vetém qé ¢do jo-pérdorues
né boté éshté i lumtur qé éshté i tillé, por ¢do pérdorues né boté, edhe me mendjen e tij té deformuar, té varur,
té shpélaré trurin gé vuan mashtrimin e kénaqésisé ose relaksim, uroj qé né radhé té paré té mos fiksoheshin
kurré. Pra, pse i kané zili disa ish-pérdorues?

1. ‘Vetém njé véshtrim.” Mbani mend, nuk ekziston. Mos e shihni rastin e vecuar dhe filloni ta shikoni nga
kéndvéshtrimi i pérdoruesit té pornografisé. Ju mund t’i keni zili, por ata nuk e miratojné veten dhe ju
kané zili. Sikur t& mund té shikonit disi klinikisht njé pérdorues tjetér, pasi ata mund té jené nxitési mé
i fuqishém nga té gjithé pér t’ju ndihmuar té dilni prej tij. Vini re se sa shpejt hapin shumé skeda dhe
dritare té shfletuesit? Pércjellja e shpejté né seksionet e réndésishme, mérzitja e shpejté nga klipet dhe
kalimi népér gamén e zhanreve qé prodhojné risi, tronditje, ankth, etj. Vini re vecanérisht se akti duket
té jeté automatik. Mos harroni - ata nuk po e shijojné até, éshté se nuk mund té kénaqgen pa té. Té
nesérmen né meéngjes, duke u zgjuar me njé vullnet té dobésuar, energji t€ humbur dhe sy té zymté, ata
do té duhet té vazhdojné té mbyten né shfagjen e paré té stresit dhe tendosjes. Ata po pérballen me njé
jeté té ndyré, shéndet té dobét mendor dhe vetébesim té njollosur - njé jeté té téré duke e shkatérruar
veten me hije té zeza né fund té mendjes sé tyre. Pér té arritur ¢faré qéllimi? Iluzioni g€ po merrni até
@é ‘meritoni’ dhe kénagésiné e mallkuar?

2. Arsyeja e dyté qé disa ish-pérdorues kané dhimbje éshté sepse pérdoruesi i pornografisé éshté duke béré
dicka - si p.sh. vetékénaqési - dhe jo-pérdoruesi nuk éshté, késhtu qé ata priren té ndihen té privuar.
Kuptoni garté né mendjen tuaj, nuk éshté jo-pérdoruesi ai qé po privohet, por i varuri i varfér ai qé po
privohet nga:

e Shéndeti

o Energjia

o Besimi

o Page e mendjes
¢ Guxim

o Qetési
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o Liria

e Respekt pér veten

Higni zakonin pér t’i pasur zili pérdoruesit e pornografisé dhe filloni t’i shihni ata si krijesat e mjera dhe patetike
qé jané né té vérteté. E di, dikur kam gené njé nga mé té kéqijté. Kjo éshté arsyeja pse ju po e lexoni kété libér
dhe jo ata qé nuk mund ta pérballojné até dhe vazhdojné té béjné shaka.

Ju nuk do ta kishit zili njé té varur nga heroina, dhe si ¢do varési ndaj drogés, edhe e juaja nuk do té pérmirésohet.
Cdo vit do té pérkegésohet né ményré eksponenciale — nése nuk ju pélgen té jeni pérdorues sot, do ta shijoni
edhe mé pak nesér. Mos i keni zili pérdoruesit e tjeré, méshirojini ata. Mé besoni: Ata kané nevojé pér
keqardhjen tuaj!



Kapitulli 19

A mund teé ndahem?

Ky mit éshté pérhapur kryesisht nga pérdoruesit qé pérpigen té ndalen né metodén e vullnetit, té cilét kryejné
gjimnastiké mendore dhe fillojné njé rutiné Jekyll-and-Hyde: “Pornografia éshté pér alter egon time dhe romanca
e jetés reale éshté pér anén time té marrédhénies.”. Asgjé nuk éshté mé larg nga e vérteta — rréshqitjet e ujit
pornografiké, DeltaFosB dhe ndryshimet neurologjike do té kapércejné romancén e jetés reale, duke e béré até
mé pak té déshirueshme. Zoti Hyde patjetér do té anulojé udhézimet e Dr Jekyll.

Nése pérdorni pornografi né internet, ju jeni duke e trajnuar veten pér rolin e sodit, ose kérkoni mundésiné e
klikimit pér dicka mé eksituese me rénien mé té vogél té niveleve té dopaminés. Ose, kérkimi i vazhdueshém pér
vetém skenén e duhur pér efekt maksimal. Pér mé tepér, ju mund té masturboni né njé pozicion té pérkulur ose
duke paré telefonin inteligjent né shtrat gjaté natés, duke i déshiruar pérfundimisht kéto sinjale mé shumé se
stimujt e jetés reale. Seksi shkon kundér pothuajse ¢do aspekti té haremit né internet, késhtu qé nuk ka asnjé
shans kur krahasohet. Kujtimet e krijuara kur je i ri jané té fugishme dhe té géndrueshme, késhtu gé prishja e
kétyre rréshqitjeve pornografike dhe rilidhja ose krijimi i té rejave kérkon mé shumé kohé. Megjithaté, kjo nuk
do té thoté se éshté mé e véshtiré.

Sa heré gé hipni né ‘rréshqitésin e ujit pornografik’, po e lyeni até, duke i mbajtur nervat té freskéta dhe gati
pér t’u ndezur. Kur parkoni prané njé restoranti té ushqimit té shpejté, aroma e fryerjes noton né vrimat e
hundés dhe shitja éshté béré tashmé. Po késhtu, rréshqitjet e ujit pornografiké né trurin tuaj jané gati pér t'u
thithur dhe jané té hapura njézet e katér oré né dité. Cdo sinjal ose shkas ndricon garkun tuaj té shpérblimit
me premtimin e seksit - vetém se nuk éshté seksi. Sidoqofté, gelizat nervore i forcojné kéto lidhje me zgjimin
seksual duke mbiré degé té reja pér té forcuar lidhjet. Sa mé shumé té pérdorni pornografi, aq mé té forta
béhen lidhjet nervore. Rezultati pérfundimtar éshté se né fund té fundit mund té duhet té jesh sodités, té kesh
nevojé té klikosh né njé material gjithnjé né rritje dhe té ri, té kesh nevojé pér pornografi pér té fjetur ose té
kesh nevojé té kérkosh pérfundimin e pérsosur pér té pérfunduar punén.

Ashtu si me ¢do substancé ose drogé té sjelljes, trupi ndérton tolerancé dhe ilaci pushon sé lehtésuari plotésisht
dhembjet e térheqjes. Sapo pérdoruesi i pornografisé mbyll njé seancé, ai déshiron njé tjetér, dhe shpejt, uria
e pérhershme mbetet e pakénaqur. Prirja natyrore éshté pérshkallézimi, pér té marré nxitimin e dopaminés.
Megjithaté, shumica e pérdoruesve pengohen ta béjné kété pér njérén ose té dyja arsyet e méposhtme.

Para: Ata nuk mund té pérballojné té abonohen né faget pornografike me pagesé.

Shéndeti: Trupi mund té marré vetém kaq shumé, ose rritjet e dopaminés ose orgazmat. Plus, orgazmat né
fakt shkaktojné kimikate né ményré qé té zvogélojné rrjedhjen e dopaminés. Késhtu funksionon trupi.

Sapo pérbindéshi i vogél largohet nga trupi juaj, ndjenja e tmerrshme e pasigurisé merr fund. Vetébesimi
juaj kthehet, sé bashku me njé ndjenjé té mrekullueshme respekti pér veten, duke marré siguriné pér té marré
kontrollin e jetés suaj dhe duke e pérdorur até si njé trampoliné pér té trajtuar probleme té tjera. Ky éshté njé
nga shumé pérparésité e médha té clirimit nga ¢do varési.

Miti i ndarjes éshté njé nga truket e shumta qé pérbindéshi i vogél luan me mendjen tuaj. Kéto truke e béjné
mé té véshtiré ndalimin - pér shkak té kénaqésisé sé pamundur té urisé sé pérhershme - duke béré qé shumé
pérdorues t’i drejtohen cigareve, pijeve té rénda apo edhe drogave mé té véshtira pér té kénaqur boshllékun.

Njerézit vlerésojné kafshét, si pér veten ashtu edhe pér té tjerét. Shikimi i pornografisé me partnerin tuaj éshté
i pakénagshém, pasi té dy e vlerésoni performancén e njéri-tjetrit kundrejt tregimit. Déshironi Brad Pitt né
dhomén tuaj té gjumit, edhe nése ai éshté né njé poster? Askush nuk mund té krahasohet me njé harem ku
¢do ‘pérvojé’ éshté aktruar, skenar, drejtuar nga profesionisté dhe né dispozicion menjéheré njézet e katér oré
né dité.
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Kapitulli 20

Shmangni stimujt e rremeé

Shumé pérdorues té metodés sé vullnetit pérpigen té rrisin motivimin e tyre pérmes ndértimit té stimujve té
rremé. Ka shumé shembuj té késaj, njé shembull tipik éshté qé té shpérblehen me dhurata pasi nuk kané paré
pornografi pér njé muaj. Kjo duket té jeté njé qasje logjike dhe e arsyeshme, por né fakt éshté e rreme, sepse
¢do pérdorues qé respekton veten preferon té vazhdojé té shikojé pornografi ¢do dité sesa té shpérblejé veten
me njé dhuraté qé i jepet vetes. Kjo krijon dyshime né mendjen e pérdoruesit, sepse jo vetém qé do t’u duhet
té abstenojné pér tridhjeté dité, por nuk jané té sigurté se do té shijojné ditét pa pornografi. E vetmja kénaqési
apo mbéshtetje u éshté hequr! E gjithé kjo éshté té rrisé madhésiné e sakrificés qé pérdoruesi ndjen se po bén,
tani gjithnjé e mé té ¢gmuar né mendjen e tyre.

Shembuj té tjeré pérfshijné:

e Do té ndaloj qé té mé detyrojé té kem njé jeté sociale dhe seks mé té vérteté.

e Do té ndalem qé pak energji magjike t&€ mé ndihmojé té kapércej mbi konkurrentét dhe té marr partnerin
qé ndjek.

¢ Do té ndalem gé té mund té angazhohem gé té mos e harxhoj energjiné dhe entuziazmin tim me pornografi
né ményré qé té rrit uriné né veten time.

Kéto jané té vérteta, mund té jené efektive dhe mund té pérfundoni duke marré até qé déshironi - por mendoni
pér kété pér njé sekondé. Nése e merrni até qé déshironit, pasi risia té keté kaluar, do té ndiheni té privuar;
nése nuk e béni, do té ndiheni té mjeré. Sido qé té jeté, herét a voné do té bini pérséri né té njéjtin kurth.
Lidhja e lénies sé duhanit me njé nxitje té rreme vetém rrit dyshimin, sepse nése nuk e merrni nxitjen tuaj (dhe
edhe nése e merrni) do té filloni té€ mendoni mendime té dyshimta si “A do ta béjé vértet jetén time mé té miré
lénia? Nése e lé dhe nuk arrij até gé dua, a e kam pérdorur sakté metodén?” Mendime té tilla shtojné ndjenjat
e sakrificés dhe pér kété arsye krijojné dhembje.

Njé shembull tjetér tipik jané paktet né internet ose forum. Kéto kané avantazhin e eliminimit té tundimit pér
periudha té caktuara. Sidoqofté, ato zakonisht déshtojné pér arsyet e méposhtme:

1. Nxitja éshté e rreme. Pse déshironi té ndaloni vetém sepse njerézit e tjeré po e béjné kété? E gjithé
kjo gé arrihet éshté gjenerimi i presionit shtesé dhe rrit ndjenjén e sakrificés. FEshté miré nése té gjithé
pérdoruesit vértet duan té ndalojné né njé kohé té caktuar - por nuk mund t’i detyrosh ata té ndalojné,
megjithése té gjithé duan fshehurazi. Derisa té jené gati ta béjné kété, njé pakt krijon presion shtesé, i
cili vetém sa rrit déshirén e tyre pér té paré. Kjo i kthen ata né shikues té fshehté, duke rritur mé tej
ndjenjén e varésisé.

2. Varésia nga njéri-tjetri duke pérdorur metodén e vullnetit lind ndjenjat e kalimit té njé periudhe pendimi,
gjaté sé cilés ata presin qé déshira té zhduket. Nése dorézohen, ka njé ndjenjé déshtimi. Kur pérdorni
metodén e fuqisé sé vullnetit, té paktén njéri prej pjesémarrésve éshté i detyruar té heqé doré, duke u
dhéné pjesémarrésve té tjeré justifikimin qé ata kané pritur. Nuk éshté faji i tyre, ata do té duronin por
‘Fred’ i zhgénjeu. E vérteta éshté se shumica prej tyre tashmé kané mashtruar.

3. Ndarja e kredisé éshté e kundérta e varésisé. Ka njé ndjenjé té mrekullueshme arritjeje né ndalimin e
pornografisé dhe kur e béni até vetém, vlerésimi qé merrni nga miqté dhe miqté tuaj né internet mund té
jeté njé nxitje e jashtézakonshme gjaté ditéve té para. Megjithaté, kur té gjithé e béjné até né té njéjtén
kohé, kredia duhet té ndahet dhe nxitja si pasojé reduktohet.
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4. Njé shembull tjetér klasik éshté premtimi guru. Ndalimi do t’ju japé lumturi, sepse nuk jeni mé i pérfshiré
né térheqje té luftés, truri juaj fillon té rilidhet dhe té rifitojé kontrollin e impulsit. Megjithaté, duhet
té keni parasysh qé kjo as nuk do t’ju béjé peréndi té seksit dhe as nuk do t’ju fitojé llotariné. Askujt
pérveg teje nuk i intereson aspak nése ndalon pornografiné. Ju nuk jeni njé person i dobét nése pérdorni
pornografi tre heré né dité dhe keni PIED, ose njé person i forté nése jeni i varur dhe nuk e béni kété.

Mos u tallni me veten. Nése oferta e punés prej dhjeté muajsh pune pér 12 muaj pagé né vit, ose rreziget e uljes
sé aftésisé sé trurit tuaj pér té pérballuar stresin dhe tendosjet e pérditshme, ose té vini veten né kundérshtim
me njé ereksion té besueshém, ose jeta e torturave dhe skllavérisé mendore dhe fizike nuk i ndaloi ata, stimujt
e mésipérm té rremé nuk do té béjné as edhe mé té voglin ndryshim dhe do té kené sukses vetém qé ta béjné
sakrificén té duket mé e keqe. Né vend té késaj, pérqendrohuni né anén tjetér:

"Cfaré pérfitoj nga kjo? Pse mé duhet té shikoj porno?”

Vazhdoni té shikoni anén tjetér té térheqjes sé luftés dhe pyesni veten se ¢faré po bén pornografia pér ju.
ABSOLUTISHT ASGJE. Pse duhet ta b&j? JU JO! TI PO DENON VETEM VETEN. Eshté bast i Paskalit:
nuk ke pothuajse asgjé pér té humbur (eksitimi né zbehje), shanse pér fitime té médha (eksitim i ploté dhe i
besueshém, miréqenie mendore dhe lumturi) dhe asnjé shans pér té humbur té€ médha.

Pse té mos ia deklaroni mé pas doréheqjes miqve dhe familjes? Epo, kjo do t’ju béjé njé ish-varur ose ish-
pérdorues krenar, jo njé jo-pérdorues té gézuar dhe té lumtur. Mund ta trembé pak partnerin tuaj, pasi
al mund ta shohé kété si njé skemé pér té béré mé shumé seks, né njé faré ményre té Epokés sé Re. Ata
gjithashtu mund té kené friké se do té ktheheni né njé makiné seksi. Eshté e véshtiré té shpjegohet nése nuk
jané mendjehapur.

Cdo pérpjekje pér t’i béré té tjerét t’ju ndihmojné né lénien i jep mé shumé fuqi pérbindéshit té vogél. Duke e
shtyré até nga mendja juaj dhe duke e injoruar plotésisht até, ka efektin e pérpjekjes mos pér té menduar pér
té. Jini té vémendshém né vend té késaj, sapo té dalloni mendimet, shenjat (vetém né shtépi) ose mendimet e
pamenduara, thjesht thoni vetes "Shkélqyeshém, uné nuk jam mé skllav i pornografisé. Jam i liré dhe i lumtur ti
di dallimet né seks!” Kjo do té shkurtojé oksigjenin tek mendimi dhe do ta ndalojé até té digjet drejt déshirave
dhe déshirave. Né kété aspekt, praktikimi i meditimit té vetédijes mund té jeté i dobishém pér té ndihmuar né
depersonalizimin e mendimeve.



Kapitulli 21

Meényra e lehte per te ndaluar

Ky kapitull pérmban udhézime né lidhje me ményrén e thjeshté pér té ndaluar pornografiné. Me kusht qé té
ndigni udhézimet, do té zbuloni se ndalimi varion nga relativisht i lehté né i kéndshém! Me kusht gé té ndigni
udhézimet mé poshté, éshté jashtézakonisht e lehté té ndalosh pornografiné. Gjithcka qé duhet té béni jané dy
gjéra:

1. Merrni vendimin gé nuk do té shikoni mé kurré pornografi.

2. Mos u mérzit pér kété. Gézohu.

Ju ndoshta po pyesni: “Pse nevojitet pjesa tjetér e librit? Pse nuk mund ta kishe théné kété né radhé té paré?”
Epo, pérgjigja éshté se pérfundimisht do té kishit hequr doré pér kété dhe si pasojé do té kishit ndryshuar
pérfundimisht vendimin tuaj. Ju ndoshta e keni béré tashmé kété shumé heré mé paré. Si¢c u tha tashmé,
pornografia éshté njé kurth delikate, i keq. Problemi kryesor i ndalimit nuk éshté varésia ndaj dopaminés — qé
sigurisht éshté njé problem, por jo kryesori — éshté shpélarja e trurit. Prandaj, éshté e nevojshme qé sé pari
té shkatérrohen té gjitha mitet dhe iluzionet. Kuptoni armikun tuaj, njihni taktikat e tij dhe do ta mposhtni
lehtésisht. Pasi kalova pjesé té médha té jetés sime duke vuajtur nga depresioni i zi, ndérsa pérpigesha té lija
duhanin, pasi u arratisa pérfundimisht, shkova drejt e né zero pa njé moment té keq. Ishte e kéndshme edhe
gjaté periudhés sé térheqjes dhe nuk kam pasur kurré mé té voglin dhimbje qé atéheré. Pérkundrazi, ishte njé
nga gjérat mé té mrekullueshme gé mé kané ndodhur né jetén time.

Pérpjekja ime e fundit ishte ndryshe. Si té gjithé pérdoruesit né ditét e sotme, problemi ishte menduar seriozisht
né mendjen time. Deri atéheré, pas déshtimit, ishte rutiné té ngushéllohesha me mendimin se herén tjetér do té
ishte mé e lehté. Nuk mé kishte shkuar kurré né mendje se do té duhej té vazhdoja né kété ményré pér pjesén
tjetér té jetés sime. Ky mendim mé mbushi me tmerr dhe fillova té€ mendoj shumé thellé pér kété temé.

Né vend qgé té aktivizoja shfletuesin né ményré té pandérgjegjshme, uné analizova ndjenjat e mia dhe konfirmova
até qé dija tashmé. Nuk po shijoja pornografiné dhe e pashé até té ndyré dhe té neveritshme. Fillova té shikoja
jo-pérdorues qé jetojné né pjesé té tjera té botés, ose njeréz té moshuar qé nuk i njohén kurré vendet e tubave.
Deri né até kohé, uné i konsideroja gjithmoné jo-pérdoruesit si njeréz té ¢uditshém, té pashoqérueshém dhe
mendjemprehté. Megjithaté, duke i ekzaminuar kur u shfagén, ata dukeshin té ishin - né mos ndonjé gjé - mé té
forté dhe mé té relaksuar. Ata dukej se ishin né gjendje té pérballonin streset dhe tendosjet e jetés dhe dukej se
gézonin funksionet sociale mé shumé sesa pérdoruesit e pornografisé. Ata sigurisht kishin mé shumé shkélgim
dhe gjalléri se ata.

Fillova té flas me ish-pérdoruesit. Deri né até piké, uné gjithmoné i konsideroja ata si té detyruar té hignin
doré pér arsye shéndetésore ose fetare dhe gjithmoné déshiroja fshehurazi pér njé vizité né harem. Disa thané,
“Ju i keni dhimbjet e ¢uditshme, por ato jané kaq té pakta dhe nuk ia vien té shqetésoheni.” !“ Edhe déshtimet
ishin fatkeqe pér ta - ata nuk e dénuan veten dhe pranuan pa kushte. Si njé trajner qé do té pranojé njé gabim
nga njé lojtar vértet i arté. Biseda me ish-pérdoruesit shkatérroi njé tjetér mit qé e kisha gjithmoné né mendje,
se kishte njé dobési té natyrshme brenda meje, derisa m’u duk se té gjithé kaluan kété makth privat.

Né thelb, thashé me vete: “Shumé njeréz po ndalojné tani dhe po béjné njé jeté krejtésisht té lumtur, nuk kisha
nevojé ta béja para se té filloja dhe mbaj mend gé duhej té punoja shumé pér t’u mésuar me kété pisllék. Pra,
pse duhet ta béj tani?” Né ¢do rast, nuk mé pélgente pornografia, e urreja té gjithé ritualin e ndyré dhe nuk
doja té kaloja pjesén tjetér té jetés sime né skllavéri ndaj késaj varésie té neveritshme. Mé pas thashé kété pér
veten time:

73



74 KAPITULLI 21. MENYRA E LEHTE PER TE NDALUAR

“Pavarésisht nése ju pélgen apo jo, ju keni pérfunduar seancén tuaj té fundit.”

E dija qé nga ajo piké se nuk do té kisha mé kurré njé seancé tjetér. Nuk e prisja qé té ishte e lehté, vetém
e kundérta. Uné besoja plotésisht se isha regjistruar pér muaj té téré depresioni té zi dhe do té kisha kaluar
pjesén tjetér té jetés sime duke pasur dhimbje té herépashershme. Né vend té késaj, ka gené lumturi absolute
qé né fillim.

M’u desh shumé kohé pér té kuptuar pse kishte gené kaq e lehté dhe pse nuk i kisha vuajtur ato dhimbje té
tmerrshme té térheqjes. Arsyeja éshté se ato nuk ekzistojné, éshté dyshimi dhe pasiguria qé krijon dhimbje. E
vérteta e bukur éshté se éshté e lehté té ndalosh pornografiné. Eshté vetém pavendosméria dhe shakaja
qé e béjné té véshtiré. Edhe kur jané té varur, pérdoruesit mund té shkojné pér periudha relativisht té gjata né
periudha té caktuara pa té. Vuani vetém kur e déshironi, por nuk mund ta keni.

