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Kapitel 1

Introduktion

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

Figur 1.1: Cover Image

Audiobook (MP3)
HOPPA INTE OVER NAGRA KAPITEL

Den hér boken i 6ppen kéllkod kommer gora det méjligt for dig att omedelbart och permanent sluta med porr
utan att anvinda viljestyrka och utan kénslor av saknad eller férsakan. Den démer dig inte, ar inte ute efter
att skambelagga eller satta press pa dig att genomga pafrestande metoder.

Du behéver inte ens skéra ner eller reducera ditt porranvidndande under tiden du ldser. Faktum &r att det vore
forodande att gora det. Du finner kanske blotta tanken absurd. Du &r kanske en av alla miljoner aktivt forsokt
to [sluta](https://yourbrainrebalanced.com sluta med de klassiska metoderna. D& kanske det du precis laste gar
emot allt du tidigare har hort. Fraga i sa fall dig sjidlv om det nagonsin har fungerat? Om det hade hjalpt sa
skulle du inte ens ldsa den hir boken 6verhuvudtaget. Perhaps you identify with the following questions:

o Agnar du mer tid 4t att titta pa porr d4n du fran bérjan planerat?
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https://www.youtube.com/watch?v=ZktxO6adTnI
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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e Har du misslyckats att sluta med porr, eller att begransa din porrkonsumtion?

e Har ditt porrtittande stort, eller tagit i ansprak, dina personliga och professionella ataganden, hobbyer
eller relationer i ditt liv?

o Anstringer du dig f6r halla din porrkonsumtion hemlig (t. ex. rensar webbhistorik, ljuger om ditt
konsumerande)?

o Har ditt porrtittande orsakat stora problem i ett intimt férhéllande?

e Upplever du en upphetsningscykel och gliddje innan och under porrkonsumtionen, f6ljt av skam-, skuld-
och angerkénslor efterat?

o Tillbringar du mycket tid till att tdnka pa porr, dven nir du inte tittar?

o Har porrtittande haft andra negativa konsekvenser pa ditt privat- eller arbetsliv (t.ex. missat jobbet,
daliga prestationer, dsidosatta forhallanden, ekonomiska problem)?

Ar du typen av missbrukare som méste ha porr for att onanera eller ha sex, eller av ndgon annan anledning,
s& fortsatt bara att lasa. Léaser du det har for nagon annans skull, nagon du &lskar, 6vertyga dem d& att lasa
boken. Lyckas du inte med det sa lids boken sjélv.

Att forstd metoden hjilper dig att driva genom poéngen till de du &dlskar. Du kan till och med férhindra att
dina barn nagonsin borjar med porr. Lat dig inte luras av att de inte har tillgang till porr just nu — sa ar det
med alla innan de fastnar.

Om Boken

Den hér boken dr en omskriven version av en omskriven version av boken Easy Way to Quit Smoking skriven
av Allan Carr. Den ar gratis, skriven i 6ppen kéllkod och licensierad under CC-BY-SA. Bokens inflytande i dina
framgangar vilar pa grunden att du:

INTE HOPPAR OVER KAPITEL

Néar du 6ppnar ett kombinationslas maste du skriva in siffrorna i rdtt ordning. Detsamma géller for missbruk.
Personligen forindrade originalversionen, en Google Sites-hemsida (inte skriven av mig) mitt liv. Ar du som de
flesta sa upptéickte du porren i relativt ung alder och har sedan dess anvént porr tills du en dag snubblade 6ver
de 6vervaldigande, dock morklagda, varningarna om hur farligt det faktiskt dr. Du har férmodligen, precis som
jag, lyckats halla upp med porr under olika skiftande langa avhallsamhetssviter, men har alltid hemfallit till
att aterga till de bedrégliga begéren. Jag har néjet att meddela att den har metoden fungerar pa ett helt annat
sitt. Det ar faktiskt den enda metoden som fungerar pa riktigt.

Kanske har nidgon som oroat sig for dig hdnvisat till den har boken, men du ar skeptisk. I sa fall vill jag siga
tack for att du atminstone tittar i boken. Jag ska aterkomma ytterligare om det hér senare, men minns tillbaka
snabbt forsta gangen da tittade pa porr. Trodde du da att du skulle atervinda till det under resten av ditt liv?
Enligt mina egna informella studier i frigan (nér jag pligade mina véanner till att ldsa boken), EasyPeasy ar
lika effektiv for stré-anvindaren som fér den tungt missbrukande anvindaren. Den ar inte jittelang, sa med sa
stora chanser till stora vinster, s ber jag dig att fortsdtta ldsa. Metoden som beskrivs i den hir hackboken: —
Ar omedelbar — Ar lika effektiv for den tunge missbrukaren som for den mer tillfillige. — Orsakar inga svara
abstinensbesvér. — Kraver ingen viljestyrka. — Krdver inga chockmetoder, hjélpmedel eller knep — Kommer inte
fa dig att ersitta det hir missbruket med andra s& som 6veritande, rokning eller alkohol. — Ar bestdende. Du
finner mahédnda det hir som omdjligt att tro pa, men den instéllningen genljudit bland ménga méanniskor. >
“Det hdr dar porrmissbrukets banbrytande verk.” > > — Nan snubbe pa Reddit som jag inte kan hitta

“Jag var missbrukare i tio ar. Under de dren var jag lam av depression, oro, angest och rdadsla for
att min hemlighet skulle komma ut. Efter varje sittning hatade jag mig sjalv, och efter varje porrdiet
sa foll jag tillbaka nedfor vattenrutschkanan pa nolltid. Hursomhelst sa riddade den hdr boken mig
att sluta. Jag var alltid pa defensiven vad gdller porr, men nu efter tvd ldisningar av den hdr boken
sa dr jag pa offensiven. Porren har ingen kontroll dver mig lingre och kanns numera bara som ett
patetiskt skamt.”

— u/DeepNewt


https://sites.google.com/site/hackbookeasypeasy
https://sites.google.com/site/hackbookeasypeasy
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“Jag fyllde 20 ar for nagra dagar sedan. For forsta gangen pad vdldigt linge tillbringade jag min
fodelsedag fri fran porrfallan och det dr helt och hallet tack vare den hdr boken som jag av en ren
slump snubblade dver for ndgra manader sedan. Innan det lade jag ner sa mycket tid pa att forsoka
sluta pa de traditionella sdtten. Jag upplevde sa mycket inre kaos och stimplade mig sjilv som en
permanent missbrukare. Boken léste allt det ddr for mig. Ddr jag tidigare fruktat att jag inte hade
nagon sjalvkontroll dven om jag omedvetet hade besegrat det lilla monstret, sa kan jag nu stolt inse
att jag inte behover vara en missbrukare lingre.