Prandaj, gelési pér ta béré mé té lehté éshté ta béni ndalimin té sigurt dhe pérfundimtar. Jo duke shpresuar,
por duke e ditur qé e keni nisur, pasi keni marré vendimin. Asnjéheré mos e dyshoni ose mos e vini né dyshim,
né fakt, vetém e kundérta - gjithmoné duke u gézuar! Nése mund té jeni té sigurt qé né fillim, do té jeté e lehté.
Por si mund té jesh i sigurt qé né fillim? Kjo éshté arsyeja pse pjesa tjetér e librit éshté e nevojshme. Ka disa
pika thelbésore té nevojshme pér t'u qartésuar né mendjen tuaj pérpara se té filloni:

1. Kuptoni se mund ta arrini até. Nuk ka asgjé té ndryshme tek ju dhe i vetmi person qé mund t’ju béjé té
shikoni éshté vetvetja. Jo ai ylli, asnjéheré né éndrrat e tyre mé té ¢gmendura nuk kané menduar gé ata
té pérdoren pér té reduktuar virilitetin.

2. Nuk ka absolutisht asgjé pér té hequr doré. Pérkundrazi, ka pérfitime té médha pozitive pér t'u béré. Jo
vetém qé do té jeni mé té shéndetshém dhe mé té pasur, por do t’i shijoni mé shumé kohét e mira dhe do
té jeni mé pak té mjeré gjaté té kéqijave.

3. Nuk ka gjé té tillé si njé shikim apo njé vizité e vetme. Pornografia éshté varési nga droga dhe njé reaksion
zinxhir, duke rénkuar pér vizitén e ¢uditshme, vetém do té ndéshkoni veten pa nevojé.

4. Shihni pornografiné jo si njé zakon “djem-do té jené djem” gé mund t’ju léndojé, por si varési ndaj drogés.
Pérballuni me faktin se ju pélgen apo nuk doni, ju keni marré sémundjen. Nuk do té largohet sepse e
fusni kokén né réré. Mos harroni se si té gjitha sémundjet gjymtuese, jo vetém qé zgjat pér gjithé jetén,
por pérkeqgésohet né ményré eksponenciale. Koha mé e lehté pér ta kuruar éshté tani.

5. Ndani sémundjen - varésiné neurologjike - nga mendésia pér té gené pérdorues ose jo. Té gjithé
pérdoruesve, nése u jepet mundésia pér t’u kthyer né kohén para se té fiksoheshin, do té hidheshin né
kété rast. Ju e keni até mundési sot! As mos e mendoni si ‘dorézim’.

Pasi té merrni vendimin pérfundimtar gé keni pasur vizitén tuaj té fundit, ju do té jeni tashmé njé jo-pérdorues.
Njé pérdorues éshté njé nga ata té mjerét e varfér qé kalon jetén duke e shkatérruar veten me pornografi. Njé
jo-pérdorues éshté dikush gé nuk e bén kété. Pasi té keni marré vendimin pérfundimtar, tashmé e keni arritur
objektivin tuaj. Gézohuni pér faktin, mos u ulni duke pastruar dhe duke pritur qé té largohet varésia kimike.
Dilni dhe shijoni jetén menjéheré. Jeta €shté e mrekullueshme edhe kur je i varur dhe ¢do dité do té béhet
shumé mé e miré kur nuk je.

Celési pér ta béré mé té lehté lénien éshté té jeni té sigurt se do té keni sukses té abstenoni plotésisht gjaté
periudhés sé térheqgjes, maksimumi tre javé. Nése jeni né kuadrin e duhur mendor, do ta keni kaq té lehté.

Né kété fazé, nése e keni hapur mendjen si¢ éshté kérkuar né fillim, do té keni vendosur tashmé se do té arratiseni.
Tani duhet té keni ndjenja eksitimi, si njé gen gé shtréngon zinxhirin, i paafté té presé té prishé rréshqitjet
e ujit pornografiké DeltaFosB. Nése keni njé ndjenjé dénimi dhe zymtésie, kjo do té jeté pér njé nga arsyet e
méposhtme:

1. Dicka nuk ju ka ardhur né mendje. Rilexoni pesé pikat e mésipérme dhe pyesni veten nése besoni se ato
jané té vérteta. Nése dyshoni pér ndonjé piké, rilexoni pjesét pérkatése té librit.

2. Keni friké nga veté déshtimi. Mos u shqetésoni, thjesht lexoni dhe do té keni sukses. I gjithé biznesi i
pornografisé né internet éshté njé truk besimi né njé shkallé gjigande. Njerézit inteligjenté bien né truket
e besimit, por vetém njé budalla, pasi té keté marré vesh pér trukun, vazhdon té tallet me veten.

3. Jeni dakord me gjithcka, por jeni ende té mjeré. Mos u béj! Hapi syté, dicka e mrekullueshme po ndodh.
Ju jeni gati té arratiseni nga burgu, éshté thelbésore té filloni me mendjen e duhur: “Eshté e mrekullueshme
qé nuk jam pérdorues!”



(0]

Gjithcka qé duhet béré tani éshté t’ju mbajé né até kornizé mendore gjaté periudhés sé térheqjes, dhe kapitujt
e ardhshém trajtojné pika specifike pér t’ju mundésuar ta béni kété. Pas periudhés sé térhegjes nuk do té duhet
té mendoni késhtu, do ta mendoni automatikisht. I vetmi mister né jetén tuaj do té jeté arsyeja pse nuk e keni
paré mé paré. Megjithaté, dy paralajmérime té réndésishme.

e Vonesé e planit tuaj pér té béré vizitén tuaj té fundit derisa té keni pérfunduar librin.

o Fshté pérmendur shumé heré njé periudhé térheqjeje deri né tre javé, e cila mund té shkaktojé kegkuptim.
Sé pari, ju mund té ndjeheni té nénndérgjegjshém se duhet té vuani pér tre javé. Ju nuk e béni. Sé dyti,
shmangni kurthin e té menduarit “Disi duhet té abstenoj pér tre javé dhe mé pas do té jem miré.” Asgjé
magjike nuk do té ndodhé né té vérteté pas tre javésh, nuk do té ndiheni befas si njé jo-pérdorues. pasi
ata né fakt nuk ndihen ndryshe nga pérdoruesit. Nése jeni duke lagur pér té ndaluar gjaté tre javéve,
sipas té gjitha gjasave do té vazhdoni té pastroni pér kété edhe pas tre javésh. Pérmbledhur, nése mund
té filloni qé tani duke théné “Nuk do ta pérdor mé kurré, a nuk éshté e mrekullueshme?”, pas tre javésh i
gjithé tundimi do té shkojé. Ndérsa nése thoni, “Nése mund t’i mbijetoj kéto tre javé pa pornografi..”, do
té vdisni pér njé vizité né harem pas mbarimit té tre javéve.

Mendoni pér kété né kété ményré — truri juaj déshiron té ruajé status quo-né, késhtu gé nése jeni nén besimin
se po humbisni dicka té miré kur e léni, padyshim qé do té ndiheni té tmerrshém. FEshté e pamundur té
detyrosh veten té ndihesh né njé ményré té caktuar nése truri yt nuk e beson até. Kjo éshté arsyeja pse éshté e
réndésishme té kaloni népér mundimin pér té hequr iluzionin se pornografia ju jep digka fare. Késhtu e dini se
nuk po sakrifikoni asgjé.

Mosfunksionimi seksual ka té béjé shumé me trurin dhe strukturén e mendjes. Pornografia e internetit rilidh
garkun e shpérblimit té trurit tuaj dhe i jep mendjes suaj njé mentalitet ‘dyshues’. Ky veté-dyshim do té
shkaktojé padyshim mosfunksionim seksual. Té kesh gjithé déshirén né pjesén e sipérme, por té durosh pa
eksitim né pjesén e poshtme éshté gjéja mé e keqe qé mund t'i ndodhé mentalitetit tuaj. Libido qé shkon
doré pér dore me romancén éshté eliksiri i rinisé qé mund ta kesh derisa té vdesésh. Ju do t’i mbani té larta
probabilitetet duke e léné, por ky nuk éshté fitimi i vetém apo i madh. Eshté liria jote nga skllavéria!



76

KAPITULLI 21.

MENYRA E LEHTE PER TE NDALUAR



Kapitulli 22

The Withdrawal Period

Deri né tre javé pas seancés suaj té fundit, ju mund t’i nénshtroheni dhimbjeve té térheqjes. Kéto pérbéhen
nga dy faktoré mjaft té vecanté, por té ndryshém:

1. Dhimbjet e térheqjes sé dopaminés. Njé ndjenjé e zbrazét, e pasigurt e ngjashme me uriné, e identifikuar
si déshira ose njé ndjenjé “dicka qé duhet té béj”.

2. Shkaktaré psikologjiké té disa stimujve té jashtém si reklama, shfletim online, biseda telefonike et;.

Déshtimi pér té kuptuar dhe béré dallimin midis kétyre dy faktoréve té vecanté e bén té véshtiré arritjen e
suksesit duke pérdorur metodén e vullnetit dhe éshté arsyeja pse shumé nga ata qé pérfundojné pérséri bien né
gracké. Megjithése dhembjet e térheqjes sé dopaminés nuk shkaktojné dhimbje fizike, mos e nénvlerésoni fuqiné
e tyre. Ne flasim pér ‘dhimbje urie’ nése géndroni pa ushqim pér njé dité; mund té keté zhurmé stomaku, por
nuk ka dhimbje fizike. Megjithaté, uria éshté njé forcé e fugishme dhe ka té ngjaré té béhemi shumé nervoz
kur privojmé ushgimin. Eshté e ngjashme me até kur trupi yné kérkon njé nxitim dopamine, ndryshimi éshté
se trupi yné ka nevojé pér ushqim, jo helm. Me mendjen e duhur, dhembjet e térheqjes kapércehen lehtésisht
dhe zhduken shumé shpejt.

Pas abstenimit pér disa dité né metodén e vullnetit, déshira pér skuqje té dopaminés zhduket shpejt. Eshté
faktori i dyté — shpélarja e trurit — qé shkakton véshtirési. Pérdoruesit e kané zakon té lehtésojné dhembjet e
tyre té térheqgjes né momente té caktuara dhe raste té caktuara, gjé qé shkakton njé lidhje idesh (“E kam té
véshtiré, késhtu qé duhet té shikoj pornografi.” ose “Uné jam né shtrat me laptopin tim dhe duhet té béj njé
seancé qé té ndihem i lumtur”). Efekti ilustrohet mé sé miri me njé shembull: ju keni njé makiné dhe treguesi
éshté né té majté, por né anén tjetér, éshté né té djathté. E dini se éshté né té majté, por pér disa javé i ndizni
fshiréset e xhamit kur déshironi té tregoni.

Ndalimi éshté i ngjashém: gjaté ditéve té para mekanizmi i kémbézés do té funksionojé né kohé té caktuara. Ju
do té mendoni té déshironi njé seancé, késhtu qé kundérshtimi i larjes sé trurit éshté thelbésor qé nga fillimi dhe
do té béjé qé kéto shenja dhe shkaktaré té zhduken shpejt. Sipas metodés sé fuqisé sé vullnetit, pér shkak se
pérdoruesi beson se po bén njé sakrificé, ai po mashtron pér té dhe po pret nxitjet pér t’u larguar, e kundérta
e heqjes sé kétyre mekanizmave nxités dhe né fakt pérfundon duke i rritur ato. Né ményré té ngjashme, nén té
menduarit guru, pérdoruesi fillon té pyesé veten se kur do té béhet zot dhe madje kérkon gé ata té mos kené
ato mendime, duke i hapur rrugén neverisé ndaj vetvetes dhe déshtimit.

Njé shkaktar i zakonshém éshté koha e vetém, vecanérisht né ngjarje sociale me miqté. Ish-pérdoruesi qé pérdor
metoda té tjera pér ta léné éshté tashmé i mjeré pér shkak té ndjenjés sé privimit nga mbéshtetja ose kénaqgésia
e zakonshme. Miqté e tyre jané me partnerét e tyre dhe sillen né ményré intime. Pérdoruesi éshté ose beqar ose
nuk ‘merr asgjé’ nga partneri i tij dhe tani nuk e shijon mé até qé duhet té jeté njé rast i kéndshém shoqéror.
Rréshqitjet ekzistuese me ujé té trurit té tyre i cojné né pornografi, gjé qé éshté mé e lehté sesa té pérpigen té
josh partnerin e tyre.

Pér shkak té lidhjes sé té drejtés pér seks me miréqgenien e tyre, ata tani po vuajné njé goditje té trefishté dhe
shpélarja e trurit né fakt éshté rritur. Nése ata jané té vendosur dhe mund té géndrojné mjaftueshém, ata
pérfundimisht pranojné fatin e tyre dhe vazhdojné jetén e tyre. Megjithaté, njé pjesé e larjes sé trurit mbetet
ende, aspekti i dyté mé patetik éshté pérdoruesi qé e ka 1éné, por edhe pas disa vitesh ende déshiron ‘vetém njé
vizité té fundit né harem’ né raste té caktuara. Ata jané té prirur pér njé iluzion gé ekziston vetém né mendjen
e tyre dhe e torturojné veten pa nevojé.
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Edhe nén EasyPeasy, pérgjigjja ndaj shkaktaréve éshté déshtimi mé i zakonshém. Ish-pérdoruesi priret ta
konsiderojé pornografiné e internetit si njé lloj placebo ose pilule sheqeri, duke menduar: “F di ¢é€ pornografia
nuk bén asgjé pér mua, por nése mendoj se bén, atéheré né raste té caktuara do té jeté e dobishme.” Njé
pilulé shegeri , megjithése nuk jep asnjé ndihmé fizike, mund té jeté njé ndihmé e fugishme psikologjike pér té
lehtésuar simptomat e vérteta dhe pér kété arsye éshté e dobishme. Pornografia né internet dhe masturbimi
i zakonshém, megjithaté, nuk jané pilula sheqeri. Pse? Pornografia krijon simptomat gé i lehtéson dhe nuk i
lehtéson ato plotésisht.

Mund ta keni mé té lehté té kuptoni efektin kur lidheni me njé jo-pérdorues ose njé pérdorues té suksesshém
gé e ka 1éné pér disa vite. Merrni rastin e njé pérdoruesi qé humbé partnerin e tij. Eshté mjaft e zakonshme
né momente té tilla, me géllimet mé té mira, té thuash, “Kaloni njé vizité né harem, do t’ju ndihmojé té
getésoheni.” Nése oferta pranohet, nuk do té keté njé efekt getésues pasi nuk ka varésia ndaj dopaminés dhe
pér kété arsye pa dhimbje térhegjeje. Né rastin mé té miré, gjithcka qé do té béjé éshté t’'u japé atyre njé nxitje
psikologjike momentale.

Edhe pas pérfundimit té seancés, tragjedia origjinale éshté aty. Né fakt, do té rritet sepse personi tani vuan
dhembjet e térhegjes dhe késhtu duhet té béjé njé zgjedhje: t’i durojé ato ose té kérkojé lehtésim duke pérséritur
rréshqitjen e ujit pér té filluar pérséri zinxhirin e mjerimit. E gjithé pornografia e ofruar ishte njé nxitje
psikologjike kalimtare, e njéjta gjé qé mund té ishte arritur nga njé libér ose njé film i miré, madje edhe i
keq. Shumé jo-pérdorues dhe ish-pérdorues jané rivarésuar si rezultat i rasteve té tilla. Merreni fare qarté né
mendjen tuaj: nuk keni nevojé pér nxitimin e dopaminés dhe vetém po e torturoni veten mé tej duke vazhduar
ta konsideroni até si njé lloj mbéshtetjeje ose nxitjeje. Nuk ka nevojé té jesh i mjeré.

Orgazmat nuk krijojné marrédhénie té mira, né shumicén e rasteve i prishin ato. Mos harroni gjithashtu se
nuk éshté plotésisht e vérteté qé ata qé shfaqin shfaqje publike dashurie gézojné ¢do rast; intimiteti shijohet mé
s€é miri né privat, ku partnerét mund té pérgjigjen pa siklet. Ju nuk duhet té jeni njé i varur nga dopamina e
shkaktuar nga orgazma. Nése kjo ndodh si rezultat i natyrshém i njé séré ngjarjesh té jetés, kjo éshté miré, por
shijoni rastin dhe jetén pa té.

Pas braktisjes sé konceptit té pornografisé si kénaqgési né vetvete, shumé pérdorues mendojné “Sikur té kishte
pornografi té pastér né internet.” FEkziston pornografi e pastér e buté, dhe kushdo gé e provon shpejt zbulon
se éshté humbje kohe. Eshté e qarté né mendjen tuaj se e vetmja arsye pér té cilén keni pérdorur pornografi
éshté marrja e dopaminés. Pasi té shpétoni nga déshira pér pornografi pér dopaminén, nuk do té keni nevojé
té vizitoni haremin tuaj né internet.

Nése dhembjet jané pér shkak té simptomave aktuale té térheqjes sé dopaminés ose mekanizmave té nxitjes /
sinjalizimit, pranojeni até. Dhimbja fizike éshté inekzistente dhe me géndrimin e duhur mendor nuk do té jeté
problem. Mos u shqetésoni pér térheqjen - ndjenja né vetvete nuk éshté e keqe. Problemi éshté shogérimi me
déshirén dhe mé pas ndjenja e mohuar. Né vend qé té mashtroni pér kété, pranojeni: “E di se ¢faré éshté kjo,
éshté dhimbja e térhegjes nga pornografia. Kjo éshté ajo qé pérdoruesit vuajné gjaté gjithé jetés sé tyre dhe i
mban ata té varur. Jo-pérdoruesit nuk i vuajné kéto dhimbje, éshté njé tjetér nga té kéqijat e shumta té késaj
varésie té génjeshtrés. A nuk éshté e mrekullueshme qé po e pastroj kété té keqe nga truri im!“

Me fjalé té tjera, pér tre javét e ardhshme do té keni njé traumé té lehté brenda trupit tuaj, por gjaté atyre
javéve dhe pér pjesén tjetér té jetés do té ndodhé dicka e mrekullueshme. Ju do té shpétoni nga njé sémundje
e tmerrshme, me shpérblimet qé peshojné shumé mé tepér se trauma e lehté, e pérkohshme dhe né fakt do
té shijoni dhembjet e térhegjes. Ato do té béhen momente kénaqgésie, si njé lojé emocionuese pér té ngordhur
uriturén e shiritit pornografik qé jeton brenda stomakut tuaj. Duhet ta vdisni nga uria pér tre javé, ndérkohé
g€ po pérpiget t’ju mashtrojé té futeni né shtrat pér ta mbajtur gjallé.

Ndonjéheré, do té pérpiget t’ju béjé té mjeré. Ndonjéheré, do té kapeni pa kujdes. Do té marrésh njé URL
pornografike ose do té ndeshesh me dicka né internet dhe do té harrosh gé ke ndaluar, duke dhéné njé ndjenjé té
lehté privimi kur té kujtohet. Pérgatituni paraprakisht pér kéto truke dhe cilido qofté tundimi, merrni parasysh
se éshté aty vetém pér shkak té pérbindéshit brenda trupit tuaj dhe sa heré qé i rezistoni tundimit ju keni dhéné
njé goditje tjetér vdekjeprurése né betejé.

Cfarédo qé té béni, mos u pérpiqni té harroni pornografiné. Kjo éshté njé nga gjérat qé shkakton PMOers
duke pérdorur metodén e vullnetit pér oré té téra depresioni. Ata pérpigen té kalojné ¢do dité me shpresén se
pérfundimisht thjesht do ta harrojné até. Eshté si té mos jesh né gjendje té flesh — sa mé shumé té shqetésohesh
pér kété, aq mé e véshtiré béhet. Né ¢do rast, nuk do ta harroni dot, né ditét e para ‘pérbindéshi i vogél’ do t’ju
kujtojé vazhdimisht dhe nuk do mund ta shmangni. Ndérsa ka ende laptopé, telefona inteligjenté dhe revista
rreth jush, do té keni pérkujtues té vazhdueshém.

Céshtja éshté se nuk keni nevojé té harroni, pasi asgjé e keqe nuk po ndodh. Né fakt, dicka e mrekullueshme
po ndodh dhe edhe nése po e mendoni njé mijé heré né dité, shijoni ¢gdo moment, kujtojini vetes se sa
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e mrekullueshme éshté té jesh sérish i liré. Kujtojini vetes gézimin e ploté qé nuk duhet ta
torturoni mé veten. Si¢ u tha mé paré, do té zbuloni se dhembjet béhen momente kénagésie, duke u habitur
se sa shpejt do té harroni mé pas pornografiné.

Cfarédo qé té béni, mos dyshoni né vendimin tuaj. Sapo té filloni té dyshoni, do té filloni té mashtroni dhe
do té pérkeqésohet. Né vend té késaj, pérdorni momentin e pastrimit dhe shndérrojeni até né njé nxitje. Nése
shkaku éshté depresioni, atéheré kujtojuni vetes se pornografia po e shkaktonte até. Nése ju pércillet njé URL
nga njé mik, krenohu duke théné, “Jam @ lumtur té them se nuk kam mé nevojé pér kété.” Kjo do t’i 1éndojé
ata, por kur ata shohin se nuk po ju shgetéson ata do té jeté né gjysmé té rrugés pér t’u bashkuar me ju.

Mos harroni: né radhé té paré keni arsye tepér té fugishme pér té ndaluar. Kujtojini vetes kostot
dhe pyesni veten nése vértet déshironi té rrezikoni mosfunksionimin e trupit, mendjes dhe faktit té thjeshté nén
té cilin do té jetoni njé magji pér pjesén tjetér té jetés tuaj. Kini parasysh pérpjekjet e pérbindéshit té vogél pér
té minimizuar rreziget dhe mbi té gjitha, mbani mend se ndjenja éshté vetém e pérkohshme dhe ¢do moment
éshté njé moment mé afér géllimit tuaj.

Disa pérdorues kané friké se do té duhet té kalojné pjesén tjetér té jetés sé tyre duke kthyer “shkaktuesit
automatiké”. Me fjalé té tjera, ata besojné se do té duhet té kalojné jetén e tyre duke u tallur se nuk kané
nevojé pér pornografi, pérmes pérdorimit té psikologjisé. Kjo nuk éshté késhtu; mos harroni se optimisti e
sheh shishen gjysmé té mbushur dhe pesimisti e sheh até gjysmé bosh. Né rastin e pornografisé, shishja éshté
bosh dhe pérdoruesi e sheh até té mbushur. Pérdorimi i pornografisé né internet nuk ka asnjé avantazh. Eshté
pérdoruesi qé i éshté laré truri pér té menduar se ka. Sapo té filloni t’i thoni vetes se nuk keni nevojé dhe nuk
déshironi pornografi, né njé kohé shumé té shkurtér nuk do té keni nevojé as ta thoni, duke paré veté té vértetén
e bukur. Eshté gjéja e fundit qé duhet té béni — sigurohuni qé té mos jeté gjéja e fundit qé béni.
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Kapitulli 23
Vetém nje véshtrim i vogel

Ky éshté zhbérja e shumé njerézve duke pérdorur metodén e vullnetit. Ata do té kalojné tre ose katér dité dhe
mé pas do té kené njé véshtrim té ¢uditshém pér t’i kaluar. Ata nuk e kuptojné efektin shkatérrues gé kjo ka
né moralin e tyre.

Pér shumicén e pérdoruesve, shikimi i tyre i paré né haremin e zonés sé tubit nuk ishte aq i miré sa seksi me njé
person té vérteté. Klipet qé jané té pastra jané té pakta, duke i dhéné njé shtysé mendjes sé tyre té vetédijshme,
duke menduar: “Miré, kjo nuk ishte edhe aq e kéndshme. Uné po e humb déshirén dhe nuk jam aq né gjérat
tronditése.” Né fakt, e kundérta éshté rasti. Merreni té qarté né mendjen tuaj, kénaqgésia e orgazmés nuk ishte
arsyeja qé e braktise pornografiné. Nése pérdoruesit do té ishin aty pér vetém né orgazmé, ata kurré nuk do té
shikonin mé shumé se njé klip. E vetmja arsye pse ju nevojitej pornografia ishte t& ushqgente até pérbindésh té
vogél. Vetém mendoni, pasi u vuaj nga uria pér katér dité, sa e gmuar duhet té keté gené ajo njé shikim. Mendja
juaj e ndérgjegjshme éshté i pavetédijshém, por rregullimi i marré nga trupi juaj i komunikohet nénndérgjegjes
suaj dhe e gjithé pérgatitja juaj e zérit do té démtohet. Do té keté njé zé té vogél né fund té mendjes tuaj duke
théné se, pavarésisht nga gjithé logjika, seancat jané té ¢muara dhe ju doni njé tjetér.

Ky shikim i vogél ka dy efekte té démshme:

1. E mban gjallé pérbindéshin e vogél né trupin tuaj.
2. ME keq, ju mban gjallé pérbindéshin e madh né mendjen tuaj. Nése keni pasur ‘shikimin e fundit’, do té

jeté mé e lehté té keni njé tjetér.

Pornografia éshté njé kurth miu pa djathé, vetém helm. Duke pérdorur vullnetin duhet té bindni veten gé té
mos e kapni djathin, por EasyPeasy ju lejon té shihni se éshté helm. Ju nuk keni nevojé ta shmangni até,
thjesht nuk duhet té hyni né té.

Mbi té gjitha mbani mend:

“Vetém njé shikim” éshté ményra se si njerézit futen né varési né radhé té paré.
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Kapitulli 24

A do te jete me e veshtire per mua?

Ka kombinime té pafundme faktorésh qé pércaktojné se sa lehté do té largohet ¢do pérdorues individual. Si
fillim, secili prej nesh ka karakterin, karrierén, rrethanat personale, kohén, metabolizmin, etj. Disa profesione
mund ta béjné mé té véshtiré se té tjerét, por me kusht qé té higet shpélarja e trurit, kjo nuk duhet té jeté
késhtu. Merrni disa shembuj té€ méposhtém.

Heré pas here, éshté e véshtiré pér anétarét e profesionit mjekésor. Ne mendojmé se duhet té jeté mé e lehté pér
mjekét, sepse ata jané mé té vetédijshém pér efektet, por megjithése kjo ofron arsye mé té forta pér ndalimin,
nuk e bén mé té lehté pér t’u realizuar. Arsyet jané si mé poshté:

1. Ndérgjegjésimi i vazhdueshém pér rreziget shéndetésore krijon friké, njé nga kushtet né té cilat ndjejmé
nevojén pér té lehtésuar dhembjet e térheqjes.

2. Puna e njé mjeku éshté jashtézakonisht stresuese dhe ata zakonisht nuk jané né gjendje té lehtésojné
stresin shtesé té dhembjeve té térheqjes gjaté punés.

3. Ata kané stresin shtesé té fajit, duke ndjeré se duhet té jené shembull pér pjesén tjetér té popullsisé. Kjo
u bén mé shumé presion dhe shton ndjenjén e privimit.

Pas njé dite té véshtiré né puné, kur stresi i tyre lehtésohet pér njé moment nga pornografia, ajo seancé lidhet
gabimisht me lehtésimin e pérjetuar. Pér shkak té kétij mosshoqgérimi té ideve, pornografia merr meritat pér té
gjithé situatén, duke u béré befas shumé e ¢gmuar pas hegjes doré dhe kalimit té dhimbjeve té térhegjes. Kjo
éshté njé formé e pérdorimit té rastésishém dhe zbatohet pér ¢do situaté ku pérdoruesi detyrohet té abstenojé
pér periudha té gjata. Sipas metodés sé fuqisé sé vullnetit, pérdoruesi éshté i mjeré sepse po privohet dhe nuk
shijon lodhjen dhe gjumin gé vjen pas njé seance. Ndjenja e tyre e humbjes éshté rritur shumé. Sidoqofté, nése
sé pari mund té higni larjen e trurit dhe fshirjen né lidhje me pornografiné, pushimi dhe gjumi mund té shijohen
akoma edhe kur trupi ka déshiré pér transmetuesit e aminés - serotoninén, norepinefrinén dhe dopaminén.

Njé situaté tjetér e véshtiré éshté mérzia, veganérisht kur kombinohet me periudha stresi. Shembuj tipiké jané
studentét dhe prindérit e vetém, puna éshté stresuese, por monotone. Gjaté njé pérpjekjeje pér té ndaluar
metodén e fuqisé sé vullnetit, personi i vetém ka periudha té gjata né té cilat mund té parandalojé “humbjen” e
tij, e cila nga ana tjetér rrit ndjenjat e depresionit. Pérséri, kjo mund té kapércehet lehtésisht nése mendja juaj
éshté e sakté. Mos u shgetésoni se ju kujtohet vazhdimisht se keni ndaluar pornografiné. Pérdorni momente té
tilla pér t’'u gézuar pér faktin se po clironi veten nga pérbindéshi i keq.

Nése keni njé géndrim pozitiv, kéto dhimbje do té béhen momente kénaqgésie. Mbani mend, ¢do pérdorues,
pavarésisht nga mosha, gjinia, inteligjenca ose profesioni mund ta keté té lehté dhe té kéndshme té ndalojé me
kusht gé té ndiqni té gjitha udhézimet.

24.1 Arsyet kryesore té déshtimit

Ka dy arsye kryesore pér déshtimin. E para éshté ndikimi i stimujve té jashtém - njé artikull komercial, lajmesh
né internet, shfletim né internet, etj. Ata e gjejné veten né njé moment té dobét, apo edhe béhen xhelozé
kur shohin intimitet né skenaré shoqéroré. Kjo temé tashmé éshté diskutuar gjaté. Pérdorni momentin pér t’i
kujtuar vetes se nuk ka gjé té tillé si njé vizité apo shikim. Gézohu pér faktin qé ke thyer zinxhirin e skllavérisé
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mendore. Mos harroni se pérdoruesi ju ka zili dhe ju duhet té ndjeni keqardhje pér té, sepse ata kané nevojé
pér té.

Arsyeja tjetér éshté té kalosh njé dité té keqe. Béjeni té qarté né mendjen tuaj pérpara se té filloni, se pavarésisht
nése jeni pérdorues apo jo, do té keni dité té mira dhe té kéqija. Bie shi edhe pér papén edhe pér vrasésin. Jeta
éshté relative dhe nuk mund té kesh ngritje pa ulje. Problemi me metodén e vullnetit éshté se sapo pérdoruesi
té keté njé dité té keqe, ata fillojné té pastrojné pér njé vizité né ‘harem’; gjé qé e komplikon mé tej ¢éshtjen. Jo-
pérdoruesi éshté i pajisur mé miré pér té trajtuar streset dhe sforcimet, jo vetém fizikisht, por edhe mendérisht.
Nése keni njé dité té keqe gjaté periudhés sé térheqjes, thjesht merrni até né mjekér; kujtojuni vetes se ditét e
kéqija ekzistonin kur ishit té varur, pérndryshe nuk do té kishit vendosur té ndalonit. Né vend qé té fshiheni
pér kété, njihni né vend té késaj: “Miré, késhtu qé e sotmja nuk éshté aq e miré, por pornografia nuk do ta
shérojé até. Nesér do té jeté mé miré dhe té paktén kam marré njé bonus té mrekullueshém, e kam larguar até
varési té tmerrshme.”

Kur je pérdorues pornografie, duhet ta bllokosh mendjen ndaj negativéve té pornografisé. Pérdoruesit nuk kané
kurré mjegull té trurit, ata jané thjesht ‘pak poshté’. Kur keni probleme té pashmangshme té jetés dhe pérjetoni
njé mendim té déshirés pér pornografi, a jeni té lumtur dhe té gézuar? Sigurisht qé nuk je. Pasi té ndaloni,
tendenca éshté duke fajésuar gjithcka qé shkon keq pér faktin gé keni ndaluar.

Nése puna ju streson, ju mendoni, “Né momente té tilla uné do té kisha pasur njé seancé.” Kjo éshté e vértete,
por gjéja e réndésishme gé harrohet éshté se pornografia nuk e zgjidhi problemin, dhe ju thjesht jeni duke e
ndéshkuar veten duke lagur pér mbéshtetje iluzore. Po krijon njé situaté té pamundur, té mjeré sepse nuk
mund té masturbosh né pornografi, megjithaté do té jesh edhe mé i mjeré nése e bén. Ju e dini gé keni marré
vendimin e duhur duke e ndaluar até, atéheré pse ta ndéshkoni veten duke dyshuar né vendimin tuaj?

Mbani mend, njé gasje mendore pozitive éshté thelbésore - gjithmoné.



Kapitulli 25

Zevendesues

Disa shembuj zévendésuesish pérfshijné kufizimin né revista pornografike, imazhe statike né internet, dieta
pornografike, etj. MOS PERDORNI ASNJE PREJ TYRE. Ato e béjné mé té véshtiré, jo mé té lehté.
Nése ju merrni njé dhimbje dhe pérdorni njé zévendésues, ai thjesht do ta zgjasé dhimbjen, duke e béré mé
té véshtiré. Ajo gé po thua né té vérteté éshté se té duhet pornografi pér té mbushur boshllékun. Do té jeté
njésoj si t’i dorézohesh njé rrémbyesi ose zemérimit té njé fémije, thjesht duke mbajtur dhembjet qé vijné dhe
duke zgjatur torturén. Né ¢do rast, zévendésuesit nuk do t’i lehtésojné dhembjet. Déshira juaj éshté pér disa
neurotransmetues né tru, dhe gjithcka qé do té béjé éshté t’ju mbajé té mendoni pér pornografiné. Mbani mend
kéto pika:

1. Nuk ka asnjé zévendésim pér pornografiné.

2. Nuk keni nevojé pér pornografi. Nuk éshté ushqim, éshté helm. Kur té vijné dhembjet, kujtojini vetes se
jané pérdoruesit qé vuajné nga dhembjet e térheqjes, jo jo-pérdoruesit. Shihni se ¢faré jané, njé tjetér e
keqe e drogés. Shihni ato si vdekjen e njé pérbindéshi.

3. Pornografia e internetit krijon boshllékun; nuk e mbush. Sa mé shpejt t’i mésoni trurit tuaj se nuk keni
nevojé té shikoni, aq mé shpejt do té jeni té liré. Né vecanti, shmangni ¢do gjé qé i ngjan pornografisé, si¢
jané revistat pér meshkuj, filmat, romanet romantike dhe reklamat. Kjo nuk éshté mendjembyllje, éshté
né rregull té flasim pér romancé dhe seks, por jo pornografi. Gjithmoné ka njé ményré pér té gjetur se
kur dhe ku té diskriminohet. Fishté e vérteté qé njé pjesé e vogél e pérdoruesve qé pérpigen té heqin doré
nga pérdorimi i dietave pornografike té buta ose pornografike kané sukses (nga kéndvéshtrimi i tyre) dhe
ia atribuojné suksesin e tyre pérdorimit té tillé. Megjithaté, ata u larguan pavarésisht pérdorimit té tyre
dhe jo pér shkak té tij. Eshté pér té ardhur keq qé shumé ende rekomandojné kéto masa.

Kjo nuk éshté befasuese sepse nése nuk e kuptoni plotésisht kurthin e pornografisé, njé dieté ose njé zévendésues
i buté tingéllon shumé logjike. Ajo bazohet né besimin se kur pérpigeni té higni doré nga pornografia, keni dy
armiq té fuqgishém pér té mposhtur:

o Thyerja e zakonit.

o Té mbijetosh nga dhimbjet e tmerrshme té térheqjes fizike.

Nése keni dy armiq té fuqishém pér té mposhtur, éshté e arsyeshme té mos i luftoni ata njékohésisht, por njé
nga njé. Pra, teoria thoté se kur ndaloni sé pari pérdorimin e pornografisé, reduktoni né njé heré né javé ose
pérdorni pornografi té sigurt. Pastaj, pasi té prishet zakoni, zvogéloni gradualisht furnizimin, duke trajtuar
késhtu secilin armik veg e veg.

Kjo tingéllon logjike, por bazohet né informacione té pasakta. Pornografia nuk éshté zakon, por varésia ndaj
dopaminés dhe dhimbja aktuale fizike nga térheqja éshté pothuajse e padukshme. Ajo qé po pérpigeni té arrini
kur e lini duhanin éshté té vrisni sa mé shpejt qé té jeté e mundur té dy pérbindéshat né trupin dhe trurin tuaj.
Gjithcka gé béjné teknikat e zévendésimit éshté té zgjasin jetén e pérbindéshit té vogél dhe nga ana tjetér kjo
zgjat larjen e trurit. EasyPeasy e bén té lehté hegjen doré menjéheré, duke vraré larjen e trurit pérpara seancés
suaj té fundit. Pérbindéshi i vogél sé shpejti do té jeté i vdekur dhe, edhe kur éshté duke vdekur, nuk do té jeté
mé problem sesa kur ishit pérdorues.
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Vetém mendoni, si mund ta kuroni varésiné ndaj njé droge duke rekomanduar té njéjtin ilag? Ka shumé histori
né internet pér ata qé kané hequr doré nga pérdorimi i pornografisé sé forté né internet, por jané té fiksuar
pas alternativave ‘té sigurta’, pasi kané réné né justifikimet e pérbindéshit té tyre té vogél. Mos u mashtroni
nga fakti se pornografia e sigurt nuk éshté e tmerrshme — késhtu ishte edhe klipi i paré me shpejtési té larté.
Té gjithé zévendésuesit kané saktésisht té njéjtat efekte si ¢do pornografi. Disa madje fillojné té hané, por
megjithése ndjenja e zbrazét e déshirés pér njé seancé nuk dallohet nga uria pér ushqim, njéra nuk do ta kénaqé
tjetrén. Né fakt, nése ka dicka qé éshté krijuar pér t’ju béré té déshironi pornografi, éshté duke e mbushur veten
me ushgim. Si¢ u shpjegua mé paré, dietat pornografike dhe pornografia e sigurt do t’ju vendosin vetém né mes
té térhegjes sé luftés, me rezistencén ndaj tundimit qé éshté aq e bezdisshme sa do té ndiheni té lehtésuar duke
vizituar haremin tuaj té preferuar né internet.

E keqgja kryesore e zévendésuesve éshté zgjatja e problemit real, shpélarja e trurit. Keni nevojé pér njé
zévendésues pér gripin kur té keté mbaruar? Sigurisht qé jo. Duke théné se keni nevojé pér njé zévendésim pér
pornografing, ¢faré po thoni né té vérteté se po béni njé sakrificé. Depresioni i lidhur me metodén e vullnetit
shkaktohet nga fakti qé pérdoruesi beson se po bén njé sakrificé. Gjithcka qé do té béni éshté té zévendésoni
njé problem me njé tjetér. Nuk ka kénaqési ta mbushésh veten me ushqim, cigare apo alkool. Thjesht do té
shéndoshesh, do té mjerohesh dhe né asnjé moment nuk do t’i rikthehesh drogés.

Pérdoruesit e rastésishém e kané té véshtiré té hedhin poshté besimin se po privohen nga shpérblimi i tyre
i vogél, si ata qé nuk lejohen té hyjné né internet gjaté njé periudhe kohore gjaté udhétimeve, njé ngjarjeje
familjare, etj. Disa thoné, “Nuk do té di se si té ¢lodhesha nése nuk do té ishte pér pornografiné.” Kjo déshmon
¢éshtjen - shpesh pushimi béhet jo sepse pérdoruesi ka nevojé ose madje e déshiron até, por sepse i varur - qé
éshté ai qé jané - ka déshpérimisht nevojé pér té kruaj kruarje.

Mos harroni, seancat pornografike nuk ishin kurré shpérblime té vérteta. Ato ishin té barabarta me veshjen
e képucéve té ngushta pér té ndjeré kénaqésiné e heqjes sé tyre. Pra, nése mendoni se duhet té keni njé
shpérblim té vogél, le té jeté ai zévendésuesi juaj; ndérsa jeni duke punuar vishni képucé ose té brendshme
me njé madhési shumé té vogél dhe mos ia lejoni vetes t'i higni ato derisa té keni pushim, atéheré pérjetoni
momentin e mrekullueshém té relaksimit dhe kénaqgésisé kur ato higen. Ndoshta ju mendoni se kjo do té ishte
budallallék. Ti ke absolutisht te drejté. Mund té jeté e véshtiré té vizualizohet ndérsa jeni ende né kurth, por
kjo éshté ajo qé béjné pérdoruesit. Eshté gjithashtu e véshtiré té imagjinohet se sé shpejti nuk do té keni nevojé
pér até “shpérblim” té vogél dhe se sé shpejti do t’i konsideroni miqté gé jané ende né gracké me keqardhje té
singerté dhe pyesin veten pse nuk mund ta kuptojné géllimin.

Megjithaté, nése vazhdoni té tallni veten se vizita né internet né haremin ishte njé shpérblim i vérteté, ose se
keni nevojé pér njé zévendésues, do té ndiheni té privuar dhe té mjeré. Gjasat jané qé té pérfundoni sérish
né grackén e neveritshme. Nése keni nevojé pér njé pushim té vérteté si¢ béjné amvisat, mésuesit, mjekét dhe
punétorét e tjeré, sé shpejti do ta shijoni até pushim edhe mé shumé, sepse nuk do t’ju duhet té jeni té varur.
Mos harroni se nuk keni nevojé pér njé zévendésues. Dhimbjet jané njé mall pér dopaminén dhe sé shpejti do té
zhduken. Léreni até té jeté mbéshtetja juaj pér ditét e ardhshme dhe kénaquni duke ¢liruar trupin dhe mendjen
tuaj nga skllavéria dhe varésia.



Kapitulli 26

A duhet t’i shmang situatat e tundimit

Késhilla ka gené e drejtpérdrejté deri mé tani dhe ju ka kérkuar qé ta trajtoni si udhézim dhe jo si sugjerim.
Ka arsye té shéndosha, praktike pér kété késhillé dhe ato arsye jané mbéshtetur nga mijéra raste studimore.
Pérsa i pérket pyetjes nése duhet té pérpigeni apo jo té shmangni tundimin, ky nuk éshté rasti. Cdo pérdorues
duhet té vendosé veté. Megjithaté, mund té béhen dy sugjerime té dobishme pér t’ju ndihmuar né kété proces.
Eshté frika nga dhembjet e térheqgjes né té ardhmen qé na mban té pérdorim pornografiné pér pjesén e mbetur
té jetés soné dhe kjo friké pérbéhet nga dy faza té dallueshme.

Faza e paré - “Si mund t€ mbijetoj pa pornografi?”

Kjo friké éshté ndjenja e panikut qé merr pérdoruesi kur éshté beqgar ose ka njé partner aseksual, té painteresuar
ose té padisponueshém. Frika nuk shkaktohet nga dhembjet e térheqjes, por éshté frika psikologjike e varésisé,
e pamundésisé pér té mbijetuar pa seks dhe orgazmé. Ajo arrin kulmin kur jeni né prag té lénies, kur dhembjet
tuaja té térhegjes jané né nivelin mé té ulét. Eshté frika nga e panjohura, lloji i frikés qé njerézit kané kur
mésojné té zhyten.

Bordi i zhytjes éshté njé kémbé i larté, por duket se éshté gjashté kémbé i larté. Uji éshté gjashté kémbé i thellé,
por duket se éshté njé kémbé i thellé. Duhet guxim pér té nisur veten, i bindur se do té thyesh kokén. Nisja
éshté pjesa mé e véshtiré, nése gjeni guximin pér ta béré até - pjesa tjetér éshté e lehté! Kjo shpjegon pse shumé
pérdorues me vullnet té forté nuk jané pérpjekur kurré té ndalojné, ose mund té mbijetojné vetém pér disa dité
kur béjné. Né fakt, ka disa pérdorues qé ndjekin dietat pornografike, té cilét, pasi vendosin té ndalojné, né fakt
hané ushqime dhe kalojné né klipe mé té ashpra mé shpejt sesa nése nuk do té kishin vendosur té ndalonin.
Vendimi shkakton panik, i cili éshté stresues dhe shkakton njé shenjé pér té béré njé udhétim né harem. Por
tani nuk mund ta kesh njé té tillé, duke ¢uar né mendime privimi, duke shtuar stresin.

Aktivizuesi aktivizohet shpejt kur siguresa fryn dhe ju ndezni shfletuesin. Mos u shqetésoni, paniku éshté
thjesht psikologjik. Eshté frika se je i varur. E vérteta e bukur éshté se ju nuk jeni, edhe kur jeni ende i varur.
Mos u frikésoni dhe nisni veten.