Jag har egentligen ingen anledning till att posta det hdr mer dn att jag maste fa ner det ndgonstans
utdver mitt eget huvud eftersom det betyder sa mycket for mig. Om du ldser det hdr och dvervdger
att lisa eller rekommendera boken sa ta mig pa orden ndr jag siger att den fungerar battre dn alla
andra metoder ddrute. Mitt bista tips dr att fora anteckningar vilken kanske later udda, men det
hjdalpte mig att cementera vissa idéer.”

— u/Suspicious_ Web__ 4594

“sanningen”
— anon, /fit/

1.1 Varning

Om du forvantar dig att den hér boken ska fa dig att sluta genom att skramma dig med diverse hélsoproblem
som anvéandare riskerar som sexuell dysfunktion (vilket inkluderar porrframkallade erektionsproblem), opalitlig
upphetsning, forlust av intresse for riktiga sexpartners, hypofrontalitet i hjarnan samt den forblindande
anklagelsen att det dr en smutsig, dcklig ovana och att du &r en idiotisk, ryggradslos, svagsinnad manet sa
kommer du bli kraftigt besviken. De taktikerna har aldrig hjalpt mig att sluta och de skulle hjédlpa dig sa hade
du redan slutat.

Vedertagna metoder att sluta foresprakar viljestyrka eller s& kallade ”"porrdieter” dar man anvénder porr ”en
gang var x dag” och minskad konsumtion. Vissa sajter listar kollegialt granskad forskning om signalsubstanser
och neuroplasticitet och de ar forvisso informativa och medvetna om porrens risker, men véljer &nda att inte
gbra nagonting. Sadant material undviks allt som oftast. I slutdndan &r de lika ineffektiva eftersom de inte
avldgsnar de verkliga anledningarna till att sluta med porr. Att férvandla nagot till en forbjuden frukt ar inget
bra sétt att behandla ett missbruk pa. Den hédr metoden som vi kallar EasyPeasy fungerar annorlunda. Nagra
av de saker som avhandlas hér kan vara svara att tro pa, men nir du val har last klart boken s& kommer du inte
bara att tro pa dem, du kommer ocksd undra hur du nagonsin kunde bli sa hjarntviattad att tro nagot annat.

En vanlig missuppfattning &r att vi tror att vi véljer att titta pa porr. Porrmissbrukare (ja, missbrukare)
véljer inte porr mer &n vad alkoholister véljer att bli alkoholister, &n vad heroinister véljer att bli heroinister.
Det ar sant att vi véljer att starta upp laptopen eller telefonen, 6ppna en webblédsare och bestka var énskade
"nétharem”. Jag viljer emellanat att ga pa bio, men jag véljer definitivt inte att tillbringa hela livet pa biografen.
Det var den ménskliga naturens nyfikenhet som en gang lockade in mig, men jag hade aldrig borjat om jag hade
vetat att jag skulle bli beroende och forstort min hélsa, lycka och mina relationer. "Om jag bara hade fatt hira
talas om sexuell dysfunktion forsta gangen jag besokte den ddar porrsajten!”

Reflektera ett 6gonblick 6ver huruvida du tog det "positiva” beslutet att du tvunget maste ha porr for att
onanera? Eller om du méste anvdnda porrframkallade fantasier for att hetta till det med din partner? Eller om
du under vissa tidpunkter har inte har kunnat sova ordentligt, eller ens lata en kvall efter en hard arbetsdag
passera utan att porrsurfa? Eller att du inte kunde koncentrera dig eller hantera stress utan det? Nér bestdmde
du dig for att du behdver porr, att du behdver det i ditt liv permanent och kénna dig oséker och till och med
panikslagen utan porren, utan ditt ndtharem?

Precis som alla porranvindare sa har du lockats in i den slugaste och mest diskreta fdllan som ménniskan och
naturen nagonsin har konstruerat tillsammans. Det finns inte en enda levande person, oavsett anvindare sjélv
eller inte, som gillar tanken pa att deras barn anvénder porr for att uthdrda eller for njutning. Det betyder
att alla anvdndare onskar att de aldrig hade borjat. Inte sa Gveraskande eftersom ingen behover porr for att
uppskatta livet eller hantera stressen innan de en gang blev fast.

Anda onskar alla anvindare att fa fortsitta med porr. Ingen tvingar oss trots allt att starta iging ett privat
webblédsarfonster. Oavsett om de forstar anledningen eller inte sé dr det bara anvindaren sjilv som bestdmmer
sig for att knacka dorren till sina nidtharemet.

Fanns det en magisk knapp man kunde trycka pa sa att anvindaren vaknade nésta morgon och aldrig hade besdkt
sin forsta porrvideosajt sa skulle de enda missbrukarna vara unga personer som fortfarande "experimenterar”.



10 KAPITEL 1. INTRODUKTION

Det enda som hindrar oss fran att sluta & RADSLA! Ridsla som orsakats av Gvertygelsen att vi méste
Overleva en Overgangsperiod av olycka, avsaknad och otillfredsstdllda begar for att kunna bli kvitt porren.
Dessa harstammar fran irrationella 6vertygelser som vi tillskansat oss sasom:

¢ Orgasm fran onani eller sex ar det enda och viktigaste som finns i livet.
e Porr &dr sikrare dn riktigt sex for porren kan inte avvisa mig.

o Porr dr utbildande och anvandbart.

o Berattigade en gudomlig sexupplevelse.

e Mer &r alltid béttre.
Dessa irrationella 6vertygelser skapar irrationella konsekvenser néir vi agerar pa dem, och innefattar:

e Vi dyrkar och blir besatta nér vi hittar en "perfekt 10:a”.

o Att vi betraktar oss sjalva som forlorare om vi gar miste om sex som om det dr det viktigaste som finns i
maénsklighetens historia.

o Att vi vantar pa den perfekta 10:an.
e Att vi 4r 6verdrivet domande och kritiska mot presumtiva partners.

e Att vi tvingar oss sjélva att ha sex oavsett om vi vill eller inte.

Det &r rddslan for att en ensam natt ska bli miserabel dér vi tvingas slass mot okontrollerbara impulser. Réadsla
att kvéllen innan ett stort prov i skolan ska vara en kvill fran helvetet utan porr. Ridsla att vi aldrig ska kunna
koncentrera oss, hantera stress eller vara sjilvsdkra nog utan var lilla krycka och att vara personligheter och
karaktérer ska fordndras.

Men véarst ar radslan for att vara “en gang missbrukare, alltid missbrukare”. Att vi aldrig blir helt fria och att vi
under resten av vara liv kommer att behdva en tillfallig porrframkallad orgasm nér helst det passar. Om du, som
jag, redan har provat alla konventionella sitt att sluta pa och gatt igenom tortyren med ” viljestyrkemetoden”
s& kommer du inte bara att paverkas av denna radsla, du kommer att vara helt sdker pa att du aldrig kommer
att kunna sluta.

Aven om du éir orolig, panikslagen eller upplever att det inte &r ritt tid for dig att sluta s& kan jag forsdkra
dig om att varken oron eller paniken lindras av pornografi utan orsakas av den. Du valde inte sjilv att falla i
porrfallan, men liksom alla andra féllor 4r den utformad pa ett sdtt som ser till att du forblir fast i den. Fraga
dig sjalv: nar du tittade pa porr for forsta gangen, bestdmde du dig da for att fortsitta titta pa porr sa lange du
lever? Nar kommer du dé att sluta? I morgon? Nésta ar? Sluta lura dig sjilv! Fillan dr konstruerad att halla
dig fast resten av livet. Varfor skulle alla andra missbrukare annars inte sluta innan det “tar déd pa” deras liv?

Jag har ndmnt den magiska knappen. EasyPeasy fungerar precis som just det — en magisk knapp. Jag vill
klargora att EasyPeasy inte dr magiskt, men for mig sjilv och andra som har upplevt det som sa enkelt och
roligt att sluta sa verkar det vara sa!

Varningen ar foljande: Det hér &r en honan eller dgget-situation: Varenda missbrukare vill sluta och varenda
missbrukare kan ocksa tycka att det ar enkelt och angendmt att sluta. Det &r bara réadslan som férhindrar
anviandarna fran att forsoka. Den enskilt storsta vinsten bestar i att bli av med den rddslan. Du kommer dock
inte att bli fri fran den radslan forrédn du har ldst boken i sin helhet. Din radsla kan tvirtom 6ka under tiden
du ldser vidare, och det kan hindra dig fran att avsluta boken. Ta till exempel den hir kommentaren fran en
kvinna.

“Jag har precis ldist fardigt EasyPeasy. Det har visserligen bara gdtt fyra dagar, men jag mar sa
bra att jag aldrig kommer att behova porr igen. Jag borjade lisa boken for fem manader sedan,
och halvvigs in fick jag panik. Jag visste att om jag fortsatte lisa skulle jag tvingas sluta. Hur
dum var jag inte?”

Du bestdmde dig inte for att falla i fallan, men var klar 6ver foljande: du kommer inte att kunna bryta dig
loss savida du inte aktivt fattar beslutet att goéra det. Du kanske redan anstringer dig for att sluta, eller sa
ar du orolig bara infor tanken.I vilket fall som helst bér du tédnka pa féljande: DU HAR INGET ATT
FORLORA!
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If at the end of the book you decide that you wish to continue to use porn for masturbation or sex, there’s
nothing to prevent you from doing so. You don’t even have to cut down or stop using porn whilst reading the
book, and remember, there is no shock treatment. On the contrary, I have only good news for you. Can you
imagine how Andy Dufresne felt when he finally escaped from Shawshank Prison? That’s how I felt when I
escaped from the porn trap, and that’s how the ex-users who’ve used EasyPeasy feel. By the end of the book,
that’s how you’ll feel! Go for it!

Slutligen...

Vem som helst kan tycka att det &r latt och roligt att sluta med porr, och det géller dven dig! Det enda du
behover gora ar att ldsa resten av den hér boken med ett 6ppet sinne — ju mer du forstar, desto lattare blir det.
Aven om du inte skulle forstd ett ord, s kommer det att vara litt for dig om du bara foljer instruktionerna.
Det viktigaste ar att du slutar att ga genom livet och gnélla efter porr eller kinna dig berévad. Nar du stanger
boken s& kommer det enda du inte forstar vara varfor du har gjort det sa ldnge som du har gjort.

Med EasyPeasy finns det endast tva anledningar till att misslyckas.

Underlatenhet att fullfélja instruktionerna. Vissa kommer sikert att tycka att boken ar alltfér dogmatisk
nér det géller vissa rekommendationer, t.ex. att inte forsdka skéra ner eller anvinda substitut. Jag skulle aldrig
férneka att manga har lyckats sluta med sadana metoder, men de har lyckats trots dem, inte pé tack vare dem.
Det finns ménniskor som kan ha sex staende i en hammock, men det betyder inte att det ar det enklaste séttet.
Kombinationen till den hér fallans 1as finns i den hir boken, men de méaste anvéndas i ratt ordning. Du maste
ga fran ett kapitel till ndsta och far inte hoppa 6ver nagot.

Underlatenhet att forsta. Ta ingenting for givet! Ifragasétt inte bara allt du far hora, utan dven dina egna
asikter och det som samhéllet har talat om for dig betriffande sex, internetporr och missbruk. Till exempel,
om det nu skulle vara en vana, varfor ar d& vissa andra vanor — varav en del njutbara — ldtta att bryta, medan
en vana som far dig att ma piss ar sd svar att bryta? En vana som dessutom kostar sa mycket energi, tid och
virilitet. Om du tror att du tycker om porr bor du fraga dig sjalv varfér du kan ha och mista saker som é&r
odndligt mycket roligare? Varfor mdaste du d& ha porr sa till den grad att paniken sdtter in om du inte far det?

Slutligen...

Vem som helst kan tycka att det &r latt och roligt att sluta med porr, och det géller dven dig! Det enda du
behover gora ar att ldsa resten av den hér boken med ett 6ppet sinne — ju mer du forstar, desto lattare blir det.
Aven om du inte skulle forstd ett ord, sa kommer det att vara litt for dig om du bara féljer instruktionerna.
Det viktigaste ar att du slutar att ga genom livet och gnélla efter porr eller kdnna dig berévad. Nar du stanger
boken sa kommer det enda du inte férstar vara varfér du har gjort det sa lange som du har gjort.

Med EasyPeasy finns det endast tva anledningar till att misslyckas.

Underlatenhet att fullfélja instruktionerna. Vissa kommer sikert att tycka att boken ar alltfor dogmatisk
nér det géller vissa rekommendationer, t.ex. att inte forsdka skéra ner eller anvinda substitut. Jag skulle aldrig
féorneka att manga har lyckats sluta med sadana metoder, men de har lyckats trots dem, inte pa tack vare dem.
Det finns ménniskor som kan ha sex staende i en hammock, men det betyder inte att det ar det enklaste séttet.
Kombinationen till den hér fallans las finns i den hér boken, men de méste anvédndas i ratt ordning. Du maste
ga fran ett kapitel till ndsta och far inte hoppa 6ver nagot.

Underlatenhet att forsta. Ta ingenting for givet! Ifragasétt inte bara allt du far hora, utan dven dina egna
asikter och det som samhéllet har talat om for dig betriffande sex, internetporr och missbruk. Till exempel,
om det nu skulle vara en vana, varfor &r da vissa andra vanor — varav en del njutbara — latta att bryta, medan
en vana som far dig att ma piss ar s svar att bryta? En vana som dessutom kostar s& mycket energi, tid och
virilitet. Om du tror att du tycker om porr bér du fraga dig sjalv varfér du kan ha och mista saker som &r
oandligt mycket roligare? Varfor mdste du ha porr, paniken sétter in om du inte gor det?