Faza e dyté - Frika afatgjaté

Faza e dyté éshté afatgjaté, duke pérfshiré frikén se situata té caktuara né té ardhmen nuk do té jené té kéndshme
ose nuk do té jeni né gjendje té pérballoni traumén pa pornografi. Mos u shgetésoni, nése mund té filloni veten,
do té gjeni té kundértén té jeté rasti. Veté shmangia e tundimit ndahet né dy kategori.

1. “Do té regjistrohem né njé dieté pornografike njé heré né katér dité. Do té ndihem mé ¢ sigurt duke ditur
se mund té hyj né internet nése béhet e véshtiré. Nése déshtoj, éshté né rrequll, thjesht do té shtoj dité
shtesé né ciklin tim té ardhshém.”

Shkalla e déshtimit me njerézit qé e béjné kété éshté shumé me e larté sesa ata qé braktisin plotésisht.
Kjo éshté kryesisht pér faktin se nése jeni duke kaluar njé moment té keq gjaté periudhés sé térheqjes, éshté
e lehté té hipni né shfletuesin dhe té vizitoni haremin me arsyetimet e mésipérme. Nése keni indinjitetin
té thyeni garté rregullat tuaja si njé dritare xhami e thyer, ka mé shumé gjasa té kapérceni tundimin. Né
¢do rast, dhimbja ndoshta do té kishte kaluar tashmé nése do ta vononit. Megjithaté, arsyeja kryesore
pér shkallén e larté té déshtimit né kéto raste éshté se pérdoruesi nuk ndihej plotésisht i pérkushtuar pér
té ndaluar né radhé té paré. Mos harroni dy gjérat thelbésore pér té pasur sukses jané:

o Siguria.

o “A nuk éshté e mrekullueshme qé nuk kam mé nevojé pér pornografi”
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KAPITULLI 26. A DUHET T’Il SHMANG SITUATAT E TUNDIMIT

Né secilin rast, pse né toké keni nevojé pér njé seancé? Nése ende keni nevojé té vizitoni haremin tuaj, sé
pari rilexoni librin. Digka nuk éshté béré shumé. Merrni kohé pér té vraré pérbindéshin e madh té larjes
sé trurit né mendjen tuaj té vdekur.

. “A duhet t’i shmang rastet stresuese ose sociale gjaté periudhés sé térheqjes?”

Né rastin e situatave stresuese, po. Nuk ka kuptim t’i béni vetes presion té panevojshém. Né rastin e
ngjarjeve sociale, si bare apo klube, késhilla éshté e kundérta. Dilni dhe kénaquni menjéheré! Ju nuk
keni nevojé pér seks apo anén propaganduese té seksit edhe kur jeni té varur nga pornografia. Dilni dhe
gézohuni pér faktin qé nuk keni nevojé té béni seks apo seks propagandues, kjo do t’ju vértetojé shpejt
té vértetén e bukur qé jeta éshté shumé mé e miré pa kéto presione. Vetém mendoni se sa mé miré do té
jeté kur pérbindéshi i vogél té largohet nga ju, sé bashku me ato mendime nevojtare.



Kapitulli 27

Momenti i Shpalljes

Zakonisht brenda tre javésh pas arratisjes, ish-pérdoruesit pérjetojné momentin e zbulimit. Qielli duket se béhet
mé i ndritshém dhe éshté momenti kur shpérlarja e trurit pérfundon plotésisht. Kur né vend gé t’i thuash vetes
se nuk ke nevojé té shikosh pornografi, befas kupton se filli i fundit éshté prishur dhe mund té shijosh pjesén
tjetér té jetés ténde pa pasur kurré nevojé pér té. Fshté gjithashtu nga kjo piké qé ju zakonisht filloni t’i shikoni
pérdoruesit si objekte keqardhjeje.

Ata gé braktisin pérdorimin e metodés sé vullnetit normalisht nuk e pérjetojné kété moment, sepse megjithése
jané té lumtur gé jané ish-pérdorues, ata vazhdojné té ecin né jeté duke besuar se po béjné njé sakrificé. Sa
mé shumé té jesh i varur, aq mé i mrekullueshém éshté ky moment dhe zgjat gjithé jetén. Ndérsa ka shumé
gézime né jeté, éshté e pamundur té rimarré ndjenjén aktuale té pérjetimit té tyre. Gézimi i t& mos pasurit mé
té shikuar pornografi éshté i ndryshém, nése ndiheni té dobét dhe keni nevojé pér njé nxitje, kujtojini vetes se
sa bukur éshté té mos jesh i lidhur me até varési té€ tmerrshme. Shumé e rendisin até si njé nga ngjarjet mé té
médha té jetés sé tyre. Né shumicén e rasteve, momenti i shpalljes ndodh jo pas tre javésh, por pas disa ditésh.

Né rastin tim, kjo ndodhi pérpara se t&€ mbaroja vizitén time té fundit né harem. Jam i sigurt qé shumé nga
lexuesit kétu, para se té arrinin né fund té kapitujve, do té thoshin dicka té tillé si “ Nuk duhet té thuash asnjé
fialé tjetér. Uné mund t’i shoh té gjitha kaq qarté, do ta di se nuk do té kem mé nevojé pér pornografi.”
Bazuar né komentet e marra, kjo ndodh shpesh. Né ményré ideale, nése ndiqni té gjitha udhézimet dhe kuptoni
plotésisht psikologjiné, kjo duhet t’ju ndodhé menjéheré.

Ndérsa thuhet se duhen rreth pesé dité qé té kalojé térheqja e dukshme fizike dhe rreth tre javé qé njé ish-
pérdorues té jeté plotésisht i liré, udhézime té tilla mund té shkaktojné dy probleme. E para éshté qé sugjerimi
éshté futur né mendjet e njerézve se ata do té duhet té vuajné nga pesé dité deri né tre javé. E dyta éshté se
ish-pérdoruesi priret té mendojé “*Nése mund té mbijetoj pér pesé dité ose tre javé, mund té pres njé nxitje té
vérteté né fund té asaj periudhe.”

Megjithaté, ato mund té kené pesé dité té kéndshme ose tre javé té kéndshme, pastaj té pasuara nga dité
katastrofike qé godasin té gjithé, té cilat nuk kané té béjné fare me varésiné, por shkaktohen nga faktoré té tjeré
né jetén toné. Mé pas, ish-pérdoruesi yné qé pret momentin e zbulimit pérjeton depresion. Mund té shkatérrojé
besimin e tyre. Né té njéjtén ményré, nése nuk do té kishte udhézime, ish-pérdoruesi mund té kalonte pjesén
tjetér té jetés sé tij duke pritur qé asgjé té mos ndodhte. Kjo éshté ajo qé ndodh me shumicén dérrmuese té
atyre qé ndalojné pérdorimin e metodés sé vullnetit.

Njerézit shpesh pyesin pér réndésiné e pesé ditéve dhe tre javéve. A jané ato thjesht perioda té nxjerra nga bluja?
Jo, megjithése nuk jané data té pércaktuara, ato pasqyrojné njé grumbullim té reagimeve ndér vite. Rreth pesé
dité pas ndalimit éshté kur ish-pérdoruesi pushon sé pasuri varésiné si profesionin kryesor té mendjes sé tij.
Shumica e ish-pérdoruesve pérjetojné zbulime rreth késaj periudhe, pérgjithésisht né situata stresuese ose sociale
qé né njé moment nuk ishin né gjendje t’i pérballonin ose nuk ishin té kéndshme pa njé vizité né harem. Papritur
e kuptoni se jo vetém qé po kénageni apo po e pérballoni até, por as qé ju ka shkuar né mendje mendimi i
pornografisé. Nga ajo piké zakonisht éshté lundrim i thjeshté. Kjo éshté kur ju e dini se jeni té liré.

Eshté e imja dhe pérvoja e shumé té tjeréve gé pérpigen té ndalojné pérdorimin e metodés sé fugisé sé vullnetit
qé rreth periudhés trejavore éshté kur pérpjekjet meé serioze pér té ndaluar déshtojné. Ajo qé ndodh zakonisht
éshté se pas rreth tre javésh ndjen se e ke humbur déshirén pér té paré pornografi. Ju duhet t’ia vértetoni kété
vetes, késhtu gé hipni né shfletuesin pér té vizituar haremin tuaj. Ndihet e ¢uditshme, duke déshmuar se e ke
shkelmuar. Por gjaté procesit ju lyeni rréshqitjen e ujit DeltaFosB falé dopaminés sé freskét, até qé trupi juaj ka
déshiruar pér tre javét e fundit. Sapo pérfundoni veprén, dopamina fillon té largohet nga trupi juaj. Rishfaqet
njé zé i vogél, “Nuk e ke shkelmuar, do njé tjetér.”
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Ju nuk do té ktheheni menjéheré, sepse nuk déshironi té fiksoheni pérséri, duke lejuar qé té kalojé njé periudhé
e sigurt. Kur té tundoheni, mund t’i thoni vetes “Epo, nuk u lidha pérséri, késhtu qé nuk ka té kege té kesh
njé tjetér.” Ju tashmé jeni duke zbritur né shpatin e rréshqitshém. Celési i problemit nuk éshté té presésh pér
momentin e zbulimit, por té kuptosh se sapo té mbyllésh shfletuesin, ai ka mbaruar. Ti ke ndérpreré furnizimin
me oksigjen pér pérbindéshin ténd té vogél. Asnjé forcé né Toké nuk mund té té pengojé té jesh i liré | pérveg
rastit kur nuk e shqetésoni ose prisni pér zbulesé. Shkoni dhe shijoni jetén; pérballeni me té qé né fillim.
Momenti do té vijé sé shpejti.



Kapitulli 28

Vizita Péerfundimtare

Pasi té keni vendosur pér kohén, tani jeni gati té vizitoni haremin tuaj pér heré té fundit. Pérpara se ta béni
kété, kontrolloni dy gjérat thelbésore.

1. A ndiheni té sigurt pér suksesin?

2. A keni njé ndjenjé dénimi dhe zymtésie, apo njé ndjenjé eksitimi qé jeni gati té arrini digka té
mrekullueshme?

Nése keni ndonjé dyshim, sé pari lexoni librin. Mos harroni se nuk keni vendosur kurré té bini né grackén e
pornografisé, por kurthi éshté krijuar pér t’ju skllavéruar pér gjithé jetén. Pér té shpétuar, ju duhet té merrni
vendimin pozitiv qé do té ndaloni dhe té béni vizitén tuaj pérfundimtare.

Mbani mend, e vetmja arsye qé e keni lexuar kété libér deri mé tani éshté sepse do té déshironit shumé té
arratiseni. Pra, merrni até vendim pozitiv tani, duke béré njé betim solemn qé kur té mbyllni dritaren e
shfletuesit tuaj privat, pavarésisht nése e keni té lehté apo té véshtiré, nuk do ta vizitoni mé kurré haremin.
Ndoshta jeni té shqetésuar se e keni béré kété betim disa heré né té kaluarén dhe ende po déshtoni, ose se do
t’ju duhet té kaloni népér trauma té tmerrshme. Mos kini friké, gjéja mé e keqe qé mund té ndodhé éshté qé té
déshtoni, késhtu qé nuk keni absolutisht asgjé pér té humbur dhe aq shumé pér té fituar.

Por mos mendoni as pér déshtimin — e vérteta e bukur éshté se nuk éshté vetém qesharake e lehté té heqésh
doré, por edhe mund ta shijosh kété proces. Kété heré do té pérdorni EasyPeasy! E téra cfaré ju duhet té béni
éshté té ndigni udhézimet e thjeshta qé do té jepen.

1. Bgje zotimin solemn tani dhe kuptoje até.

2. Shfletoni me vetédije fotot dhe klipet né fagen tuaj té preferuar té tubit, duke paré pérpjekjet e déshpéruara
nga administratorét, aktorét dhe madje edhe amatorét e faqes pér té pérforcuar tronditjen, risiné dhe
natyrén supernormale té produkteve té tyre dhe pyesni veten se ku éshté kénagésia.

3. Kur mbyllni mé né fund shfletuesin, mos e béni kété me ndjenjén “ Nuk duhet té vizitoj mé kurré njé harem
tjietér né internet” ose “Nuk mé lejohet té vizitoj njé tjetér”, por né vend té késaj me njé ndjenjé lirie, si
p-sh. “A nuk éshté miré? Jam i liré! Nuk jam mé skllav i pornografisé! Nuk mé duhet t’i vizitoj mé kéto
vende té ndyra né jetén time.”

4. Kini parasysh se pér disa dité, do té keté njé sabotator té vogél porno brenda stomakut tuaj. Ju mund
té jeni té vetédijshém vetém pér ndjenjén e déshirés pér njé seancé. Pérbindéshi i vogél pornografik éshté
referuar si déshira e lehté fizike pér dopaminén. Né ményré té rrepté kjo éshté e pasakté dhe éshté e
réndésishme té kuptohet pse. Pér shkak se duhen deri né tre javé qé ai pérbindésh i vogél té vdesé,
ish-pérdoruesit besojné se pérbindéshi i vogél do té vazhdojé té déshirojé pas vizités pérfundimtare té
haremit né internet, dhe pér kété arsye ata duhet té pérdorin vullnetin pér t’i rezistuar tundimit gjaté
késaj periudhe. Kjo nuk éshté késhtu, trupi nuk déshiron dopaminén e shkaktuar nga pornografia; vetém
truri déshiron.

Nése e keni até ndjenjén e déshirés pér té paré gjaté ditéve té ardhshme, truri juaj ka njé zgjedhje té thjeshté.
Ai ose mund ta interpretojé até ndjenjé pér até qé éshté né té vérteté - njé ndjenjé e zbrazét, e pasigurt e filluar
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nga vizita e paré né njé fage pornografike né internet dhe e pérjetésuar mé tej nga secili pasues, dhe duke i
théné vetes “YIPPEE! UNE JAM NJE JO-PERDORUES!”

Ose, mund té filloni té keni mall pér pornografi dhe té vuani pér pjesén e mbetur té jetés. Thjesht mendoni
pér njé moment, a nuk do té ishte njé gjé tepér budallaqe pér té béré? Té thuash, “Nuk dua té shikoj mé kurré
pornografi” dhe mé pas té kalosh pjesén tjetér té jetés duke théné “Do té doja njé vizité”? Késhtu béjné ata
qé pérdorin metodén e vullnetit dhe nuk éshté ¢udi qé ndihen kaq té mjeré. Duke kaluar pjesén tjetér té jetés
sé tyre né ményré té déshpéruar duke kérkuar dicka qé shpresojné déshpérimisht se nuk do ta kené kurré. Nuk
éshté cudi qé kaq pak kané sukses dhe ata pak qé nuk ndihen kurré plotésisht té liré.

"Merreni qarté kété pamje mendore né mendjen tuaj, sepse mund té jeté mjaft e dobishme pér té
kapéreyer fuqiné e stimujve té jashtém qé ju shqetésojné. Shihni veten té ulur né heshtje, duke léné
telefonin té bjeré, duke injoruar sinjalin e tij, té patundur nga komanda e tij. FEdhe pse jeni té
vetédijshém pér kété, nuk e keni mé mendjen ose nuk i bindeni. Gjithashtu, merrni garté né mendje
faktin se sinjali © jashtém né vetvete nuk ka fuqi mbi ju, nuk ka fuqgi pér t’ju lévizur. N€é té kaluarén
Ju i jeni bindur, i jeni pérgjigjur, thjesht nga zakoni. Nése déshironi, mund té krijoni njé zakon té
T pér t€ mos reaguar.

"Vini re gjithashtu se déshtimi juaj pér t’u pérgjigjur nuk konsiston né bérjen e dickaje, ose pérpjekje,
ose rezistencé ose lufté, por né mosbérjen e asqjé - né relaksim nga té bérit. Thjesht relaksohent,
injoroni sinjalin dhe i lini thirrjet e tij té mos merren parasysh. Zilja e telefonit éshté njé analogji
simbolike me ¢do stimul tjetér té jashtém té cilit zakonisht mund t’i jepni kontroll dhe tani zgjidhni
ta ndryshoni me shumé qéllim até zakon.’

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

Eshté vetém dyshimi dhe pritja qé e bén té véshtiré heqjen doré, késhtu qé mos dyshoni kurré né vendimin
tuaj sepse e dini se éshté i duhuri. Nése filloni té dyshoni, do ta vendosni veten né njé situaté té pafavorshme.
I mjeré ndérsa déshiron njé vizité, por nuk mund ta béj njé. Pavarésisht se ¢faré sistemi po pérdorni, ¢faré po
pérpiqgeni té arrini kur higni doré nga pornografia? Té mos shikosh mé kurré? Jo! Shumé ish-pérdorues e béjné
kété, por kalojné pjesén tjetér té jetés sé tyre duke u ndjeré té privuar.

Cili éshté ndryshimi midis pérdoruesve dhe jo pérdoruesve? Jo-pérdoruesit nuk kané asnjé nevojé, as déshiré
pér té paré pornografi, ata jané pa mall dhe nuk kané nevojé té ushtrojné vullnet pér té€ mos e paré até. Kjo
éshté ajo qé po pérpigeni té arrini dhe éshté plotésisht né fuqiné tuaj pér ta béré kété. Nuk duhet té presésh qé
té ndalosh déshirén pér pornografi ose té béhesh jo-pérdorues, ajo pérfundon né momentin qé mbyllni dritaren
e fundit té shfletuesit, duke ndérpreré furnizimin me dopaminé. TASHME JENI NJE JO PERDORUES
I LUMTUR!

Ju do té mbeteni njé jo-pérdorues i lumtur me kusht:

1. Ju kurré nuk dyshoni né vendimin tuaj.

2. Ju nuk prisni té béheni njé jo-pérdorues. Nése e béni kété, thjesht do té prisni qé asgjé té mos ndodhé
dhe do té krijoni njé fobi.

3. Ju nuk pérpigeni mos té mendoni pér pornografiné ose té prisni qé té vijé ‘momenti i zbulesés’, duke
krijuar njé fobi.

4. Ju nuk pérdorni zévendésues.

5. Ju i shihni té gjithé pérdoruesit e tjeré ashtu si¢ jané né té vérteté dhe u vin keq pér ta né vend qé t'i
keni zili.

Pavarésisht nése jané dité té mira apo té kéqija, mos e ndryshoni jetén tuaj vetém sepse e keni 1éné. Nése e
béni kété, do té béni njé sakrificé té vérteté kur nuk ka nevojé. Mos harroni, ju nuk keni hequr doré nga jeta.
Ju nuk keni hequr doré nga asgjé. Pérkundrazi, ju e keni shéruar veten nga njé sémundje e tmerrshme dhe
keni shpétuar nga njé burg tinézar. Ndérsa ditét kalojné dhe shéndeti juaj - si fizikisht ashtu edhe mendérisht
- pérmirésohet, nivelet e larta do té duken mé té larta dhe ato mé té uléta mé pak se kur ishit pérdorues. Sa
heré qé mendoni pér pornografiné gjaté ditéve té ardhshme ose gjaté pjesés tjetér té jetés suaj, mendoni:

“YIPPEE! UNE JAM NJE JO-PERDORUES!”
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Asnjé pérdorues, nése i jepet mundésia pér t'u rikthyer né kohén para se té lidhej, me njohurité qé ka tani, nuk
do té vendoste té fillonte. Dhjetéra mijéra qé e heqin me sukses kété zakon pér shumé vite, béjné jeté krejtésisht
té lumtur, vetém pér t’u bllokuar edhe njé heré. Besoj se ky libér do t’ju ndihmojé ta keni relativisht té lehté ta
ndaloni. Por kini parasysh, pérdoruesit qé e kané té lehté té ndalojné, e kané po aq té lehté té rifillojné pérséri.
Mos u bini né kété kurth.

Pa marré parasysh se sa kohé keni ndalur ose sa té sigurt qé nuk do té fiksoheni mé, béjeni njé rregull pér jetén
qé té mos shikoni pornografi pér asnjé arsye. Rezistojini aludimeve dhe nénkuptimeve né media dhe mbani
mend se si ata po e shtyjné imazhin e tyre té “hapjes” duke sjellé pornografiné né rrjedhén kryesore, duke mos
e ditur se pornografia dhe masturbimi kompulsiv jané vrasés té marrédhénieve dhe té ndjenjés personale té
mirégenies pér njé numér té madh té burrave dhe njé numér né rritje té grave.

Mos harroni se shikimi ose vizita e paré nuk do té béjé asgjé pér ju. Nuk do té keni dhimbje térheqjeje pér té
lehtésuar dhe kjo do t’ju béjé té ndiheni té tmerrshém. Ajo qé do té béjé éshté té vendosé kénaqgésiné e nxitimit
té dopaminés né mendjen dhe trurin tuaj, dhe njé zé i vogél né fund té mendjes tuaj do t’ju thoté se doni njé
tjetér. Pastaj ju keni zgjedhjen té jeni té mjeré pér njé kohé, ose té filloni pérséri té gjithé zinxhirin e ndyré.
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Kapitulli 29

Reagimet

Lufta nuk éshté kundér pérdoruesve, por kurthit té industrisé sé pornografisé, dhe éshté béré pér arsyen e
thjeshté se uné e béj me kénaqési. Sa heré qé dégjoj pér arratisjen e njé pérdoruesi nga burgu, ndjej njé
ndjenjé kénaqésie té jashtézakonshme. Por kjo kénaqési nuk ka kaluar pa zhgénjime té konsiderueshme, té
shkaktuara kryesisht nga dy kategori pérdoruesish té pornografisé. Pavarésisht nga paralajmérimi né kapitullin
e méparshém, uné jam vazhdimisht i befasuar nga numri i atyre qé e kané té lehté té ndalojné, por mé voné
fiksohen dhe zbulojné se nuk mund té kené sukses herén tjetér.

Eshté si té gjesh diké deri né qafé né njé mocal dhe gati té shkosh poshté. Ju ndihmoni t’i largoni dhe ata
jané mirénjohés, por mé pas, gjashté muaj mé voné zhyten pérséri né mocal. Pérdoruesit qé e kané té lehté
té ndalojné dhe té fillojné pérséri paraqgesin njé problem té veganté, megjithaté kur té liroheni JU LUTEM,
JU LUTEM, MOS BENI TE NJEJTEN GABIM. Ata besojné se njeréz té tillé fillojné pérséri sepse
jané ende té lidhur dhe u mungon dopamina. Né fakt, ndalimin e kané aq té lehté saqé humbasin frikén nga
pornografia. Ata mendojné, “Mund té béj njé seancé té cuditshme, dhe edhe nése mé lidh sérish, do ta kem té
lehté té ndaloj.”