EasyPeasy kommer att ge dig kunskapen om hur enkelt och roligt det &r att sluta med porr. Liksom manga
andra har en av mina storsta triumfer i livet varit att fly frdn porrfallan. Det finns ingen anledning att kdnna sig
deprimerad, tviartom, du ar pa vig att astadkomma nagot som varje anvindare pa planeten skulle vilja uppna:
FRIHET!

KOM IHAG ATT INTE HOPPA OVER NAGRA KAPITEL.
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Nagra termer innan du borjar: PMO: Cykeln av porr, masturbation och orgasm. Ndtharem: Webbplatser med
hoghastighetsinternetporr.

1.2 Tips for lasning, och nagra avslutande sma anteckningar

Lias inte den hiar boken som en vanlig bok, den ar vildigt kort och du bor kunna ldsa klart den pa ett
par timmar. De flesta har nytta av att highlighta eller gora anteckningar, och brukar rekommendera att ldsa
om boken nagra ganger for att helt befdsta lardomarna.

Varfor en hackbok? For att Allen Carr dr avliden sedan linge och for att de institutioner som han har bildat
inte rédknar internetpornografi som ett beroende de erbjuder behandling for. Jag tjanar heller inga pengar pa
den.

Genom hela den hér boken kommer jag sjélv, den ursprungliga forfattaren och Allen Carr att framtrida 6ppet
for att ge dig en unik och 6vertygande metod for att enkelt och smértfritt kunna sluta.

Hackbok: En bok som bygger pa och ér hackad fran en annan bok. Den ursprungliga férfattaren ges full kredit.

Det finns ocksa ett antal gemenskaper for boken, men jag rekommenderar att du kollar in dem forst efter att
du har last boken.

urbit - ~mislyr-midnyt/coomer (fungerar nu!! Den bésta kontaktmetoden, anvind den tack) | coomer meme
archive | analytics | matrix | discord | reddit | feedback form

En snabb paminnelse: HOPPA INTE OVER KAPITEL

Jag hade 6nskat dig lycka till, men som du snart kommer att fa veta sa behdver du det inte.
Goda vibbar,

Hackauthor?

Figur 1.2: Creative Commons License Image

Det har arbetet ar licensierat under en Creative Commons Attribution-ShareAlike 4.0 International License.
Code is GPLv3.
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https://gitlab.com/snuggy/easypeasy/-/blob/master/LICENSE

Kapitel 2

Den Latta Metoden

Malet med den héar boken &r att styra in dig i en ny sinnestdmning. Den vanligaste metoden att sluta pa borjar
med kénslan av att bestiga Mount Everest och dgnar sedan féljande veckor med svara begéir och kénslor av
avsaknad. Den hér metoden gor raka motsatsen. Du startar direkt med en upplyftande kénsla, ungefér som om
du blir botad fran en hemsk sjukdom. Nér du sedan tittar tillbaka pa den hér tiden, ju langre genom livet du gar,
sd kommer du undra varfér du nagonsin tittade pa porr fran forsta bérjan. Du kommer se pa andra anvindare
med medlidande snarare d4n avund. Det ar viktigt att du fortsatter konsumera porr tills du har last fardigt hela
boken, undantaget om du inte sjélv dr en missbrukare (att du ldser for din partners skull), eller redan har slutat
(eller har en fastedag under en ”"porrdiet”). Det ter sig mojligtvis motsigelsefullt och just den hir instruktionen
att fortsdtta onanera till porr &r grunden till mer protester &n nagon annan, men om du bara fortsdtter lasa
s& kommer din ldngtan att fortsétta anvinda porr att kraftigt reduceras. Ta den hér instruktionen pa storsta
allvar. Att forsoka sluta for tidigt kommer inte att gagna dig. Manga ldser inte fardigt boken d& de far kdnslan
att de tvingas ge upp négot, medan andra bara ldser en rad per dag i ett desperat forsok att skjuta upp den
annalkande skriackupplevelsen. Se pa det sa hér: Vad har du att férlora? Skulle du inte ha slutat med porr nér
du har ldst ut boken sa har din situation inte blivit virre &n vad den &r nu. Det &r per definition en Pascals
Vadslagning, alltsa ett accepterat vad déar du inte har nagonting att férlora men besitter stora chanser att bli
rikligt belonad. Om du héndelsevis inte har tittat pa porr pa nagra dagar eller rentav veckor, men samtidigt inte
ar riktigt sdker pa om du dr en anvindare, ex-anviandare eller icke-anviandare, fortséatt i sa fall din avhallsamhet
under ldsningen. Da dr du redan &r en icke-anvindare, men vi méaste lata hjdrnan hinna ikapp med kroppen.
I slutet av boken sa kommer du att vara en lycklig icke-anvindare. EasyPeasy &r motsatsen till den vanliga
metoden dér ndgon listar alla nackdelar som f6ljer porren och sdger: "Om du bara gat tillrdckligt 1ange utan
porr s& kommer begéren att forsvinna och du kan aterigen njuta av livet, befriad av slaveriet.” Det ar det logiska
tillvagagangssattet som tusentals personer anvander varje dag for att sluta. Det ar dock véldigt svart att lyckas
pa det har sittet pa grund av foéljande anledningar:

** Att sluta med PMO (porr, masturbation, orgasm) ér inte det egentliga problemet.** Varje gang du avslutar
en sittning sd slutar du med porr. Du har sdkerligen viktiga skél till att sdga pa forsta dagen av din porr-diet:
”Jag vill inte anvinda porr, eller ens onanera, langre.” Det gor alla anvindare och deras skl dr mer kraftfulla
an vad du kan forestélla dig. Det stora problemet ar nér du pa dag tva, tio eller tiotusen i ett svagt 6gonblick
bara maste ”ta en snabbtitt”. Sedan vill ta &nnu en titt och plotsligt 4&r du en missbrukare igen.

** Att kdnna till hilsoriskerna foder mer radsla vilket gor det dnnu svarare att sluta. Om du berattar for en
anvindare att porr sabbar potensen sa striacker de sig efter nagot dopaminflodande hjalpmedel;
en cigg, nagon alkoholhaltig dryck, eller sa kickar de igdng webbldsaren och borjar stka efter
porr. Alla skal som finns att sluta gor det svarare att faktiskt sluta.** Det finns tva anledningar till det. Forst
sd tvingas vi hela tiden ge upp var "lilla kompis”, pryl, anordning eller njutning (vad anvindaren &n véljer att
kalla det). For det andra sa skapar man skygglappar. Vi onanerar inte pd grund av anledningarna vi har att
sluta. Fragan dr: varfor vill vi onanera, eller varfér maste vi gora det? Med EasyPeasy sa glommer vi (till en
boérjan) andledningarna till att vi vill sluta, bemoter problemen med porren och fragar oss sjélva foljande fragor:

1. Vad gor porren for mig?

2. Uppskattar jag det verkligen?

3. Behover jag verkligen ga genom livet och sabotera hjarnan och kroppen? Den vackra sanningen &r porren
absolut inte gor nadgonting for dig 6verhuvudtaget. Jag ska vara véldigt tydlig. Det &r inte s& att porrens
nackdelar vager upp for férdelarna. Det &r sa att det finns NOLL fordelar med att titta pa pornografi. De
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flesta finner det nédvindigt att rationalisera sitt porranvandande, men alla anledningar de anvander ar
vanforestallningar och villfarelser. Vi ska borja med att avldgsna dessa vanforestéllningar och villfarelser.
D& kommer du inse att det inte finns nagonting att ge upp. Sedan ska vi utforska alla fantastiska och
positiva vinster som man far nér man ar en icke-PMO:are. Vdlmaende och lycka &r endast tva av dessa
vinster. Vi ska doda villfarelsen att livet aldrig mer kommer vara lika hérligt utan porr (och du inser att
livet &r odndligt mycket hérligare) och radera kénslan av att gd miste om nagot nir man slutar med porr.
Sedan gar vi tillbaka och aterupplever 6kat vilbefinnande och lycka och alla dussintals ytterligare goda
anledningar till att sluta med porr. Dessa insikter kommer bli positiva hjdlpmedel i din stravan att uppna
det du egentligen 6nskar — att njuta av livet befriad fran porrberoendets slaveri.



Kapitel 3

Varfor Ar Det Svart Att Sluta?

[

Alla vi porranviandare kidnner sig besatta av ndgonting ondskefullt. I bérjan av anvindandet sa man bara: “ ”jag
ska sluta, bara inte idag” “. Sedan utvecklas vi till att tro att vi saknar viljestyrka att sluta eller att det finns
nagonting inneboende i porren som vi maste ha for att kunna njuta av livet.

Att vara porrmissbrukare dr som att kravla sig ut ur en hal grop: Allt eftersom vi ndrmar oss toppen och ser
solen skina, sa halkar vi snart tillbaka ner i gropen nér vi dippar i humoret. Néar vi sedan 6ppnar webbladsaren
och onanerar sa mar vi skit under tiden.

Fraga en anvindare: ” Om du kunde ga tillbaka till tiden innan du blev fast, med vetskapen du har idag, skulle
du da ha borjat titta pa porr?“

“ALDRIG I LIVET!” skulle svaret bli.

Fraga en anvéndare som forsvarar internetporr och inte tror att det skadar hjdrnan eller nedreglerar
dopaminreceptorerna: ” Uppmuntrar du dina barn att anvdnda porr?“

” ALDRIG I LIVET! blir svaret aterigen.

Porr dr en utomordentlig gata. Som tidigare sagts, problemet &r inte att forklara varfor det ar enkelt att sluta,
utan att forklara varfor det ar svart. Det riktiga problemet &r att logiskt forklara varfor nagon Gverhuvudtaget
tittar efter alla insikter om de neurologiska skador som porren orsakar. En del av anledningen till att vi borjar
ar pa grund av de tiotals miljoner som redan tittar pa porr, samtidigt som de énskar att de aldrig borjat fran
boérjan och vittnar om hur det kdnns som att de lever livet pa tvaans vixel. Vi har svart att tro pa att de inte
uppskattar porr eftersom vi associerar det till frihet. Vi upptécker sex och jobbar sedan héart pa att sjalva bli
fast. Efter det dgnar vi en stor del av livet at att vddja till andra att undvika porr, eller sluta med ovanan,
medan vi tror att vi 4r unika pa det sédttet. Vi tillbringar ocksé en betydande del av var tid at att kénna oss
hopplésa och fortvivlade. Nar vi "utbildar” oss med det supernormala gor det s& att vi foredrar och langtar
efter de har kalla bilderna, &ven nér den varma, dkta varan finns tillgédnglig. Genom de konstanta topparna och
dalarna som PMO orsakar sa domer vi oss sjélva till en livstid av isolation, lattretlighet, ilska, stress, utmatting
och sexuella problem. Genom att anvinda porr, som utelamnar de bésta bitarna av sex och anknytning, s mar
vi piss och kénner stor skuld. Att ldsa om internetporrens beroendeframkallande och destruktiva natur hér och
pa andra sajter gor oss &n mer nervosa och hopplosa. Vad ar det for typ av hobby som nér du utfér den sa
onskar du att du inte gjorde det och nar du inte utfér den si har du starka begér for den? Anviandare foraktar
sig sjalva varje gang de ldser om hypofrontalitet och desensibilisering, varje gang de tittar bakom ryggen pa
sin tillitsfulla partner, och varje gang de inte orkar trina efter en dagtidssittning. En annars intelligent och
rationellt tdnkande person tillbringar sina dagar i sjalvforakt. Men vérst av allt, vad far anvindare ut av att de
uthérdar livet med dessa svarta skuggor konstant i bakhuvudet?

** Absolut ingenting!**

Du ténker kanske: ” Det dr ju bra och jag vet det hdr, men ndr du vdl ar fast i de har sakerna sa dar det vildigt
svart att sluta.” Men varfor ar det sa svart? En del vill hdvda att det &r pa grund av de svara abstinensbesvéren,
men som du snart kommer att fa veta sa ar de faktiska abstinensbesvéiren ytterst milda. Vilket blir tydligt nar
man betidnker att manga PMO:are har levt och détt utan att inse att de var missbrukare. En del séger att
internetporr &r gratis och att ménskligheten borde omfamna den hér biologiska guldgruvan, men det ar dock
inte sant. Internetporr dr beroendeframkallande och fungerar precis som alla andra droger. Fraga en anvdndare
som svéir sig till att endast gilla ”erotik” som Playboy-tidningar om de nagonsin har korsat gransen till "farlig
porr”. Ar de da drliga mot dig sa erkénner de alla ganger som de korsat gransen hellre &n att inte anvinda
nagonting alls. Uppskattning har heller ingenting med saken att gora. Jag uppskattar kréftor, men det har
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aldrig gatt sa langt att jag masta dta kraftor varje dag. Precis som andra saker vi uppskattar under tiden vi
gor eller utfor dem, men aldrig kdnner oss berévade fran nér vi inte gor det.

Vissa séger:

” Det dr utbildande!* Hur har det da fatt dig att vixa som person? ” Det dr sexuellt tillfredstdllande!“ Varfor
isolerar det dig da och ger dig ométtliga begir? ” Det kinns frisldppande!“ Frislappt fran det riktiga livets all
stress? I en timme, kanske, innan allt kraschar 6ver dig igen? Och vilken stress har den 16st? “Det hjdlper mig
sova” Varfor kan d& andra sova bra utan det? Det finns manga vetenskapliga metoder for att fixa till sémnen,
och mer dartill.