Kam friké se thjesht nuk funksionon né kété ményré, sepse éshté e lehté té ndalosh pornografiné, por e pamundur
té kontrollosh varésiné. E vetmja gjé thelbésore pér té ndaluar pornografiné éshté mospérdorimi i saj.

Njerézit zakonisht kthehen né pornografi sepse e keqgkuptojné “té lehté” né EasyPeasy.

Imagjinoni diké té ulur né dyshemené e ftohté té betonit té njé dhome ngrirjeje. Né murin pérballé tyre ka
njé dritare qé tregon njé dité té pérsosur pranvere jashté - pemét qé lékunden butésisht, zogjté qé cicérijné -
pikérisht prané njé dere té hapur.

A duhet ndonjé vullnet pér té dalé nga ajo dhomé ngrirjeje? Jo! A éshté mé e véshtiré té ikésh sesa té géndrosh?
Sigurisht qé jo! (Né fakt, éshté pak mé e lehté pér shkak té 1évizjes sé trupit). Pse dikush me mendje té drejté
do ta vendoste veten né njé situaté té tille, duke i shkaktuar vetes muaj apo vite zhgénjim nése nuk mashtrohej?

EasyPeasy i shtyn ménjané perdet né ményré qé pérdoruesi té shohé qarté jashté dhe pér té hequr iluzionet
se sa e tmerrshme mund té jeté jashté dhe sa rehat éshté pérdoruesi né dhomé.

Kategoria tjetér e pérdoruesve zhgénjyes jané ata qé jané shumé té frikésuar pér té béré pérpjekjen pér té
ndaluar, ose kur e béjné, e shohin até njé lufté té madhe. Véshtirésité kryesore duket se jané si mé poshté.

Frika nga déshtimi. Nuk ka turp né déshtim, por té mos provosh éshté njé marrézi e thjeshté. Shikoni né
kété ményré, ju po fshiheni nga asgjéja. Gjéja mé e keqe qé mund té ndodhé éshté qé té déshtoni, né kété
rast nuk jeni mé keq se tani. Vetém mendoni se sa e mrekullueshme do té ishte té kishim sukses. Nése
nuk e béni kété pérpjekje, tashmé e keni té garantuar déshtimin.

Frika nga dhimbja dhe té genit i mjeré. Mos u shqetésoni pér kété, vetém mendoni: c¢faré gjéje e
tmerrshme mund té ndodhé me ju nése nuk shikoni mé kurré pornografi? Absulutisht asgjé. Gjéra té
tmerrshme do té ndodhin nése béni; rilexoni shénimet mbi bastin e Paskalit. Né ¢do rast, paniku éshté
shkaktuar nga dopamina dhe sé shpejti do té zhduket. Fitimi mé i madh éshté té ¢lirohesh nga ajo friké.
A besoni vértet se pérdoruesit jané té pérgatitur té kené depértime té zbehta, performancé seksuale jo té
besueshme ose kénaqési iluzore qé marrin nga pornografia? Nése e gjeni veten né panik, frymémarrja e
thellé do t’ju ndihmojé. Nése jeni me njeréz té tjeré dhe ata po ju zhgénjejné, ikni prej tyre dhe shkoni
né garazh, njé zyré bosh ose diku.
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Nése té vjen té gash, mos u turpéro. E gara éshté ményra e natyrés pér té lehtésuar tensionin. Askush
nuk ka pasur ndonjéheré njé garje té miré pa u ndjeré mé miré mé pas. Njé nga gjérat e tmerrshme qé u
béjmeé té rinjve éshté t’i kushtézojmeé ata té mos qajné. Ju mund t’i shihni ata duke u pérpjekur té luftojné
lotét, por shikoni nofullén duke u larguar. Ne e mésojmé veten té€ mos tregojmé emocione, por nuk jemi
té destinuar t’i fusim ato brenda. Bértisni, bértisni ose keni zemérim. Goditni dicka. Konsideroni luftén
tuaj si njé ndeshje boksi qé nuk mund ta humbni. Askush nuk mund ta ndalojé kohén, ¢do moment qé
kalon ai pérbindésh i vogél brenda teje po vdes. Shijoni fitoren tuaj té pashmangshme.

Duke mos ndjekur udhézimet. Né ményré té pabesueshme, disa pérdorues thoné se metoda nuk funksionoi

pér ta. MEé pas ata pérshkruajné se si ata injoruan jo vetém njé udhézim, por praktikisht té gjithé. Pér
qartési, kéto jané pérmbledhur si njé listé kontrolli né fund té kétij kapitulli.

Udhézimet e keqkuptimit. Problemet kryesore duket se jané kéto:

“Nuk mund té ndaloj sé menduari pér pornografiné.” Sigurisht qé nuk mundesh dhe nése provon,

do té krijoni njé fobi, duke u béré i mjeré. Fshté si té pérpigesh té flesh natén: sa mé shumé té
pérpigesh, aq mé e véshtiré béhet. Nuk ka réndési nése mendoni pér pornografiné pér néntédhjeté
pér qgind té jetés tuaj, éshté ajo g€ mendoni se éshté e réndésishme. Nése po mendoni “ Oh, mé pélgen
té shikoj pornografi” ose “Kur do té jem i liré?” do té jeni té mjeré. Nése né vend té késaj jeni duke
menduar “ YIPPEE! Uné jam i liré!” do té jeni té lumtur.

“Kur do té vdes€ pérbindéshi i vogél pornografik?” Skugja e dopaminés largohet nga trupi juaj

shumé shpejt, por éshté e pamundur té thuhet se kur trupi juaj do té pushojé sé vuajtur nga
ndjesia e lehté fizike e térheqjes sé dopaminés. Kjo ndjenjé boshe, e pasigurt éshté identike me
uriné, depresionin ose stresin normal. Gjithcka qé bén pornografia éshté té rrisé nivelin e saj. Kjo
éshté arsyeja pse pérdoruesit qé ndalojné pérdorimin e metodés sé fuqisé sé vullnetit nuk jané kurré
plotésisht té sigurt nése e kané shkelmuar até, edhe pasi trupi i tyre ka pushuar sé vuajturi nga
térhegja e dopaminés. Nése vuajné nga uria ose stresi normal, truri i tyre ende u thoté atyre se kjo
éshté njé arsye e vlefshme pér té kérkuar seancén e tyre té drejté. Céshtja éshté se nuk duhet té
presésh qé té largohet déshira, pasi éshté aq e lehté saqé as nuk e dimé se éshté aty, vetém duke
e ditur si njé ndjenjé e déshirés. Kur largoheni nga dentisti, prisni qé nofulla juaj té ndalojé sé
dhemburi? Sigurisht gé nuk e béni, ju vazhdoni me jetén. Edhe pse nofulla juaj ende dhemb, ju jeni
té gézuar.

Mos prisni qé térheqjet té largohen sepse do té krijoni dyshime duke pyetur vazhdimisht veten “Sa
kohé do té zgjasé kjo? A jam i liré edhe nése nuk ndihem ndryshe?” Frika éshté dhimbja aktuale,
prandaj pritja gé jeta té pérmirésohet pas lénies do té krijojé dyshime. Térheqja éshté e padukshme
nése nuk e keni friké dhe pérmirésimet eksponenciale né neurologji jané té ngadalta, késhtu qé nése
prisni té ndiheni ndryshe, do té ndiheni sikur asgjé nuk po ndodh, duke krijuar dyshime.

“‘Momenti i zbulesé€s’ nuk ka ardhur ende.” Nése e prisni, thjesht po shkaktoni njé fobi tjetér. Njé

heré ndalova pér tre javé né metodén e vullnetit. Duke biseduar me njé mik té vjetér, ai mé pyeti se
si po kaloja. “Kam mbijetuar tre javé”, iu pérgjigja. Ai pyeti: “* Cfaré do té thoté, ke mbijetuar tre
javé?*” Uné sqarova, “Kam kaluar tre javé pa pornografi.” Ai tha: “Cfaré do té bésh? Té mbijetosh
pjesén tjetér té jetés? Cfaré prisni, e keni béré. Ju jeni njé jo-pérdorues.”

Mendova, “Ai ka absolutisht té drejté, ¢faré po pres?” Fatkeqésisht, pér shkak té mungesés sé kuptimit
té kurthit, u ktheva shpejt, por pika u vu re. Ju béheni njé jo-pérdorues kur mbyllni shfletuesin tuaj.
Gjéja e réndésishme éshté té jesh njé jo-pérdorues i lumtur qé né fillim.

“Uné kam ende mall pér pornografi.” Atéheré po tregohesh shumé budalla. Si mund té pretendoni

se déshironi té jeni jo-pérdorues dhe mé pas té thoni se doni pornografi? Kjo éshté njé kontradikté.
Nése thoni se doni pornografi, po thoni qé déshironi té jeni pérdorues. Jo-pérdoruesit nuk duan té
vizitojné faqget e neveritshme té tubave. Ju tashmé e dini se ¢faré déshironi té jeni, ndaj ndaloni sé
ndéshkuari veten.

“Uné kam hequr doré nga jeta.” Pse? E téra cfaré ju duhet té béni éshté té ndaloni sé vrari veten

dhe né vend té késaj té filloni t& jepni energji. Ju nuk duhet té ndaloni sé jetuari sadopak. Eshté
kaq e thjeshté, pér dy ditét e ardhshme do té keni njé traumé té lehté né jetén tuaj. Trupi juaj do
té pésojé njé pérkeqésim pothuajse té padukshém té térheqgjes nga kérkesat dhe pretendimet pér njé
rritje té dopaminés. Tani, mbani né mend kété: nuk jeni mé keq se sa ishit. Kjo éshté ajo qé keni
vuajtur pér gjithé jetén tuaj, sa heré qé keni fjetur, né kishé, supermarket apo biblioteké. Dukej se
nuk té shqetésonte kur ishe pérdorues dhe nése nuk ndalesh, do té vazhdosh ta vuash kété shqetésim
pér pjesén tjetér té jetés.

Pornografia dhe orgazmat nuk krijojné raste, ato ju privojné prej tyre. Edhe kur trupi juaj éshté
ende i déshiruar pér dopaminén, vaktet dhe rastet sociale jané té mrekullueshme. Jeta éshté e
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mrekullueshme - shkoni né funksione sociale, edhe nése atje ka kércimtaré té zhveshur. Mos harroni
se ju nuk jeni duke u privuar, ata jané. Secili prej tyre do té donte té ishte né pozicionin tuaj,
sikur ta dinte. Kénaquni té jeni prima donna dhe gendra e vémendjes. Ndalimi i pornografisé éshté
njé piké e mrekullueshme bisede, duke marré njé kénaqgési té fshehté gé ata nuk munden. Miqté
dhe bashkémoshatarét tuaj do té befasohen kur té shohin se ju, mé paré me turp dhe me pamje té
lodhur, tani jeni té lumtur dhe té gézuar. Ju do té shijoni jetén qé né fillim; nuk ka nevojé t’i keni
zili piktorét né festa, ata do t’ju kené zili - vetém sikur ta dinin.

“Uné jam i mjeré dhe nervoz.” Ky éshté njé déshtim pér té ndjekur udhézimet. Zbuloni se cila éshté.
Disa njeréz kuptojné dhe besojné gjithcka qé éshté shkruar, por gjithsesi fillojné me njé ndjenjé dénimi
dhe zymtésie, sikur dicka e tmerrshme po ndodhte. Ju nuk po béni vetém até qé déshironi té béni,
por edhe até qé do té donte ¢cdo pérdorues né planet. Me ¢do metodé ndalimi, ish-pérdoruesi po
pérpiget té arrijé njé kornizé té caktuar mendore, késhtu qé ¢cdo mendim i lidhur me pornografiné
shénohet nga “YIPPEE! Uné jam i liré!” Nése ky éshté objektivi yt, pse té presésh? Fillo me até
mendje dhe mos e humb kurré. Nuk ka alternativé.

“Kam kaluar njé javé / muaj / gjashté muaj té miré, por jam kthyer né kurth.” Mos
harroni, frika éshté veté dhembja. Dhénia né njé dhembje gjeneron mé shumé friké, duke
ushqyer pérbindéshin e vogél té dobésuar dhe duke pasur sukses né frikésimin e jo-pérdoruesit qé
té mendojé se éshté i lidhur pér jetén. Né realitet, konceptimi i tyre pér larjen e trurit nuk ka
ndryshuar, por ata i kané dhéné dopaminé procesit té té menduarit. Kjo sipas definicionit bie
pérpara, por éshté njé déshtim pér té ndjekur udhézimet. Kuptojeni se cilén mé poshté dhe gézohuni.

29.1 Lista e Kontrollit

Nése ndigni kéto udhézime, nuk mund té déshtoni:

1. Bén njé betim solemn se kurré, kurré, nuk do té shkosh né internet pér té vizituar haremin tuaj OSE
kénaquni me fotografi statike OSE béni page me grafika erotike OSE ¢do gjé qé pérmban stimuj
supernormalé dhe géndroni né zotimin tuaj.

2. Merreni qarté kété né mendjen tuaj: Nuk ka absolutisht asgjé pér té hequr doré. Me kété, nuk do té thoté
se do té jeni mé miré si jo-PMOer (e keni ditur kété gjaté gjithé kohés); as qé edhe pse nuk ka asnjé arsye
racionale pse ju PMO, ju merrni njé kénaqési ose mbéshtetje prej saj, pasi pérndryshe nuk do ta bénit.
Ajo qé do té thoté éshté se nuk ka kénaqési té vérteté apo mbéshtetje né PMOQOing. Fshté thjesht
njé iluzion, si té pérplasésh kokén pas njé muri pér té marré kénaqési kur ndalon.

3. Nuk ka gjé té tillé si PMOer i konfirmuar. Ju jeni vetém njé nga qindra miliona qé kané réné né kurthin
delikate. Ashtu si miliona ish-PMO té tjeré qé dikur mendonin se nuk mund té shpétonin, ju keni shpétuar.

4. Nése né ¢cdo moment né jetén tuaj do té peshonit té mirat dhe té kéqijat e PMOing, pérfundimi dérrmues
do té ishte gjithmoné “Ndaloni ta béni até. Ti je njé budalla!” Asgjé nuk do ta ndryshojé kurré kété. Ka
gené gjithmoné késhtu dhe gjithmoné do té jeté. Pasi té keni marré até qé dini se éshté vendimi i duhur,
mos e torturoni kurré veten duke dyshuar. Basti i Paskalit vlen né ményré té pérsosur pér PMO, pa asnjé
shans pér humbje, shanse té larta fitimi dhe shanse té larta pér té shmangur humbjet.

5. Mos u mundoni té mos mendoni pér pornografing, ose mos u shqetésoni se po mendoni vazhdimisht pér
té. Kurdoheré gqé mendoni pér kété, qofté sot, nesér, apo pjesén tjetér té jetés suaj, mendoni “YIPPEE!
Uné jam JO-PMOer!”

6. Mos pérdorni asnjé formé zévendésuesi. Mos sfidoni veten duke e mbajtur laptopin prané jush ndérsa
flini. Mos shmangni shfaqjet, filmat ose revistat. Mos e ndryshoni stilin tuaj té jetesés né asnjé ményré
thjesht sepse keni ndaluar. Nése ndigni udhézimet e mésipérme, sé shpejti do té pérjetoni ‘momentin e
zbulesés’, por:

7. Mos prisni qé té vijé ‘momenti i shpalljes’. Thjesht vazhdoni jetén tuaj, duke shijuar momentet mé té
larta dhe duke u pérballur me té ulétat. Ju do té gjeni né asnjé kohé fare, momenti do té arrijé.
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Kapitulli 30

Ndihmoni ata ne anijen qe po fundosen

Pérdoruesit e pornos jané né panik né ditét e sotme, duke ndjeré ndryshime né ményrén se si pornografia e
internetit perceptohet nga burrat dhe graté. Natyra e varur e pornografisé né internet po studiohet gjithnjé
e mé shpesh, tani me té drejté konsiderohet si e ndryshme nga pornografia tradicionale. Pamundésia dhe
disponueshméria ngre alarmin edhe né zemrat e mbéshtetésve té pornografisé. Ata gjithashtu ndjejné se
kryqgézata e tyre pér fjalén dhe mendimin e liré po rrémbehet nga elementé té ndryshém. Peréndimi i egér i
internetit pa policé e bén pothuajse té pamundur zbatimin e kufizimeve té€ moshés ndaj stimujve supernormalé.
Eshté pér té ardhur keq qé kjo nuk do té pérfundojé sé shpejti, por gindra mijéra pérdorues po ndalojné, me
shumicén e té varurve té vetédijshém pér studimet qé tregojné ngjashméri midis varésisé nga pornografia dhe
substancave. Sa heré qé njé pérdorues largohet nga anija qé po fundoset, ata qé mbeten né té ndihen gjithnjé
e mé té mjerueshém.

Cdo pérdorues e di instinktivisht se éshté gesharake té vetésabotosh dhe té kalosh kohé pérballé pikseléve
dydimensionale, duke tejkaluar trurin e tyre dhe né proces duke zhvilluar rrugé nervore qé garantojné
performancé té dobét seksuale. Nése ende nuk mendoni se éshté marrézi, provoni té flisni me njé revisté porno
qé géndron né gendér té qytetit tuaj dhe pyesni veten se cili éshté ndryshimi. Vetém njé. Nuk mund ta
marrésh kénagésiné e ngrohtésisé dhe intimitetit né kété ményré. Nése mund té ndaloni blerjen e alkoolit dhe
cigareve sa heré gé shkoni né pazar ushgimor, patjetér qé¢ mund té ndaloni sé vizituari haremin tuaj né internet.
Pérdoruesit nuk mund té gjejné arsye racionale pér té paré pornografi, por ata nuk ndihen aq budallenj nése e
béjné edhe njerézit e tjeré.

Pérdoruesit génjejné hapur pér zakonin e tyre, jo vetém pér studiuesit dhe ata pérreth tyre, por edhe pér veten
e tyre. Ata duhet té béjné — shpélarja e trurit éshté thelbésore nése duan té ruajné njéfaré respekti pér veten.
Ata ndjejné nevojén pér té justifikuar ‘zakonin’ e tyre jo vetém pér veten e tyre por edhe pér jo-pérdoruesit.
Ata reklamojné pérgjithmoné avantazhet iluzore té pornografisé me mjete mé delikate.

Nése njé pérdorues ndalon duke pérdorur metodén e vullnetit, ai ende ndihet i privuar, duke u prirur té béhet
ankues. E gjithé kjo éshté t’u konfirmojé pérdoruesve té tjeré se sa té drejté kané ata pér té vazhduar pérdorimin.
Nése ish-pérdoruesi arrin té heqé doré nga zakoni, atéheré ata jané mirénjohés qé nuk duhet té kalojné mé jetén
duke vetésabotuar ose duke humbur energji dhe nuk kané nevojé té justifikohen. Mos harroni, éshté frika qé e
mban kokén e pérdoruesit né réré, duke véné né dyshim sjelljen e tyre vetém kur ndalon. Ndihmoni pérdoruesin
duke hequr ato friké. Tregoju atyre se sa e mrekullueshme éshté té mos kalosh jetén né njé burg, sa bukur éshté
té zgjohesh né méngjes duke u ndjeré né formé dhe té shéndetshme né vend gé té kesh mungesé energjie dhe
urrejtje ndaj vetvetes, sa e mrekullueshme éshté té jesh i liré nga skllavéria , pér té gené né gjendje té shijoni
téré jetén tuaj dhe té shpétoni nga ato hije té zeza. Ose akoma mé miré, béjini té lexojné kété libér.

Eshté thelbésore té mos néncmoni njé pérdorues té martuar duke treguar se ata po e prishin géllimisht
marrédhénien e tyre ose se éshté né njé faré ményre mashtrim ose i papastér. Ekziston njé keqgkuptim i zakonshém
se ish-pérdoruesi éshté mé i keqi né kété aspekt. Ky konceptim ka njé pérmbajtje, por né pérgjithési éshté pér
shkak té metodés sé vullnetit té ndalimit. Sepse ish-pérdoruesi - megjithése e ka hequr kété zakon - ende ruan
njé pjesé té larjes sé trurit dhe ende beson se ka béré njé sakrificé. Ata ndihen té pambrojtur dhe mekanizmi i
tyre mbrojtés natyror éshté té sulmojné pérdoruesin e pornografisé.

Kjo mund té rrisé egon e ish-pérdoruesit, por nuk e ndihmon asgjé. Gjithcka qé bén éshté té vendosé kurrizin
pas murit, duke i béré ata té ndihen edhe mé té mjeré dhe rrjedhimisht nevojén e tyre pér pornografi edhe mé té
madhe. Megjithése ndryshimi né géndrimin e institucionit mjekésor ndaj pornografisé né internet éshté arsyeja
kryesore pse shumé pérdorues po e léné, kjo nuk e bén mé té lehté pér ta béré kété. Né fakt, kjo e bén shumé
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mé té véshtiré. Shumica e pérdoruesve né ditét e sotme besojné se po ndalojné kryesisht pér arsye shéndetésore.
Kjo nuk éshté rreptésisht e vérteteé.

Edhe pse rreziku i madh pér shéndetin éshté padyshim arsyeja kryesore pér té 1éné duhanin, pérdoruesit kané
sabotuar virtytin e tyre pér vite me rradhé dhe kjo nuk ka béré as mé té voglin ndryshim. Arsyeja kryesore
pse pérdoruesit po ndalojné éshté sepse shogéria ka filluar té shohé pornografi té demaskuar pér até qé éshté:
varésiné ndaj drogés. Qéndrimet e shogérive po ndryshojné ngadalé: shumé partneré tani do té béjné pyetje
nése jeni né laptop né mes té natés.

Ndalimet e plota té pornografisé né disa vende ose padisponueshmeéria e internetit jané shembuj klasiké té
dilemés sé pérdoruesit udhétues. Né pérgjithési ata mbajné géndrimin se kjo do t’i ndihmojé ata té reduktojné
marrjen e tyre. Rezultati ishte se né vend té njé ose dy né dité, asnjé prej té cilave nuk do té kishin shijuar, ata
abstenojné pér njé javé té téré. Megjithaté, gjaté késaj periudhe té detyrueshme té abstinencés, jo vetém qé
do té jené té privuar mendérisht duke pritur shpérblimin e tyre, por edhe trupi i tyre ka mall. Oh, sa e ¢gmuar
éshté ajo vizité e haremit né internet kur ato lejohen pérfundimisht.