Manga tror att porr avhjilper tristess, men tristess &r en sinnesstdmning. Porr véinjer dig blixtsnabbt vid
nyhetssokande vilket gor dig allt mer uttrakad tills du hemfaller till att delta i den vilda jakten pa rétt videoklipp.
Det gor dig i sin tur mer programmerad att sdka allt som framkallar nyhetens behag, starka kénslor och till
slut 6verdrivet chockvéarde. En del sdger att de bara tittar for att deras vanner och alla de kénner ocksa gor
det. Om sa ar fallet for dig sa kan du bara hoppas att dina vénner inte borjar hugga av sina huvuden for att
lindra sin huvudvérk! De flesta anvdndare som funderar lite kommer till slutsatsen att det bara &ar en ful ovana.
Det &r ingen riktig forklaring, men efter att man forkastat alla vanliga, rimliga férklaringar sa verkar det vara
den enda kvarvarande ursdkten. Tyvérr sa dr den precis lika ologisk. Vi byter vanor varje dag, av vilka en del
ar véldigt njutningsfulla. Vi har blivit hjarntvattade till att tro att PMO ar en vana och att vanor ar svara
att bryta. Men ar vanor svara att bryta? Bilférare i USA &r vana att kora pa hoger sida av vigen, men nér
de reser utomlands sa bryter de den vanan néstan helt sméartfritt. Och ndr du byter jobb s& underkastar du
dig nya rutiner och dndrar darfér dina vanor. Det kanske tar ett tag att vinja sig, men inte i ndrheten som av
den livsldnga kampen mot porrmissbruk. Vi skapar och bryter vanor varje dag. Sa varfor ar det da sa svart att
bryta en vana som gor att vi kdnner oss berévade nér vi inte har tillgang till det och skuld nér vi gor det, nar
det enda vi behéver gora ar att sluta gora det?

Svaret ar darfor att porr inte ar en vana, det dr ett missbruk! Darfor verkar det sa svart att sldppa taget om
det. De flesta anvindare forstar sig inte pa missbruk och tror att de far genuin njutning av porr, eller att den
fungerar som en krycka. De &r 6vertygade om att det vore en genuin uppoffring att sluta med porr. Den vackra
sanningen ar att nir du val férstar porrmissbrukets sanna natur och de bakomliggande anledningarna till att
du anvinder porr s& kommer du att sluta, bara sa dar. Inom tre veckor sa kommer det enda mysteriet ligga
i vad du fann for skl till att anvénda porr sa ldnge som du har gjort och varfér du har s& svart att Gvertyga
andra anvandare * hur ljuvligt det ar att inte vara en PMO:are!*

3.1 Den Lomska Fallan

Internetporr ar en subtil och 16msk félla som ménniskan och naturen har jobbat tillsammans fér att konstruera.
En del av oss blir varnade for farorna samtidigt som vi inte férstar hur vi inte kan riktigt uppskatta det. Men
vad dr det som drar in oss i det? Vanligast dr det gratisklipp som amatorer och proffs delar med sig av. Det
ar sa féllan sméller igen. Om den istéllet hade varnat oss for vilken sorts faror vi dr pa vig in i innan man ens
tar forsta titten, sa skulle varningsklockor ha boérjat tjuta. Men inga klockor tjuter. Kanske &r det chocken fran
videoklippen som forsdrkrar vara unga sinnen att vi aldrig kommer fastna, att eftersom vi inte uppskattar det sa
kommer vi kunna sluta nér helst vi vill. Eller sé triggas inte varningsklockorna av den skenbara oskuldsfullheten,
precis som en lurendrejares skickliga vav av logner kan styra vara tankar. Som intelligenta ménniskor borde vi
forsta hur hélften av den vuxna befolkningen dr systematiskt beroende av nadgot som reducerar var formaga att
utfora precis det vi tittar pa. Nyfikenheten tar oss allt ndrmare missbrukets troskel, men vi vagar inte klicka
pa de thumbnails som vi sneglar pa, vettskrdamda att de ska skada oss eller skicka ivig oss pa en hogst riskfylld
och sedeslos stig. Och rakar vi klicka pa en sa dnskar man oftast ta sig fran sajten snabbast mojligt samtidigt
som man blir desperat nyfiken pa mer. Nér vil processen har borjat sa ar vi fangade i fallan. Fran och med nu
s& dgnar vi resten av vara liv till att forstd varfor vi gor det, vi sdger at vara barn att inte borja med det och
ibland forsoker vi sjélva slita oss loss. Fallan ar designad pa sa sdtt att vi forséker sluta enbart pa grund av
en incident, om det sa ar sexuell prestation, en forlorad karridr eller forhallande, brist pa motivation eller bara
genom att kdnna sig som en spetélsk. Sa fort vi slutar kinner vi &n mer stress pa grund av abstinensbesvér
samtidigt som metoden vi brukade anvinda {o6r att ta bort den stressen nu &r otillgdnglig. Vart beslut att sluta
verkar nu vara en dalig idé. Efter nagra dagars tortyr 6vertygar vi oss sjalva att vi har valt att sluta vid fel
tidpunkt och beslutar oss darfor for att vanta in en period med mindre stress. Bara det att ndr dylik period
dyker upp sé férsvinner ocksa var initiala anledning till att sluta. En sddan period kommer saklart heller aldrig
att komma fullt ut och da boérjar vi tro att vara liv blir allt mer stressiga. Vi ldmnar tryggheten fran vara
fordldrar och stressen fran jobbet, att ta hand om hemmet, huslan, barnuppfostran bérjar ta upp all plats i
vara liv. Men det &r bara en illusion. Den mest stressiga perioden i alla varelsers liv ar i barndomen och under
ungdomsaren. Vi tenderar ofta att blanda ihop ansvarstagande med stress. En anvdndares liv — precis som en
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drogmissbrukares — blir per automatik mer stressigt eftersom vi inte blir avslappnade eller mindre stressade av
att titta pa porr, oavsett vad vissa vill f& oss att tro. Sanningen &r det rakt motsatta da stressen istéllet okar
nar vi fortsitter anvidnda porr och dar efterdyningarna av alla skuldtyngda nétter staplar stra efter stra pa
kamelens rygg. Anviandare som gor sig av med vanan — som de flesta gér minst en gang i livet — kan leva lyckliga
liv, men fastnar dnda snart i fallan igen. Nar man irrar in i porrlabyrinten blir vara sinnen helt dunkla och vi
agnar resten av vara liv till att forsoka fly. Manga lyckas bara for att ramla i den ondskefulla fallan senare igen.