Abstinencat e detyrueshme né fakt nuk e reduktojné marrjen sepse pérdoruesi thjesht kénaq veten edhe mé
shumé kur mé né fund lejohet té jeté vetém. Gjithcka qé bén éshté té ngulité né mendjen e pérdoruesit se sa
e ¢muar éshté pornografia e internetit dhe sa e varur jané ata prej saj. Aspekti mé tinézar i késaj abstinence
té detyruar éshté efekti i tij tek adoleshentét. Ne i lejojmé rrémbyesit e ‘lirisé sé shprehjes’, prodhuesit e
pornografisé, té synojné adoleshentét fatkeq pér t’i kapur né radhé té paré. Pastaj, né até qé éshté ndoshta
periudha mé stresuese né jetén e tyre, kur, né mendjet e tyre té mashtruara, ata kané nevojé mé shumeé pér
pornografi, ne i shantazhojmé qé té heqin doré pér shkak té démit qé po i shkaktojné vetes.

Shumé prej tyre nuk jané né gjendje ta béjné kété dhe jané té detyruar, pa fajin e tyre, té vuajné njé kompleks
faji pér pjesén tjetér té jetés sé tyre. Shumé ia dalin dhe jané té kénaqur ta béjné kété, duke menduar, “Miré.
Do ta béj kété pér momentin dhe pasi té pérfundojé do té shérohem gjithsesi.” Mé pas vjen dhimbja dhe frika
e gjetjes sé punés dhe véshtirésité e tjera té té rriturve, té ndjekura nga ‘high’ mé i madh i jetés sé tyre —
gjetja e njé pune. Dhimbja dhe frika kané mbaruar, tani ndihen té sigurt, mekanizmi i vjetér i ndezjes kthehet
né funksion. Njé pjesé e larjes sé trurit éshté ende aty dhe pérpara se aroma e laptopit té ri té€ punés té jeté
zhdukur, pérdoruesi éshté né pragun e haremit té tij té preferuar né internet. Ngazéllimi i rastit ua bllokon
ndjenjat e ndyra nga mendja, ata nuk kané ndérmend té térhiqen pérséri, por vetém njé shikim nuk mund té
démtonte... Shumé voné! Ata tashmé jané fiksuar sérish.

Déshira e vjetér nga pérbindéshi i vogél do té fillojé pérséri dhe edhe nése ata nuk fiksohen pérséri menjéheré,
depresioni pas rritjes me siguri do t’i kapé ata. Eshté e cuditshme qé megjithése té varurit nga heroina jané
kriminelé né ligj, pérgjigja e shoqérisé éshté duke i ndihmuar kéta individé. Le té mbajmé té njéjtin géndrim
ndaj pérdoruesit té varfér té pornografisé. Ata nuk po e b&jné sepse duan, por sepse mendojné se duhet. Ndryshe
nga té varurit nga heroina, ata zakonisht vuajné vite pas vitesh tortura mendore dhe fizike. Ne gjithmoné themi
se njé vdekje e shpejté éshté mé e miré se njé e ngadalté, ndaj mos e kini zili pérdoruesin e varfér té pornografisé.
Ata e meritojné keqardhjen tuaj.
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Keéshilla per jo-perdoruesit

31.1 Ndihmoni qé pornografia juaj té pérdoré miqté pér té lexuar
kété libér

Sé pari, studioni pérmbajtjen e kétij libri dhe pérpiquni té vendosni veten né vendin e pérdoruesit. Mos i
detyroni té lexojné kété libér duke u théné se po ua prishin shéndetin ose po luajné me zjarrin. Ata e diné kété
mé miré se ju. Pérdoruesit nuk vazhdojné té shikojné pornografi sepse u pélgen ose sepse duan, ata vetém ua
thoné kété gjé vetes dhe njerézve té tjeré né ményré gé té ruajné respektin pér veten. Ata e béjné kété sepse
jané té varur nga pornografia sepse mendojné se ajo i relakson, u jep kurajo ose besim (kénaqési ose mbéshtetje)
dhe sepse mendojné se jeta nuk do té jeté kurré e kéndshme pa “seks” - té paktén versioni i tyre. Nése pérpiqgeni
dhe detyroni njé pérdorues té ndalojé, ai do té ndihet si njé kafshé e bllokuar dhe do ta déshirojé haremin e
tyre edhe mé shumé. Kjo mund t’i kthejé ata né njé pérdorues té fshehté dhe pornografia do té béhet edhe mé
e ¢muar né mendjen e tyre.

Né vend té késaj, pérgendrohuni né anén tjetér té medaljes. Béjini ata né shoqériné e ish-pérdoruesve (blog,
forume, YBOP, NoFap, etj., megjithése kini kujdes nga mbrojtja e metodés sé vullnetit). Béjini ata t’i tregojné
pérdoruesit se si edhe ata menduan se ishin té lidhur gjaté gjithé jetés dhe sa mé miré éshté jeta si jopérdorues.
Pasi t’i keni béré té besojné se mund té ndalojné, mendja e tyre do té fillojé té hapet. Mé pas filloni té shpjegoni
iluzionin e krijuar nga dhembjet e térheqjes. Jo vetém gé ‘ngutjet e dopaminés’ nuk u japin atyre njé nxitje,
por po shkatérrojné besimin e tyre dhe po e béjné veten nervoz dhe té lodhur.

Ata tani duhet té jené gati ta lexojné veté kété libér, duke pritur té lexojné faqe pas faqe tregimesh rreth zgjimit
jo té besueshém, depértimeve té zbehta, PIED, PE, etj. Shpjegoni se kjo qasje éshté krejtésisht e ndryshme dhe
referencat ndaj sémundjes jané pjesé té vogla té materialit.

Me pak fjalé, mos e lini kété té vdesé né errésiré. Tregojuni miqve tuaj, por mos u béni té ¢cuditshém pér kété.
Nése pérpigeni té ‘fitoni’ bisedén ose té béni njé debat, do té keni sukses vetém t’i largoni ata dhe t’i rrisni mé
tej frikén.

31.2 A duhet t’i tregoj té tjeréve tim té réndésishém?

A duhet ti tregoj gruas, té dashurés ose partnerit tim pér zakonin tim? (Qéllimi éshté t’ju ndihmojmé né
lénien.) Kétu luajné njé rol té madh faktorésh.

Nése tashmé keni déshtuar té higni doré duke pérdorur metodén e fuqisé sé vullnetit dhe i keni théné tashmé
partnerit tuaj, tregojini pér qasjen tuaj té re dhe lejojini té edukohen duke lexuar librin. Ata do té jené né
gjendje t’ju ndihmojné dhe motivojné gjaté periudhés sé térheqgjes dhe jané njé fortesé kur pérbindéshi i vogél
pérpiget t’ju pengojé.

Nése sapo jeni béré té vetédijshém pér ekzistencén e kurthit pornografik dhe nuk keni tentuar ta lini né té
kaluarén, fillimisht pérdorni veté EasyPeasy. Si¢ u shpjegua mé paré, kjo duhet té jeté njé pérvojé e kéndshme.
Megjithaté, nése e keni té véshtiré, kérkoni ndihmén e tyre. Jini té hapur dhe té pambrojtur me partnerin tuaj
dhe kjo do té forcojé marrédhénien tuaj.

Me kusht gé té kénageni me arratisjen dhe nuk e keni té véshtiré nga pavendosméria, nuk ka shumé arsye pér
ta béré té ditur partnerin tuaj. Nése nuk ishte njé problem né té kaluarén, le té vdesé. Megjithaté, jini té
pérgatitur qé partneri juaj mund té pyesé veten pse po dukeni, ndiheni dhe performoni mé miré!
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31.3 Partneri im po 1€ pornografiné

Pornografia éshté njé shkatérrues pervers i marrédhénieve dhe ndérsa lénia mund té béhet menjéheré, shérimi
kérkon kohé. Shumé pérdorues, pér shkak té besimeve irracionale té lindura nga varésia e tyre, e largojné
zemérimin e tyre ndaj partneréve dhe njerézve té dashur. Kéto sjellje manifestohen né sjellje me gaz, génjeshtra
dhe manipuluese. Kjo nuk éshté e gjithé pérdoruesit, por éshté gjithnjé e mé e zakonshme né fazat e mévonshme
té sémundjes. Ndérkohé gé kéto sjellje mund té jené shfaqur nga varésia themelore ndaj pornografisé, éshté e
réndésishme té edukoni veten rreth kétyre sjelljeve dhe nése njiheni, merrni parasysh té shihni njé terapist té
specializuar né varésité seksuale.

Nése partneri juaj éshté brenda periudhés sé térhegjes, supozoni se éshté duke vuajtur nése jané apo jo. Mos u
pérpigni ta minimizoni duke u théné atyre se éshté e lehté ta ndaloni, ata mund ta béjné kété veté. Né vend
té késaj, vazhdoni t’u tregoni atyre se sa krenaré jeni, sa mé miré duken ata, sa mé e émbél éshté té jesh me
ta dhe sa mé té lehté jané né pérgjithési. Fshté vecanérisht e réndésishme té vazhdosh ta bésh kété, sepse kur
njé pérdorues pérpiqet té ndalojé, euforia e pérpjekjes dhe lavdérimet qé marrin nga bashkémoshatarét mund
t’i ndihmojné. Megjithaté, ata kané tendencé té harrojné shpejt, késhtu qé vazhdoni té lavdéroni.

Pér shkak se ata nuk po flasin pér pornografi, ju mund té mendoni se e kané harruar dhe nuk déshironi qé t’ua
kujtoni. Zakonisht e kundérta ndodh me metodén e vullnetit, pasi ish-pérdoruesi priret té jeté i fiksuar pas
asgjé tjetér. Pra, mos kini friké té ngrini temén dhe vazhdoni t’i lavdéroni ata (ata do t’ju thoné nése nuk duan
t'u kujtohet).

Dilni nga rruga juaj pér t’i lehtésuar ata nga presionet gjaté periudhés sé térheqjes, duke menduar ményra
pér ta béré jetén e tyre interesante dhe té kéndshme. Kjo mund té jeté gjithashtu njé periudhé provuese pér
jo-pérdoruesit qé nuk kané pasur kurré varésiné. Nése njé anétar i njé grupi éshté nervoz, mund té shkaktojé
mjerim té pérgjithshém té gjithanshém. Pra, parashikoni kété nése ish-pérdoruesi ndihet i irrituar, ai mund ta
heqé até kundér jush, por mos u hakmerrni, éshté né kété moment ata kané mé shumé nevojé pér lavdérimin
dhe simpatiné tuaj. Nése ndiheni veté té nervozuar, gjé qé éshté e kuptueshme, pérpiquni té mos e shfaqni.

Njé nga truket qé njé i varur do té luajé kur pérpiqet té heqé doré me ndihmén e metodés sé fuqisé sé vullnetit
éshté té nxehet, duke shpresuar qé partneri ose miqté e tyre té thoné “ Nuk mund té duroj té té shoh duke vuajtur
késhtu. Pér hir té Zotit, vetém merrni helmin tuaj.” Prandaj, pérdoruesi nuk duhet té humbasé fytyrén, pasi
nuk ‘dorézohet’; ai éshté udhézuar. Nése ish-pérdoruesi e bén kété marifet, né asnjé ményré inkurajojini ata qé
té kthehen pérséri. Né vend té késaj thuaj, “Nése kjo éshté ajo qé té bén pornografia, faleminderit zotit qé sé
shpejti do té jesh i liré. Sa e mrekullueshme qé kishe guximin té higje doré nga ajo.”

Mbani mend, ka dy palé shéruese brenda rrugétimit té rimékémbjes. Kur partneri juaj po 1é pornografing, éshté
e réndésishme té keni rrjetin tuaj té mbéshtetjes, rutinat dhe kufijté e veté-kujdesit. Ky proces nuk ndodh
brenda natés, duke kérkuar besim, komunikim dhe llogaridhénie. Gazetarja, zhvillimi i pasioneve tuaja dhe mé
e réndésishmja, terapia, e ndihmojné kété proces.

31.4 Rréshqitje (rikthim)

Ekzistenca e kétij seksioni duhet té shérbejé si paralajmérim pér ata qé largohen nga kurthi. Personalisht, nuk
kam rikthyer kurré, por do té pérdor pérvoja nga intervistat me anétarét e komunitetit dhe mjete nga terapia
konjitive e sjelljes pér té ilustruar.

Sé pari, ta quash até njé rikthim éshté kundérproduktive. Gjithcka qé ka ndodhur éshté se ju keni rréshqgitur dhe
keni ushqyer pérbindéshin e voggl, i cili nga ana tjetér fillon pérbindéshin e madh té larjes sé trurit. Pérdoruesit
qé rréshqasin (qé sipas pérkufizimit bie pérpara) zakonisht krijojné njé gamé té téré besimesh irracionale:

o “Nuk do té jem kurré i lire” - Katastrofizimi

o “Uné duhet / duhet té ushtrohem, té studioj dhe té jem i frytshém c¢do dité té jetés sime” (edhe si -
Musterbating)

o “Sot kam béré PMO, késhtu qé ¢’dobi ka té lexoj té gjithé librat dhe forumet.. Qéllimi im ishte té€ mos béja
as M, por ja ku jam — njé déshtim — duke u rikuperuar.” - Tolerancé e ulét frustrimi

o “Migté e mi / lexuesit e forumit / té tjerét nuk béjné PMO pér (n) dité, por nuk mundem késhtu gé jam
njé rast i pashpresé. U ndjeva miré dje pasi studiova miré dhe isha frytdhénés, por sot nuk e béra.. Po
shkoj tatépjeté.” - Vlerésimi midis vetvetes dhe té tjeréve

e “Uné nuk duhet té kem mendime seksuale” - Veté, prindérit ose shoqéria e tyre né térési kané instaluar
besime té ngurta né lidhje me seksin. Pyesni veten nése vetéflagjelimi po ju ndihmon té arrini géllimet
tuaja dhe nése po, a po e shijoni udhétimin?
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Faktorét qé arrijné kulmin né larjen e trurit té ¢do pérdoruesi jané né dukje té pafund. Ju e njihni veten mé
miré se kushdo tjetér, por padyshim qé éshté njé déshtim pér té ndjekur udhézimet. E keni paré vlerén né
pornografi, por si?

Ajo qé shpesh neglizhohet éshté se duhet kohé pér té ndryshuar larjen e trurit. Kjo nuk e bén mé té véshtiré,
por pothuajse ¢do industri pérdor seksin dhe kundérvénia né ményré aktive e larjes sé trurit éshté njé proces
i ndérgjegjshém (té paktén pér té filluar), késhtu qé¢ mund té duhet kohé pér té ngurtésuar plotésisht mésimet
e pérfshira brenda. Prandaj, rekomandohen lexime té shumta (mund té kaloni te kapitujt me té cilét keni
véshtirési) dhe nuk duhet t’ju marré shumé kohé.

Njé pérvojé cuditérisht e zakonshme pér pérdoruesit fetaré qé largohen nga kurthi éshté déshira qé ajo té léndojé
pak, si njé formé shlyerjeje. Ata e kané kaq té lehté té heqin doré, pastaj ndihen fajtoré qé ndihen né kété
ményré. Por pse té vetésabotoni dhe ta béni té véshtiré? Pérbindéshi i vogél éshté shumé i poshtér né kété
drejtim.

Shképuteni veten nga pérbindéshi i vogél - ai u shtua nga industria e pornografisé shumé kohé mé paré.
Imagjinoni njé ngacmues qé ka njé zemérim né sheshin e lojérave té shkollés. Cfaré i thoni njé dhunuesi?
Nése dorézoheni, thjesht do t’i pérforconi ato. Disa qé e 1éné dorén pérfundojné duke ushqyer ngacmuesit, dhe
késhtu rrisin larjen e trurit té tyre, por konceptimi i tyre pér kurthin nuk ka ndryshuar. Merrni veten, kuptoni
se ku keni gabuar dhe shijoni liriné!

Ju nuk jeni déshira juaj. Meditimi i vetédijes éshté praktika e vérejtjes s€ mendimit dhe ka mésime themelore
né natyrén e mendjes qé duhen gjetur. Rekomandohet shumé gé té meditoni né pérgjithési, dhe éshté gjithashtu
plotésisht né pérputhje me praktikén fetare. Nuk mund té luftosh as me veten, as me pérbindéshin e vogél. Ju
duhet ta doni pa kushte veten dhe procesin.

Por hiqni déshtimin nga mendja juaj. Kétu éshté njé seksion nga “Meditimet e njé té varur nga porno” nga
Gulliaco (lidhur né seksionin e Burimeve né fund té librit):

Meqenése shikimi i pornografisé té ofron zero pérfitime, éshté dicka qé vetém té dhemb, dhe éshté
jashtézakonisht gesharake té duash té bésh dicka té tillé, uné e krahasoj até me pirjen e zbardhuesit.
Ja ku shkoni:

Udhétimi i véshtiré pér té mos piré zbardhues.

Pérshéndetje! Ne jemi NoBleach dhe organizojmé sfida té rinisjes né té cilat pjesémarrésit
(“Bleachstronauts”) abstenojné nga pirja e zbardhuesit pér njé periudhé kohore. Nése qéllimi juaj
éshté pjesémarrja e rastésishme né njé sfidé mujore si njé prové e vetékontrollit, ose nése pirja e
tepért e zbardhuesve éshté béré problem né jetén tuaj dhe déshironi té lini pér njé periudhé mé té
gjaté kohore, do té gjeni njé komunitet mbéshtetés dhe shumé té burimeve kétu.

o “Ndonjéheré e lejoj veten té pi njé ose njé goté zbardhues. Uné e di se "njé piké” éshté njé
génjeshtér, por nuk mendoj se njé goté e vetme do té démtojé. Nuk mund té shkatérrohen té
gjitha orét qé kam kaluar pa e béré kété.”

o “Nuk e kam problem té mos pi zbardhues, por ndonjéheré shkoj né rrugé dhe shoh diké qé pi
ujé, e dini, né njé goté dhe imagjinoj se gota ka zbardhues né té. Mé pas kam mall dhe, pasi
debatoj me veten nése duhet ta béj apo jo, mé né fund dorézohem natén dhe pi njé goté.”

o “Shiko, problemi im éshté se ndonjéheré, kur jam vetém né kuzhiné, filloj té shoh gotat, heré
tundoj veten duke hapur enén ku mbaj zbardhuesin, heré e marr erén dhe.. Epo, Pérfundoj
aty ku e nisa. Jam shumé i déshpéruar ta ndaloj kété, por nuk jam i sigurt nése do ta béj
ndonjéheré né gjendje té ndalojé.”

o “Té ndalosh sé piri zbardhues éshté e pamundur, dua té them, uné gjithmoné e kam gojén,
e kupton? Si duhet té ndaloj nése kam gjithmoné njé fyt qé mé kujton se mund té gélltis
zbardhuesin?”

o “O burré, po kalonte kaq miré, 19 dité té téra pa e béré. E réndésishme éshté té mésosh nga
déshtimi! Tani e di se ¢faré té shmang té béj: té shikoj produktet e pastrimit né supermarket.
Do té mundohem ta béj deri né njé muaj! Uné do té rivendos numrin tim. Mé uro fat!”

Nése ke déshiré, getésohu shoku! Mbani mend se ¢faré thoté Hackbook:

“Zbardhuesi éshté i véshtiré té heqésh doré nga frika se po privohemi nga kénagésia ose mbéshietja
joné. Frika se disa situata té kéndshme nuk do té jené mé kurré té njéjta. Frika pér té qené té
paafté pér té pérballuar situatat stresuese. Me fjalé té tjera, jané efektet e larjes sé trurit qé na
mashtrojné pér té besuar se blerja e zbardhuesit, dhe si rriedhim pirja e tij, éshté njé domosdoshméri
pér té gjitha qeniet njerézore. Edhe mé tej, éshté besimi se ka dicka té natyrshme né zbardhuesin e
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pérballueshém qé na nevojitet, dhe se kur té ndalojmé sé pérdoruri, do té mohojmé veten dhe do té
krijojmé njé boshllék. Béje té qarté kété né mendjen ténde: Zbardhuesi nuk mbush njé boshllék, ai
krijon njé té tille!”

Dhe uné them: “* Supozoni se jeni té detyruar té shikoni njé goté plot me zbardhues pér pesé
minuta. Mundohuni té mbani mend njé nga ato markat ose aromat qé ju pélqeu aq shumé. Ndoshta
shogérohet me ndonjé tingull, ose mbani mend vetém detaje té zgjedhura. Zbardhuesi éshté aty dhe
nuk mund té mbyllésh syté apo té kthesh kokén, sepse ky zbardhues éshté né mendjen ténde, éshté
njé kujtim i regjistruar né ty.*

A ndjeni ndonjé mall? A ndjeni ndonjé gjé né gjuhén tuaj apo ndonjé ndryshim né frymémarrje?
Clilat jané ndjenjat tuaja pér até qé po mbani mend? I identifikoni, zbardhuesi déshiron t’i turbullojé,
t’t béjé konfuze dhe t’ju béjé t’i kushtoni vémendje vetém asaj qé déshiron t’ju kapé.”

Me sa mé sipér, nuk po pérpigem té shpérfill ndjenjat e tua, aq mé pak té them dicka té tillé si “haha
meé i zgjuar ti budalla”, por pér té té dhéné perspektivé né ményré qé té kuptosh se sa gesharake
éshté (dhe gjithmoné do té jeté) ta kapércesh kété varési. Shikimi i pornografisé nuk éshté si njé
gelés ndezés/fikés ku thua “oh miré, jam né situatén X, atéheré do té shikoj pornografi”. Fantazi!
Génjeshtra! Sa shpesh e lejoni veten té pini njé goté zbardhues? Asnjéheré? Pse? Sepse éshté
njé gjé e tmerrshme, kjo éshté arsyeja pse! Si duhet t’i shpétoni varésisé tuaj nése nuk e béni kété
kuptoni se PMO éshté njé gjé e tmerrshme pér t’i béré vetes?

31.5 Po né lidhje me MO (masturbim, orgazmé)?

Njerézit kané mbetur pa probleme pér shekuj me radhé. Pér té gené té qarté, pornografia éshté problemi.

Théné kjo, ju mund té jeni ende té lidhur me MO pér té njéjtat arsye si pornografia, té tilla si mentaliteti
‘nevoja pér té pasur njé orgazmé’, pérshkallézimi mendor, detyrimi i trupit pér té béré seks dhe thjesht kénaqgési
hedoniste - duke kérkuar.

Ka shumé té ngjaré qé pornografia dhe masturbimi té jené ndérthurur thellé né mendjen tuaj. Shumé pérdorues
zbulojné se pérfundojné duke u pérséritur si rezultat i masturbimit ndaj fantazive té shkaktuara nga pornografia.
Ndérsa truri juaj rifiton, do té zbuloni se ky shpélarje truri pérfundimisht zbehet, por éshté mé miré té béni njé
pushim nga MO pér njé kohé. Ju gjithashtu duhet té kérkoni seks té vérteté né ményré qé ta pérshpejtoni kété
proces.

Ky nuk éshté njé udhézim, por vlerésojeni: pérfitimet e raportuara nga mbajtja e spermés jané té shumta -
rritja e fokusit dhe energjisé, heqja e ‘mjegullés sé trurit’ dhe rritja e besimit, sé bashku me njé mori pérfitimesh
té tjera. Nga pérvoja personale, ka njé ndryshim té qarté, dhe gjithcka varet nga ményra se si e sublimoni kété
energji té shtuar.

Duke spekuluar dhe pa njohuri strikte shkencore, pérfitimet mund té vijné nga disa faktoré té ndryshém.

— Pas orgazmeés, truri léshon prolakting, e cila pengon ¢lirimin e dopaminés.

e Privimi i trurit tuaj nga rrjedhjet e dopaminés lejon mé shumé marrje nga jeta e thjeshté.

e Sperma rithithet nga qarkullimi i gjakut pas ~78 ditésh dhe éshté njé nga léndét ushqyese mé té mira qé
trupi juaj mund té marré.

e Sublimimi i energjisé seksuale né zakone produktive sjell me vete njé shtresé shtesé produktiviteti.

Ju gjithashtu mund té déshironi té béni seks pa orgazmé, e cila si¢ u pérmend mé herét, éshté njé pérvojé
e mrekullueshme seksuale (shpesh e referuar si Karezza). Ju mund té forconi aftésiné tuaj pér ta béré kété
duke praktikuar ushtrimet Kegel. Nga pérvoja personale, ményra mé e lehté dhe mé efektive pér té synuar kété
muskul éshté ndalimi dhe fillimi i urinés né mes té rrjedhés (megjithése kini kujdes té mos e teproni, gjé qé mund
té shkaktojé probleme mé vete). Ndarja e pjeséve tantrike dhe pérhapése té seksit éshté njé nga shpérblimet e
shumta té arratisjes nga kurthi i PMO (dhe partnerét e mi e kané dashur até gjithashtu!).

31.6 Devijimet nga késhillat standarde

Ky seksion éshté i ri dhe éshté shkruar disi me friké; akoma, duhet pérmendur.
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Disa njeréz qé pérdorin EasyPeasy mendojné se déshira e tyre pér té paré pornografi zvogélohet aq shumé sa
nuk mund ta detyrojné veten té béjné njé seancé té fundit. Kjo €shté miré€, por mos e nénvlerésoni fuqiné
e té pasurit njé té tillé. Shfletimi i kujdesshém dhe konfirmimi se sa shumé nuk ju pélgen PMO mund té jeté
vértet i fuqishém. Personalisht, e pashé me té vérteté té dobishme dhe isha i lumtur qé laja duart nga ajo, me
té vérteté i lehtésuar qé nuk duhej ta béja mé kurré. Megjithaté, kilometrazhi juaj mund té ndryshojé.

Nése tashmé keni gené té liré nga kurthi pér njé kohé dhe sapo keni hequr larjen e trurit, nuk ka nevojé té
ushgeni pérbindéshin e vogél pasi thjesht do t’ju shqetésonte. Né vend té késaj, shijoni liriné!

31.7 Ndihmoni t’i jepet fund kétij skandali

Pornografia né internet éshté njé nga rreziget né njé shoqéri té liré, duke mbéshtetur pérpjekjet vullnetare té
avokatéve pér liriné personale. Sigurisht qé veté baza e qytetérimit - arsyeja pse speciet njerézore ka pérparuar
deri tani - éshté sepse ne jemi té afté té komunikojmé njohurité dhe pérvojat tona, jo vetém njéri-tjetrit, por
edhe brezave té ardhshém. Edhe kafshét e kané té nevojshme té ruajné pasardhésit e tyre nga grackat e jetés.

Prodhuesit e pornografisé nuk po e béjné kété me mirébesim, duke besuar vértet se e ndihmojné njerézimin,
vecanérisht tani pasi varésia ndaj pornografisé né internet éshté studiuar gjerésisht. Ndoshta né fazat e tij
fillestare njerézit besonin vértet se pornografia i edukonte njerézit pér intimitetin, por autoritetet e diné se kjo
éshté njé gabim. Asnjé fage tube nuk bén pretendime té vérteta pér arsimin. Pretendimet e vetme té béra jané
pér tronditjen, risiné dhe cilésité né rritje té mallrave té tyre.

Hipokrizia e ploté éshté e pabesueshme: si shoqéri ne pérndryshe shqgetésohemi pér bullizmin né shkollé dhe
objektivizimin e trupit té njeriut. Krahasuar me pornografiné né internet, kéto probleme jané thjesht pucrra.
Njé numér i té varurve ngjiten né lartési té reja ¢do vit, duke kaluar kohé cilésore me njeréz imagjinaré dhe
iluzoré pikselé né kurriz té shéndetit, fuqisé, energjisé dhe kohés sé tyre. Fishté deri tani vrasési mé i madh né
marrédhénie, dhe gindra mijéra jeté shkatérrohen ¢do vit sepse jané té lidhur. Prodhuesit e pornografisé né
internet nuk reklamojné né botimet kryesore - ata nuk kané nevojé, nxitjet tona biologjike na ¢ojné né pragjet
e haremeve té tyre té pajisur miré, duke dhéné mostra falas si tregtari lokal i drogés. Né ditét e sotme, faget e
tubacioneve nuk rezervojné aq shumé mallrat sa inkurajojné vizitorét té postojné pérmbajtje.

Sa e zgjuar éshté qé kompanité pornografike tregojné paralajmérime 18+ si pengesé pér pérdoruesit e mitur,
edhe pse disa as qé mundohen ta béjné kété. Pornografia né internet prek té gjithé né té gjitha moshat. “Ne ju
paralajméruam pér rrezikun, késhtu qé éshté zgjedhja juaj”, éshté géndrimi i tyre. A ndérmarrin ndonjé hap pér
té verifikuar moshén? Jo, kjo do t’i dekurajonte klientét e tyre. Sigurisht, nése verifikimi i moshés legalizohet,
ata thjesht do té té gjejé njé vend tjetér nga ku té operojé. Ose, do té paguajné ndonjé ‘elité’ pér té shkruar se
si ndalimi rezultoi né vjedhje dhe krijimin e mafies? Eshté harruar me lehtési pyetja se pse shfuqizimi i ndalimit
nuk rezultoi né uljen e alkoolit- viktima té lidhura, dhe déshtimi i zbatimit té ligjit pér té kontrolluar rritjen e
mafies.

Kété mund ta trajtojmé ndryshe duke edukuar brezin e ri. Nése ata mund té shkelin cigaren dhe alkoolin kur
blejné, ata mund té béjné té njéjtén gjé me pornografiné né internet. Tashmé po shohim ndryshime shogérore
té tilla si memet “No Nut November” dhe “Coomer” duke u béré té zakonshme. Pérdoruesi nuk ka zgjedhje mé
shumé sesa i varur nga heroina. Pérdoruesit nuk vendosin té fiksohen, ata jané té joshur né njé kurth delikate.
Nése do té kishin zgjedhjen, pérdoruesit e vetém nesér né méngjes do té ishin adoleshentét qé sapo kishin filluar,
duke besuar se mund té ndalonin né ¢do kohé nése déshironin.

Pse standardet e rreme? Pse personat e varur nga heroina shihen si kriminelé, por mund té regjistrohen si té
varur dhe té marrin metadon dhe trajtimin e duhur mjekésor pér té ndihmuar né largimin e tij? Thjesht provo
té regjistrohesh si i varur nga pornografia — nése shkoni te mjeku juaj pér ndihmé, ai ose do t’ju thoté: “Mos e
béni kaq shumé, provoni moderimin”, qé tashmé e dini se nuk do té funksionojé, ose do té pérshkruajé ilace pér
té trajtuar ‘depresionin’ tuaj. MEé e keqe éshté késhilla pér té shkuar dhe pér té gjetur partneré té vérteté —
seriozisht? A nuk kané dégjuar kurré pér pérdorues qé gjejné pornografi mé miré dhe e béjné até pas shpinés
sé partnerit té tyre? Disa njeréz thjesht nuk e kuptojné.

Fushatat e frikésimit nuk i ndihmojné pérdoruesit té ndalojné, ato e bé&jné mé té véshtiré. Gjithcka qé ata
béjné éshté té trembin pérdoruesit, gjé qé i bén ata té duan té shikojné edhe mé shumé. Ata gjithashtu nuk i
pengojné adoleshentét qé té fiksohen. Adoleshentét e diné se pornografia ua vret epshin, por gjithashtu e diné
se njé shikim i vetém nuk do ta béjé kété. Pér shkak se varésia éshté kaq e pérhapur, herét a voné adoleshenti -
qofté pérmes presioneve sociale apo kuriozitetit - do té provojé vetém njé vizité. Pér shkak se pornografia falas
ka klipe té tmerrshme, ka té ngjaré gé ato té fiksohen.

Pse e lejojmé té vazhdojé ky skandal? Pse qeverité nuk dalin me fushatat e duhura? Pse nuk na thuhet se
pornografia né internet éshté njé drogé dhe helm vrasés, qé nuk té relakson apo té jep besim, por té shkatérron



106 KAPITULLI 31. KESHILLA PER JO-PERDORUESIT

nervat, duke marré vetém njé shikim pér t’'u fiksuar? Pse nuk mund té zbatojné verifikimin e moshés duke
kérkuar karta krediti té regjistruara, ndoshta me njé palé té treté? MindGeek, pronar i shumé prej fageve
kryesore pornografike, po pérpiget té mashtrojé qeverité qé té pérdorin zgjidhjen e tyre té verifikimit té moshés
- mos 1 lini ta béjné kété! H. G. Well’s The Time Machine pérshkruan njé incident né té ardhmen e largét ku
njé njeri bie né njé lumé. Shokét e tij thjesht ulen rreth bregut si bagéti té pavémendshme ndaj britmave té
déshpérimit. Cnjerézore dhe shqetésuese, njélloj si apatia e pérgjithshme e shoqérisé ndaj krizés pornografike.

Ka njé eré ndryshimi té shoqgérisé. Njé top bore ka filluar té rrokulliset poshté kodrés dhe shpresohet se ky libér
do té ndihmojé né shndérrimin e tij né njé ortek. Edhe ju mund té ndihmoni duke pérhapur mesazhin.

Si i tillé, pér té pyetur - nése shihni diké qé po lufton duke pérdorur vullnetin, ose duke u pérpjekur té heqé
doré nga pornografia, drejtojini ata drejt késaj metode. Megjithaté, detyra e vérteté né doré éshté ndryshimi i
narrativés rreth pornografisé né pérgjithési. Ju lutemi, merrni parasysh té krijoni njé zakon qé nése shihni né
internet ose madje pérjetoni normalizimin e pornografisé nga dora e paré, synoni t’i edukoni dhe t’i lironi ata
me respekt.

Heré pas here, mund té merrni njé reagim negativ, por ndonjéheré njé koment éshté gjithcka qé duhet. Si¢ kané
béré shumé para jush, ju mund té prisni té merrni mesazhe nga njeréz mirénjohés qé ju falénderojné pér liriné
e tyre.

31.8 Paralajmérim Pérfundimtar

Tani mund té shijoni pjesén tjetér té jetés si njé jo-pérdorues i lumtur. Pér t’u siguruar qé po e béni kété, duhet
té ndiqni kéto udhézime té thjeshta.
1. Mbajeni fagen e méposhtme né fageshénuesit tuaj dhe referojuni asaj aq sa ju nevojitet.

2. Nése ndonjéheré filloni té keni zili njé pérdorues tjetér, kuptoni se ata do t’ju kené zili. Ju nuk jeni duke
u privuar. Ata jané.

Mos harroni se nuk ju pélgeu té jeni pérdorues. Prandaj ndaluat. Ju pélgen té jeni jo-pérdorues.
Mos harroni, nuk ka gjé té tillé si vetém njé véshtrim.

Asnjéheré mos dyshoni né vendimin tuaj pér té paré mé kurré pornografi. Ti e di qé éshté e duhura.

A

Nése keni ndonjé véshtirési, gjeni dhe kontaktoni njé terapist me njohuri né pornografiné e internetit. Ju
mund té gjeni listat e tyre né internet.
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Udheézimet
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Ndigni té gjitha udhézimet.

Mbani njé mendje té hapur.

Filloni me njé ndjenjé gézimi.

Injoroni té gjitha késhillat dhe ndikimin gé bie ndesh me EasyPeasy.
Rezistoni ¢do premtim pér njé rregullim té pérkohshém.

Kuptoni garté né mendjen tuaj: pornografia nuk ofron kénaqgési té vérteté apo patericé dhe ju nuk po béni
njé sakrificé. Nuk ka asgjé pér té hequr doré dhe asnjé arsye pér t’u ndjeré i privuar.

Mos prisni té higni doré, béjeni tani!
Merrni njé vendim qé té mos shikoni mé kurré dhe té mos e vini né dyshim.
Mos harroni se nuk ka gjé té tillé si vetém njé véshtrim.

Mos shikoni mé kurré pornografi.

32.1 Pohime

Uné jam i liré nga skllavéria e pornografisé.

Eshté e lehté té injorosh mendimet e mia pér pornografiné.

Mirupafshim mendime, lamtumiré nxitje. Oh, ja ku shkojné déshirat e mia.

Uné e fokusoj mendjen time nénndérgjegjshém pér té kapércyer varésiné ndaj pornografisé.
Pornografia mé vjedh kohén, energjiné dhe vitalitetin.

Rrahja e pornografisé béhet né ményré eksponenciale mé e lehté dita dités dhe né ¢do aspekt.

Meé pélgen dhe vlerésoj stilin tim té jetesés pa pornografi, té forté, té lumtur, dhe té lehté.

Nése shikoj prapa dhe mendoj pér pérparimin tim, mé jep gézim dhe krenari té madhe pér veten time.

Sa heré gé shoh pérdorues té tjeré pornografie, motivohem mé shumé pér té paré veten duke e thyer até
zinxhir.

E gjithé ajo energji e ndrydhur po shéron trupin dhe mendjen time. Meé pas, mund té béj puné mé
produktive dhe sfiduese drejt vlerave dhe géllimeve té mia.

Truri im po kthehet né formén e duhur, duke u ushtruar nga uné jo duke béré até qé béja mé paré.
Tani gjithé ai vullnet i ndrydhur po pérdoret pér té pérballuar streset dhe sforcimet e lehta té jetés.

Shkélgyeshém, jam i liré dhe nuk jam mé skllav!
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Fundi i Librit

Faleminderit qé lexuat; si¢ e dini, mé mbush me njé gézim té sinqerté qé keni gjetur liriné.
Endérroj pér njé boté ku nuk kishe nevojé.
Njé boté ku filluat té pyesni pornografiné pérpara se ta gjenit, duke véné re efektet qé kishit mésuar né shkollé.

Aty ku dikush gé pérmendte pornostarin e tyre té preferuar u takua me até atmosferé té ‘gabimit té véshtiré
shoqéror’, por menjéheré u pasua nga njé déshiré e singerté pér té ndihmuar.

Njé ku té gjithé ishin pak mé pak né buzé; duke punuar sé bashku me komunitetet lokale qé jané mé té
géndrueshme, mé té aférta dhe té vémendshme.

Nuk jemi aq larg sa mendoni.

Ku jemi tani?
Ju ekzistoni aty ku pornografia éshté normalizuar né kulturé, media dhe jetén e pérditshme. Jini té sigurt se kjo

nuk do té géndrojé: shkenca éshté absolute dhe gjithcka qé géndron me kohén duhet té bazohet né té vértetén.

Ju jeni déshmitar i njé ndryshimi shogéror kundér tij; komunitetet né internet, muajt e festuar té abstenimit
dhe bisedat e shtyjné topin e borés — por sa kohé déshironi té prisni?

Si keshtu?

Qéllimet tona jané té thjeshta:

1. Deri né fund té vitit 2023, edukimi me pornografi duhet té jeté i detyrueshém né té gjitha programet e
edukimit seksual. Thjesht nuk ka kohé pér té€ humbur.

2. Deri né fund té vitit 2024, pornografia éshté e zgjedhur dhe e kufizuar sipas moshés né nivelin e ofruesit
té shérbimit, né ményré qé fémijét e vegjél ta shmangin até.

3. Deri né fund té vitit 2025, EasyWay e Allen Carr duhet té jeté né krye té fushatave té nikotinés.

Si mund té ndihmoj?

Tani pér tani uné jam duke krijuar komunitete né internet pér té koordinuar veten.
Ju mund té pérdorni platformat e méposhtme.

Urbit ~mogsub-possum/coomer — ju mund té gjeni udhézues pér [bashkimin né rrjet] dhe [pérdorimin e tij]
kétu.

Discord — e cila aktualisht éshté thjesht duke postuar né gendér qé nuk shqgetésohem t’i kontrolloj, por po
punoj né sfond me njeréz pér ta kthyer até né dicka interesante.

Email — ku mund té regjistroheni pér té marré emaile shumé té rastésishme nga uné
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https://urbit.org/overview
https://discord.com/invite/bCXEnf9
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSfi27XGmChe_qtu4fP6E6lNyjY8Ia_93TlfGbjbKgiI1VNdkg/viewform
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Pra, nése jeni dikush, nga kudo, me ndonjé aftési ose sasi té kohés sé liré, do té jeni né gjendje té ndihmoni né
¢lirimin e té tjeréve.

Nuk éshté ende gati sepse gjithcka duhet té jeté e strukturuar né ményré perfekte, por mund té bashkoheni né
kanale té ndryshme tani dhe té bisedoni.

Po ti?

Emri im éshté Fraser dhe jam njé student psikologjie 23 vjecar nga Australia.

Mé pélgen shumé té ndihmoj njerézit dhe mendoj se sa mé shumé njeréz té liré nga pornografia, aq mé miré!
Do té preferoja té takohesha personalisht, por ja ku ekzistoj né internet.

yt: Fraser Patterson — Postimi i videove té geta pér jetén time dhe pak urtésira

ig: 7 — Heré pas here, foto té natyrés, ose ¢faré po béj.

tw: ? — Nuk postoj kétu

Ju lutem, mos u ndjeni nén presion pér té mé ndjekur, por e dini, pak presion sepse mé jep mé shumé ‘ndikim’
né ményré gé té mund t’'u them podkasteve dhe gjérave “hey mate mendje nése hapem?”

Nuggets Mencurie

Lénia e pornografisé éshté pjesa e lehté, pjesa ‘e véshtiré’ éshté udhétimi pérpara.
Kétu jané disa gjéra qé mund t’ju ndihmojné pér té.

Nése ndjeni se jeni varur nga teknologjia, kuptoni se mendimet tuaja pérputhen me shpejtésiné e jetés.
Ngadalésoni jetén tuaj duke pérjetuar natyrén dhe thajeni agjérimin pér 24 oré né njé dhomé té errét.

Ky nuk éshté njé “shérim i té gjitha”, por ju jep kohé pér té menduar dhe page me mendimet tuaja.
Duke folur pér kété, meditimi i ndérgjegjes rekomandohej mé paré.

Meditimi éshté praktiké e té kuptuarit se si éshté gjithmoné mendja juaj. Mendimet lindin vazhdimisht dhe
kalojné.

Ju do té mendoni pér pornografiné — sigurisht — dhe meditimi ndihmon né njohjen e tyre si vetém kaq: mendimet.

Uné do té rekomandoja shumé té merrni njé [muaj falas Waking Up] Nuk po paguhem pér rekomandimin e
késaj, éshté thjesht njé aplikacion vértet, vértet i shkélgyeshém. Do té rekomandonim shumé fillimisht kursin
hyrés, pastaj disa tekste Alan Watts dhe Wisdom nga Jayasara. Té gjitha pérvojat shumé té bukura.

Sigurisht, frymémarrja do té ndihmonte akoma.

Uné do té rekomandoja teknikat e frymémarrjes Bukeuko dhe Wim Hof.
Tani pér tani, vendosni njé doré né bark dhe njé né gjoks.

Mé pas, merrni frymé ndérsa nxirrni buzét né formé O (po.. haha xd!!)

Ju do té ndjeni diafagmén tuaj té aktivizuar, gjé qé keni marré frymé natyrshém si fémijé. Eshté mé miré pér
ju né ¢do ményré dhe kérkon mé pak pérpjekje nga trupi juaj.

Ju morét frymémarrje té cekét sepse té gjithé té tjerét po e béjné kété, dhe ne i pasqyrojmé natyrshém njerézit.
Tingéllon e njohur?

Epo, pér varésité, nuk ka dyshim se do té kénaqeshit ta lini...

Alkooli!

Krahas krijimit té njé térheqjeje 10-ditore, alkooli arrin té ‘marrézisé’ konsumatorét dhe nuk ju jep kénaqési,
besim, kurajo apo relaksim.

Libri i Jason Vale *Kick the Drink... Easily!” dekonstrukton alkoolin plotésisht. Ai argumenton se nuk ka gjé
té tillé si njé alkoolist — njerézit qé ‘humbin kontrollin’ (té njé boshlléku qé krijon varési) thjesht stigmatizohen
dhe shmangen — dhe se 1énia éshté jashtézakonisht e lehté.

E lashé alkoolin pas PMO-sé dhe i kam gjetur jetén dhe rastet sociale vértet shumé mé té kéndshme pa té.


https://www.youtube.com/channel/UChMZhvS7eV-WoLDu_mRjEEw
https://instagram.com/deleteinstaplease
https://twitter.com/deletetwitpls
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Njé ila¢ pér mpirjen dhe helmimin e vetes éshté shumé ‘boomer’, nuk mendoni?
Por ndoshta té gjithé jané thjesht viktima té...
Konsumimi.

Pra, kétu éshté njé citat né lidhje me té.