Att 16sa problemet med sitt porrmissbruk ar en gata. Det &r komplicerat och krangligt, men nér du vil har
sett svaret och inser hur enkelt och roligt det &r sa undrar du varfér du aldrig tdnkt pa det tidigare. EasyPeasy
innehaller 16sningen pa problemet och leder dig ut ur labyrinten utan att du irrar tillbaka in i den. ** Det enda
du behover gora &dr att folja varje instruktion till punkt och pricka.. Hamnar du didremot snett och borjar
hoppa over kapitel** eller borjar ldsa boken med blixtens hastighet utan att gora ett arligt forsok vid
forsta ldsningen, da &r resten av instruktionerna helt meningslosa.

Det kan vara enkelt for alla att sluta, men vi méaste forst etablera fakta. Nej, inte typen av fakta som skrdammer
dig, det finns det redan nog av déarute. Om det var allt som krdvdes s& hade du slutat fér langesen. Men varfor
ar det sa svart for oss att sluta? For att kunna svara pa det behover vi veta den verkliga anledningen till varfor
vi fortfarande anvander porr, vilket kokar ner till tva aspekter. De &r:

e Naturen och internetporr.

o Sambhéllets hjarntvatt.

Porranvédndare &r intelligenta, rationella ménniskor. De vet med sig att de tar enorma risker vilket gor att
de dgnar mycket tid at rationalisera sin "vana”. Men porranvindare vet i sina hjirtan att de ar darar for att
de vet att de aldrig behévde anvdnda porr innan de blev fast. De flesta minns sina forsta ”“snabbtittar” som
en blandning av nyfikenhet av det okénda och avsmak. Efter de specialiserar de sig i att hitta, filtrera och
bokmaérka sajter och jobbar stenhart pa att fastna i det. Det mest stérande ar att det finns en kénsla av att
icke-missbrukare — mest kvinnor, dldre mén och folk som bor i ldnder utan héghastighetsinternet — inte gar miste
om sérskilt mycket och finner situationen skrattretande. Genom att plocka isér dessa faktorer i de kommande
kapitlen s& kommer du ocksa att forsta hur den ondskefulla fillan fungerar!
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Kapitel 4

Naturen

Internetporr kapar de naturliga beléningsmekanismerna som sékerstéller att du férsoker fortplanta dig sa ldnge
som mojligt. Internetporrens omedelbara och tillgdngliga form gor att hjdrnans beléningsmekanism producerar
dopamin langt mycket mer &n vad som normalt dr mgjligt. Vetenskapligt kallas det for Coolidge-effekten, vilken
du kanske redan kdnner till. Dopamin &r en signalsubstans som associeras till kdnslor av att vilja ndgonting,
medan faktisk njutning produceras av opioider. Mer dopamin, mer opioider och mer action. Utan dopamin
skulle foreteelser som att édta inte kiinnas njutbara och méaltider skulle inte avslutas. Dar &r mat med mycket fett
och socker som orsakar mest kemisk frisdttning. Dopamin frisétts ocksa som ett svar pa nyhetens behag. Med en
till synes odndlig méngd tillgdnglig porr si skoljer det 6ver det limbiska systemet (beloningssystemet), sa forsta
gangen du ser porr och agerar pa det, far orgasm, sa triggar du igang &nnu en 6versvimning av opioider. Sporrad
av att f4 sa mycket dopamin som mojligt lagrar hjdrnan som ett skript for att l4tt kunna minnas och stérker
nervbanorna genom att frisitta en kemikalie som heter DeltaFosB. Nu kallar hjdrnan pa dessa nervbanor som
svar pa signaler som sexiga reklamsnuttar, ensamtid, stress eller till och med om du kédnner dig nere och plotsligt
ar du redo for en tur i "vattenrutschkanan”. For varje gang som det har upprepas sa frisitts &n mer DeltaFosB
s& att vattenrutschkanan héller sig insmord, igang och enklare att dka nedfor nésta gang. Det limbiska systemet
har ett sjalvkorrigerande system som trimmar ner antalet dopamin- och opioidreceptorer nar frekventa dagliga
dopaminéverflod upptécks. Tyvarr behévs dessa receptorer for att halla oss motiverade att hantera den dagliga
livsstressen. Den nominella méngden dopamin som produceras av naturliga beléningar kan inte méta sig med
porrens och absorberas inte lika effektivt av de nedreglerade receptorerna, vilket gor dig mer stressad och
irriterad &n normalt. Den hér processen kallas for desensibilisering. Under den hér cykeln passerar du den "roda
linjen” och utloser kanslor som skuld, avsmak, skam, angest och réadsla, vilka i sin tur héjer dopaminnivaerna
annu mer och som hjarnan misstolkar som sexuell upphetsning. Med tiden blir hjdrnan bara inte likgiltig till
klipp den redan har sett, utan ocksd mot liknande genrer och chocknivaer. Denna lédgre motivation utloser
kénslor som lagre tillfredsstéllelse da hjarnan dgnar sig at konstanta bedémningar som driver pa dig att hitta
klipp som méattar hungern. S& du eftersdker mer nyhetens behag och klickar till slut pa den amatérmaéssiga,
chockerande videon som du med sékerhet sa att du aldrig skulle goéra vid ditt forsta besok pa sajten.
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The Coolidge Effect
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Dopamine Spike

Supernormal Stimuli

“For i de sma tingens dagg finner hjartat sin morgon och friskas upp”

— Kahlil Gibran

En flyktig kinsla av sdkerhet ar allt som kravs {or att ta sig genom en tuff period i livet, men kan din avdomnade
hjarna kapabel till att fanga upp den déar droppen av en avslappnande effekt som en icke-anvéndares hjarna
kan anviinda sig av? Oversvimning av dopamin fungerar precis som en snabbverkande drog som avtar snabbt
och orsakar abstinensbesviar. Manga anvidndare ar under villvarelsen att dessa besvir dr hemska trauman som
de genomlider nér de forsoker, eller blir tvingade, att sluta. I sjdlva verket dr besvdren framst psykiska da
anvandaren kénner sig berévad pa sin njutning eller sin stottning.

4.1 Det Lilla Monstret

Den faktiska kemiska abstinensen som porren orsakar ar si diskret att de flesta anvindare har levt och dott
utan att inse att de dr drogmissbrukare. Manga anvindare ar radd for knark, &nda &r det precis vad de &r:
drogmissbrukare. Lyckligtvis dr det en drog som &ar 14tt att bli av med, men forst s& méaste du acceptera att
du faktiskt &r beroende. Porrabstinens asamkar ingen fysisk smérta och blott en tom, rastlos kénsla av att
nagonting saknas. Det ar darfor manga kopplar det till sexuella begar. Pa sikt s& forvandlas den kénslan till
nervositet, osdkerhet, lattretlighet, daligt sjalvfortroende och irritation. Det &r som hunger, fast for ett gift.
Bara négra sekunder in pa en session sa tillhandahalls dopamin och suget slapper vilket resulterar i kédnslor av
tillfredsstéllelse som du kastar dig ner for vattenrutschkanan. Under de forsta dagarna sa &r abstinensbesvéren
och ldttnaden av dem sa sma att vi 4r omedvetna om dem. Nér vi blir regelbundna anvindare sa tror vi att
det &r for att vi gillar det eller for att det har blivit en ”"vana”. Sanningen ar den att vi redan var fast utan att
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sjalva inse det. Det lilla monstret finns redan i vara hjarnor sa vi tar en tur nedfor vattenrutschkanan lite d&
och da for att mata det.