Nuk mé pélgen shpesh dhe as nuk gjej shumé pérdorim né dekonstruksionin e tepruar, por akti i
argétimit bashkékohor kérkon mjé proces té tillé pér ta térhequr até né gjyq. Pér shkak se kjo éshté
ajo qé shumica e njerézve harrojné kur shikojné televizor ose lévizin népér telefonin e tyre, éshté njé
akt, ata po kryejné njé veprim, sado banal dhe i mpiré té jeté ai. Cdo veprim i kryer vazhdimisht
pérfundimisht béhet zakon, té paktén né njé kuptim té caktuar, pavarésisht nése ju pélgen apo jo. Dhe
né rrénjé, veprimi gé po kryeni kur dikush éshté i pérfshiré né argétimin bashkékohor éshté apatia.
Kjo éshté e drejté, njeriu ka gjetur njé ményré jo vetém qé té jeté aktivisht apatik, por gjithashtu ka
gjetur njé ményré pér ta kultivuar kété sjellje né njé ményré té tillé qé té jeté béré virtyt - “Vélla,
e kalova gjithé fundjavén duke paré Netflix!” Le ta ndajmé kété, le té€ shohim se si njeriu vendos té
kalojé jetén qé i éshté dhéné-

Ka njé burré ose njé grua, té€ mbytur né njé divan. Trupi i tyre né njé pozicion té cuditshém té
panatyrshém, i gjithi © palosur dhe i rrumbullakosur, nuk ka kuptim té marrin mé shumé peshé se
cdo tjetér, ata jané njé grumbull i madh gome. Ata do té géndrojné kétu, thjesht do té ulen, né té
njéjtén hapésiré 4 kémbé me 4 kémbé pér oré té téra - bota éshté shumé mé e madhe se kjo meqé ra
fiala - ata do té lévizin krahun, ndoshta do té ripozicionohen, por kjo €shté pér té pérdorur trupin e
tyre. Sa i pérket mendjes sé tyre, ajo fjalé pér fjalé éshté duke punuar né vendosjen e saj mé té ulét.
Ndryshe nga leximi, mésimi, meditimi, praktikimi apo pérgendrimi, aktet bashkékohore té argétimit
nuk kérkojné asgjé nga shikuesi, pérve¢ njé gjéje, qé ata té shikojné né njé drejtim té caktuar. Ata
jané mediumet e apatisé. Dikush, po té donte, mund té mpihej gjithkund, pérve¢ syve, dhe do té
vazhdonin té bénin aktin e ‘argétimit’, ja sa patetik éshté ky akt. Uné nuk kam asgjé kundér asaj qé
éshté né TV, as asgjé kundér mediave vizive, ajo qé jam kundér éshté media gé éshté njé mjet pér
té arritur géllimin. Njerézit nuk i pélgejné mé shfaqjet televizive ose filmat specifiké, ata pélgejné
Netfliz-in ose shikimin e TV né térési. Ata jané argétimet e preferuara jané té genit apatiké ndaj
gjithckaje gé mund té jené. Eshté edhe njé heré njé pyetje nése e keni déshiruar ndonjéheré kété né
radhé té paré, apo dikush tjetér ka vendosur qé kjo éshté déshira normale pér té pasur?

— Meta Nomad, Dalja nga Moderniteti // (pdf)

Shpenzimi i mé pak kohé para ekraneve (krahas mésimit té syve) pérmiréson gjithashtu...
Shkurtérpamje.

Shumica e rasteve té miopisé (nuk mund té shihet gjaté) jané krejtésisht té shérueshme.

Me pak fjalé, shumé nga afér dobéson muskulin e syrit. Vendosja e syzeve pérpara e dobéson até edhe mé shumé
dhe tani keni nevojé pér syze mé té forta. Ju mund ta ritrajnoni kété muskul.

Shikoni,

o EndMyopia
e Myopia is Mental
o Visions of Joy

Gjithashtu nuk keni nevojé té shpenzoni para pér té kuruar...
** Tullaciteti.**
Si¢ mund té kuroni shumé raste duke pérdorur masazh té thjeshté té kokés.

Epo, sipas njé shokut tim, i cili shpesh gjen gjéra qé “duke ngjajné me bullgare, por né té vérteté jané té
vérteta”.

Ai rekomandon https://perfecthairhealth.com, dhe gjithashtu...

Detoksifikimi i merkurit.


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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Gjé qé ai tha se funksionoi pér té.

Me pak fjalé, ju merrni merkur nga mjedisi (ndonjéheré), mbushjet me amalgamé dhe madje edhe né mitér, dhe
éshté njé metal vértet i réndé (dhe toksik) qé trupi juaj nuk mund ta heqé qafe.

Sidoqofté, mund té kaloni njé proces ‘kelimi’ té pérshkruar né “Doracakun e Detoksifikimit té Mérkurit” pér ta
hequr qafe até.

Ai thoté se jo té gjithé jané té prekur, por éshté miré té merret parasysh: vecanérisht nése keni probleme té
cuditshme shéndetésore.

Gjithsesi, mbi marrédhéniet intime uné do té rekomandoja tre libra:

e Models: Attract Women Through Honesty nga Mark Manson pér té kuptuar cenueshmériné emocionale
dhe pér té hequr nevojén.

o The Rational Male nga Rollo Tomassi, i cili éshté i dobishém pér té shmangur marrédhéniet toksike.

e The Way of The Superior Man nga David Dieda, duke dhéné njé kuptim mé shpirtéror té energjive
mashkullore, femérore dhe té ekuilibruar. Pretty ‘new-agey’ por éshté e drejté.

dhe gjithashtu, pér t’ju dérguar paqe té sinqgerté. Sapo e keni cliruar veten nga njé sémundje e tmerrshme.
Shikoni botén me sy té freskét dhe kuptim té pértériré dhe shijoni gjithmoné udhétimin.

Miré se vini né pjesén tjetér té jetés tuaj.
Urimet mé té ngrohta,

Fraser Patterson


https://fraserpatterson.au

Burimet

Meditimet e njé té varur nga porno - Guillaco

Lista kontrolluese e deklaratave EasyPeasy - SWATXxKATS
Meditim 9 minutash - Sam Harris

Kursi i Meditimit Waking Up - Sam Harris

Dalja nga Moderniteti - Meta Nomad // (pdf)

Letér qé po dérgoj né shkolla

Liri Pérgjithmoné (PMO Hacknotes)

Pse po riktheheni - u/Different  Guide 5205

Kundér Frikés - u/Different_ Guide_ 5205

Deklaratat e pérballimit t¢ REBT

o “Uné mund ta ndaloj PMO-né, edhe pse duket ‘e véshtiré’ pér ta béré kété. Nuk €shté shumé e véshtiré
dhe sado mundim té marré, ia vlen!”

o “Nése vazhdoj té injoroj dhe té€ mos dorézohem kurré para nzitjeve té mia té fugishme ndaj PMO, do ta
béj mé té lehté dhe mé té lehté t’i rezistoj atyre.”

o “Uné mund ta pranoj plotésisht dhe pa kushte veten time - po, edhe me té gjitha té metat dhe déshtimet e

2

mia.
o “PMO duket se shpejt ‘shéron’ problemet e mia, por né fakt i bén ato mé keq.”

e “Ndonjéheré, do té doja shumé t’i mbysja problemet e mia né PMO, por kjo nuk éshté kurré njé arsye pér
ta béré kéte.”

o “Eishté mé e pakéndshme kur nuk e marr até ¢é dua vértet. Por nuk éshté e tmerrshme apo e tmerrshme
nése nuk zgjedh té besoj se éshté dhe zgjedh té besoj dicka mé realiste dhe mé té dobishme.”

o “Nuk do té mé pélgejé kurré trajtimi i padrejté, por mund ta duroj miré dhe ndoshta komplotoj dhe planifikoj
ta ndaloj.”

o “Pavarésisht se sa heré déshtoj né kété ndjekje té réndésishme, déshtimi im nuk mé bén kurré njé morr té
paafté. Thjesht mé bén njé person qé mund té keté vepruar né ményré té paafté né até kohé.”

o “Nuk kam absolutisht nevojé pér até gé dua, por prapé mund té jem mjaft i lumtur, megjithése jo aq i
lumtur sa kur nuk e marr até.”

o “Preferoj fort té jem i spikatur né punén time, por nuk kam pse té jem. Sa keq nése nuk jam, por nuk
mé bén inferiore. Uné gjithmoné mund té vazhdoj té pérpiqgem té béj mé miré pa pasur nevojé té béj mé
miré.”

o “Shumé gjéra mund té mé ndihmojné t€ mé vjen keq dhe té zhgénjehem, por kur kérkoj dhe urdhéroj qé
kéto gjéra té mos ekzistojné, atéheré e béj veten né panik, depresion dhe térbim.”

e “Po, shpesh kam déshtuar té béj até qé kam premtuar se do ta béj, por kjo nuk do té thoté se nuk mundem
ose nuk do ta zbatoj kété premtim.”
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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 “FE urrej si dreq té jem né ankth dhe né depresion, por nuk kam pse t’i shpérndaj menjéheré kéto ndjenja
me PMO. Kur jam PMO, ndihem pérkohésisht mé miré pér problemet e mia, por nuk pérmirésohem. Né
planin afatgjaté, PMO i bén ato mé keq.”

o “Njerézit nuk mé térbojné duke mé trajtuar keq. Zgjedh me mendjemadhési té zemérohem pér trajtimin e
tyre té keq duke kérkuar dhe urdhéruar qé té veprojné mé miré.”

Kombinimi i EasyPeasy me teknikén Addictive té Njohjes sé Zérit té
Jack Trimpey (AVRT)

Kredi pér az#8773 né Discord

Kjo éshté pér njerézit qé po pérpigen té pérdorin metodén Easyway té Allen Carr-it pér t’u shéruar nga njé
varési, pavarésisht heqjes sé larjes sé trurit. Uné do té supozoj se kushdo qé e lexon kété ka lexuar ndonjé nga
librat e Allen Carr dhe ka kuptuar metodén e tij Easyway (AKA Easypeasy). Nése jo, uné rekomandoj fugimisht
ta béni kété. Do té ndihmonte gjithashtu nése lexoni “Rimékémbja Racionale” nga Jack Trimpey. Nése nuk
e keni lexuar, atéheré nuk ka problem sepse uné do té mbuloj bazat e tij kétu, por gjithsesi ju rekomandoj
ta lexoni pasi do té hyjé né shumé mé tepér detaje se sa uné. Kjo nuk do té synojé ndonjé varési té vecanté
dhe pér kété arsye do té jeté e zbatueshme pér ¢do varési. Qéllimi i kétij shkrimi éshté té krahasojé Easyway
me njé metodé tjetér té suksesshme té varésisé té quajtur ‘Teknika e Njohjes sé Zérit Addictive’ (AVRT) dhe
té kombinojé 2. Ndérsa uné besoj se Easyway éshté mé e miré se té gjitha metodat e tjera té rikuperimit té
varésisé, besoj se té kuptuarit e AVRT gjithashtu mund té jeté lidhja qé mungon pér kaq shumé njeréz qé
déshtojné té pérdorin Easyway pavarésisht se vrasin pérbindéshin e madh.

Ka shumé metoda konkurruese pér té kapércyer varésing, secila me shkallé té ndryshme suksesi. Nuk do
té pérmend asnjé prej tyre, sepse shumica e tyre jané humbje kohe dhe dua ta mbaj kété sa mé shkurt.
Metodat e vetme pér té cilat do té shkruaj jané Fasyway e Allen Carr dhe AVRT e Jack Trimpey (themeluesi
i Rational Recovery). Té dyja metodat kané nivele jashtézakonisht té larta suksesi, por secila synon njé gjé
té ndryshme. Easyway dhe AVRT jané té ngjashme né faktin se Easyway ndan varésiné né “Pérbindéshi i
vogél” dhe “Pérbindéshi i madh” dhe AVRT ndan mendjen tuaj né “Zérin Addictive” (AKA bisha) dhe “Ti".
Zéri i varur dhe pérbindéshi i vogél jané e njéjta gjé, dhe pérbindéshi i madh (shpélarja e trurit AKA) éshté
sistemi i besimit qé ju mbani gé ju bén té mendoni se varésia juaj ju jep njé lloj pérfitimi ose mbéshtetja.
Easyway fokusohet né eliminimin e pérbindéshit té madh me pak kujdes pér pérbindéshin e vogél ndérsa AVRT
fokusohet te pérbindéshi i vogél pa marré parasysh pérbindéshin e madh. Ndérsa Easyway shkatérron varésiné
psikologjike, AVRT ju méson té dalloni varésiné fizike qé maskohet si ju dhe té ndaheni prej saj. Mé duket
interesante qé Easyway dhe AVRT té dyja kané nivele shumé té larta suksesi pavarésisht se jané fokusuar né
gjéné e kundért.

Ndérsa uné besoj se Easyway éshté shumé mé e larté se té gjitha metodat e tjera té rikuperimit té varésisé, dhe
ndérsa e rekomandoj mbi té gjitha, mund té zgjedh 2 vrima té vogla né té. Sé pari, mé duket se nénvleréson
pérbindéshin e vogél. Dua té shmang pérdorimin e anekdotave personale né kété shkrim, por nga pérvoja ime
dhe pérvojat e té tjeréve duket se disa prej nesh déshtojné né Easyway jo sepse nuk arritém ta eliminonim
plotésisht pérbindéshin e madh (edhe pse kjo mund dhe ndodh), por sepse ne nénvlerésoi pérbindéshin e vogél.
Pérbindéshi i vogél nuk éshté problem pér shumicén e njerézve, gjé qé shpjegon shkallét e larta té suksesit té
Easyways, por pér té tjerét, pérfshiré edhe veté, mund té jeté. Vrima e dyté éshté se Easyway thoté se té gjitha
déshtimet jané rezultat ose i mosndjekjes sé udhézimeve ose mos hegjes sé pérbindéshit té madh.

Thelbi themelor i Easyway éshté ky. Varésia ka 2 komponenté, varésiné fizike ndaj dopaminés dhe varésiné
psikologjike té pérbéré nga besimet (shpélarja e trurit) se varésia juaj ju jep njé lloj kénaqgésie ose paterica.
Kéta quhen pérkatésisht pérbindéshat e vegjél dhe té médhenj. Sipas Easyway, pérbindéshi i vogél nuk éshté
gjé tjetér vecse njé ndjenjé boshe, paksa e pasigurt, e cila mezi dallohet. Sapo vrisni pérbindéshin e madh
duke zhbéré larjen e trurit duke mésuar se varésia juaj nuk ka pérfitime dhe se si ¢do kénaqési ose paterica e
perceptuar éshté thjesht iluzion, dhe po aq e réndésishme éshté se si nuk ka asgjé pér t’u frikésuar nga njé jeté
pa varésiné tuaj, déshirat zhduken. Déshirat rrjedhin nga frika juaj se jeta pa patericén tuaj té vogél do té ishte
e padurueshme, gjé qé ju bén té dyshoni pér ta 1éné, qé éshté déshira. Ju e kapérceni frikén duke kuptuar se sa
mé e kéndshme do té jeté jeta juaj pa varésiné tuaj dhe ju e ruani até ndjenjé gézimi.

Ndérsa uné besoj se kjo éshté metoda mé e miré pér t’u rikuperuar nga njé varési, ajo nuk e vé theksin te
pérbindéshi i vogél, sepse né teori, sapo té kujdeset pér pérbindéshin e madh, pérbindéshi i vogél i pafugishém
thjesht do té thahet dhe do té vdesé veté, dhe gjithsesi éshté thuajse e padukshme ndaj kujt i intereson.
Pérbindéshi i vogél mund té jeté i paréndésishém pér shumé njeréz, por nga pérvoja ime dhe e té tjeréve
duket se nuk éshté gjithmoné késhtu. Kur njerézit déshtojné me Easyway, sipas Easyway, ka vetém 2 arsye té
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mundshme, ose nuk i keni ndjekur udhézimet si¢ duhet ose nuk keni arritur té higni pérbindéshin e madh. Uné
besoj se kjo éshté e démshme dhe do ta shpjegoj pse mé voné.

Teknika e Njohjes sé Zérit Addictive (AVRT) e ndan trurin né 2 pjesé, trurin e poshtém (sistemi limbik) ku
géndron varésia juaj dhe trurin mé té larté (korteksi paraballor) ku banoni ju (ose té paktén mendimet dhe
egoja juaj). Jack Trimpey i referohet zérit té varur si bishé sepse ai banon né pjesén shtazore té trurit toné dhe
di vetém njé gjé, “E DUA DHE E DUA TANI”. Uné veté nuk mé duket e dobishme ta personifikoj até si njé
bishé, por mendoj se éshté mé miré sesa té besosh se je ti. Zéri i varur (AV, pérbindésh i vogél) do té rrémbejé
zérin tuaj té mendjes dhe do ta pérdoré kundér jush pér t’ju béré té kénageni me varésiné tuaj. Duhet ta béjé
kété sepse nuk mund té kontrollojé veté funksionet tuaja motorike. Mund ta provoni kété tani, ngrini dorén
pérpara fytyrés dhe tundni gishtat. Tani kérkoni varésiné tuaj té béjé té njéjtén gjé. nuk mundet. Kjo do té
thoté qé ju jeni né fund té fundit né kontroll kétu.

Korteksi Paraballor
Pérbind&sh i madh

IIJuII

Sistemi Limbik
Pé&rbindeshivogel
Zeriivarur

Figura 33.1: Modeli i “dy trurit” té varésisé.

AV jo vetém gé rrémben zérin tuaj t€ mendjes, por gjithashtu fshihet né ményré mashtruese pas péremrit “Uné”.
Ai thoté “Uné vértet mund té béja me X tani pér tani”, “Sigurisht qé mé mungon té béj X”, “A nuk do té ishte
miré té béja X tani, né fund té fundit e meritoj pas sot.” AVRT thekson faktin se ju nuk jeni zéri juaj i varur,
ju thjesht mendoni se jeni. Kur e njihni AV si “jo ju” dhe i thoni jo, ai heq “Uné” dhe fillon té pérdoré “ju”,
“ne”. Kjo éshté déshmi se nuk jeni ju.

Kur i thoni “Jo” AV tuaj, kjo ndodh: “Uné vértet mund té béja me X tani pér tani” béhet “Oh hajde, ju mund
té béni vértet me X tani dhe ju e dini até”. “Sigurisht gé mé mungon té bésh X” béhet “Oh hajde, patjetér qé
té mungon té bésh X, nuk e ndjen dot?” “A nuk do té ishte miré té béja X tani, né fund té fundit uné e meritoj
até pas sot.” béhet “Ne meritojmé té béjmé X tani pas gjithé asaj qé kemi kaluar, si mund té na e mohosh
kété?”

Né kété piké mé duhet té sqaroj dicka. Kjo nuk éshté “térheqja e luftés” té cilés i referohet Allen Carr. “Tug
of war” éshté disonancé konjitive, e cila éshté ajo ku keni 2 ose mé shumé sisteme besimi konfliktuale dhe éshté
rezultat i mosvrasjes sé pérbindéshit té madh. “Uné me té vérteté nuk dua té béj X pér shkak té kétij efekti
negativ qé mé jep, por gjithashtu mé bén X késhtu qé dua ta béj”. Kjo éshté térheqgja e luftés dhe éshté vepér e
pérbindéshit té madh. Sapo pérbindéshi i madh té vdesé duke hequr larjen e trurit, zérat e vetém qé ju thoné té
pérfshiheni né varésiné tuaj do té vijné nga pérbindéshi i vogél (AV). Pér shkak se AV pérdor péremrin “Uné”,
ngatérrimi i AV me pérbindéshin e madh béhet njé mundési.
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Eshté gjithashtu e réndésishme té theksohet se AV éshté njé génjeshtar masiv. Shqetésimi i vetém éshté marrja
e dopaminés me ¢do kusht. AV juaj do té pérpiget t’ju bindé gé ta vendosni veten né situata potencialisht
vdekjeprurése nése kjo do té thoté té merrni njé rregullim.

Mg herét thashé “Kur njerézit déshtojné me Easyway, sipas Easyway, ka vetém 2 arsye t&€ mundshme, ose nuk
i keni ndjekur udhézimet si¢ duhet ose nuk keni arritur té higqni pérbindéshin e madh. Uné besoj se kjo éshté
e démshme dhe do ta shpjegoj pse mé voné.” Uné besoj se kjo éshté e démshme sepse déshtimi pér té njohur
AV ka béré gé uné dhe té tjerét qé kané pérdorur Easyway té besojné né ményré té rreme se nuk e kemi vraré
plotésisht pérbindéshin e madh, késhtu gé ne e rilexojmé librin pér t’u pérpjekur té vrasim pérséri larjen e
trurit, edhe pse ne e kam tashme. Déshtimi pér té njohur AV-né e kombinuar me besimin se “nése déshtove
me Easyway do té thoté qé nuk arrite té vrasésh pérbindéshin e madh” do té béjé qé té pérqgendrosh pérséri
pérpjekjet te pérbindéshi i madh kur ai tashmé éshté mposhtur. Ju mund té pérfundoni né njé cikél rileximi té
librave té Allen Carr-it, qé zgjasin pak dhe pastaj pérsériteni pa pushim.

Kur AV thoté dicka si “Uné dua té béj X tani sepse mé bén X”, nése keni zhbéré larjen e trurit dhe keni hequr
pérbindéshin e madh, mund té mendoni “Por uné e di qé kjo nuk éshté e vérteté, késhtu qé pse ta béj? ende
besoni se éshté? A nuk kam arritur ta zhbéj plotésisht larjen e trurit”. E vérteta kétu éshté se ju e keni hequr
lavazhin e trurit, qé déshmohet nga fakti se ju e dini mé miré se ¢faré ju thoté AV-ja, thjesht mendoni se AV-ja
jeni ju sepse ka pérdorur péremrin “uné”. Njohja e AV dhe detyrimi i tij té zbulohet duke hedhur “uné” pér
“ju”, “ne” duhet t’ju konfirmojé se nuk éshté pérbindéshi i madh kétu, éshté pérbindéshi i vogél. Nése do té
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ishte vértet pérbindéshi i madh, nuk do té zévendésonte “uné” pér “ti”, “ne” ose “ne”.

Tani kur AV thoté “Ju lutem, a mund té béjmé X edhe njé heré pér hir té kohés sé vjetér, vetém njé tjetér?” dhe
ju thoni “Jo”, mund té ndjeni njé pérgjigje emocionale. Mund té ndjeni friké ose trishtim. Eshté jashtézakonisht
e réndésishme té kuptosh se kjo ndjenjé nuk vjen nga ti, po vjen prej saj. Nése nuk jeni né gjendje té njihni
AV, do té mendoni se ky emocion vjen nga ju dhe do té jeni mé té prirur té dorézoheni. Njihni AV dhe faktin
qé emocionet qé vijné prej tij nuk vijné nga ju, atéheré ndjeni gézim te kjo.

Kur i bashkoni té dyja kéto metoda (nése éshté e nevojshme, jo té gjithé njerézit duket se kané problem me
pérbindéshin e vogél) dhe mbani njé ndjenjé gézimi dhe ngazéllimi sa heré qé e njihni AV, suksesi éshté i juaji.
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