Alla anvindare borjar soka efter porr av helt irrationella skil. Det *enda’ skélet till att nigon fortsitter att
anvanda porr, oavsett om de tillfdlliga eller tunga anviandare, ar for att mata det lilla monstret. Hela problemet
ar en rad av grymma och forvirrande bestraffningar, men den kanske mest patetiska aspekten &r den kénsla av
njutning som anvindaren far av en session nédr han foérsoker hitta tillbaka till lugnet och sjélvfértroendet han
hade innan han blev beroende fran forsta borjan.

4.2 Det Irriterande Alarmet

Du vet kinslan ndr en grannes hemlarm har ringt hela dagen — eller nagot annat mindre ihallande
irritationsmoment — och oljudet plétsligt upphor och en fantastisk kénsla av lugn och ro skéljer 6ver dig? Det ar
egentligen inget riktigt lugn, utan bara ett obehag som tar slut. Innan vi pabérjar en session s ar vara kroppar
kompletta, men sedan tvingar vi hjarnan att borja pumpa dopamin och nér vi &r klara och dopaminet borjar
skingras sa kommer abstinensbesviren. Dessa &r inte fysisk smérta, bara en tomhetskénsla. Vi dr omedvetna
om dess existens, men det dr som en droppande kran inuti vara kroppar. Vara rationella hjdrnor férstar inte
det hér, men det behover de ocksa inte. Allt vi vet dr att vi vill ha porr och nér vi runkar sa férsvinner begéret.
Tillfredstéllelsen ar dock flyktig eftersom det krévs &nnu mer porr for att latta pa suget. Sa snart du har fatt
orgasm sa borjar suget igen och féllan haller dig i ett fortsatt grepp. Du &r fast i en feedback-loop, savida
du inte bryter den! Att vara i porrfallan dr som att ha pa sig for tranga skor bara for att fa kdnna kanslan
av att ta av dem. Det finns tre huvudsakliga anledningar till att anvindare inte kan se det pa det séttet. 1.
Anda fran fodseln har vi varit utsatta for massiv hjarntviittning som séiger at oss att internetporr bara #r
dnnu en modern utveckling som har ersatt den tryckta varianten av porr. Den hér villfarelsen ar paketerad
tillsammans med sanningen att onani inte ar skadligt, sa varfér skulle vi inte tro dem? 2. Eftersom fysisk
dopaminabstinens inte innebédr nagon smérta, utan bara en tom osdkerhetskénsla jamférbar med hunger och
vanlig stress, sa manifesteras denna kénsla i &nnu en porrsession eftersom det dr vid de tillfallena vi tenderar
att soka internetporr. Vi betraktar gidrna den kénslan som helt normal. 3. Den framsta anledning till varfor
anvandare misslyckas med att se internetporrens sanna natur beror pa att de fungerar bakifran och fram. Det
ar nar du inte konsumerar porr som du lider av den dar tomma kénslan. Eftersom processen att bli beroende
ar otroligt diskret och i borjan sker gradvis, sa framstar tomhetskénslan som helt normal och déarfor beskylls
inte den senaste sessionen. I samma sekund som du 6ppnar webbldsaren och paboérjar din session sa for du en
omedelbar boost och blir mindre nervés och mer avslappnad, vilket d& tillskrivs porren.

Den hér bakvanda processen gor alla droger svara att bli av med. Forestéll dig paniken hos en heroinmissbrukare
utan tillgang till heroin; forestéll dig sedan den rena gliddjen nér de till slut kan trycka in sprutan i venen. Icke-
heroinmissbrukare lider inte av den panikkédnslan. Heroinet lattar inte pa den kénslan, det skapar den. Pa
samma sitt kdnner inte icke-anvindare att de maste ha internetporr, inte heller panik nér de ar offline. Icke-
anviandare kan inte forsta hur anvéandare kénna njutning av tvadimensionella videor med neddraget ljud och
oproportionerliga kroppar. Till slut s& kan inte anvindare heller forstd det. Vi pratar om internetporr som
avslappnande eller tillfredstallande, men hur kan du bli tillfredstélld savida du inte var otillfredsstélld fran
borjan? En icke-anvdndare lider inte av det hér otillfredsstéllda tillstandet och ar helt avslappnade efter en dejt
som inte leder till sex, vilket en anvindare inte ar forrdn de har méttat deras lilla monster.

4.3 En Njutning Eller Ett Stod?

En viktig paminnelse: huvudanledningen till att det ar svart for anvindare att sluta beror pa tron att de tvingas
ge upp genuin njutning eller en krycka. Det ar av yttersta vikt att forsta att du inte ger upp absolut ingenting.
Den bésta jamforelsen for att forsta porrfdllans diskretion &r med att dta mat. Vanan av regelbundna maltider
far oss att inte kdnna hunger emellan dem, man mérker bara av hungern om en maltid skjuts upp. Ingen
fysisk smérta, bara en tomhetskéinsla som kdnns igen som hunger. Processen att tillfredsstélla sin hunger &ar
en véildigt njutbar upplevelse. Porr framstar som néstan identiskt, men det ar det inte. likt hunger sa uppstar
ingen fysisk smérta och beléningsmekanismen agerar pa ett liknande satt, men det ar likheten med hunger som
lurar anvindaren till att tro njutningen eller kryckan &r genuin. Aven om porranvindning och att dta mat liknar
varandra sa dr verkligheten det rakt motsatta. — Man &ter for att 6verleva och ge energi till sitt liv, medan
porr fordunklar och férminskar din livsgnista. — Mat smakar gott pa riktigt och att dta &r en genuint njutbar
upplevelse som vi far njuta av hela livet. Porr sjdlvsaboterar dina lyckoreceptorer och férgor alla dina chanser
att beméta livet och kinna dig lycklig. — Atande tar bort hunger och skapar ingen ny hunger, medan din forsta
porrsession startar begéaren for dopamin som sedan okar for varje session. Istédllet for att latta pa de begéren,
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s& sikerstiller porren lidande i resten av ditt liv. Ar dtande en vana? Om du tror det si forsok att bryta den
helt! Att beskriva dtande som en vana skulle vara som att séga att andas ocksa ar det. Bada ar oumbarliga for
var overlevnad. Visst har folk for vana att métta deras hunger vid olika tillfdllen med olika sorters mat, men
dtandet i sig &r ingen vana. Det &r inte porr heller. Enda skilet till att en anvindare kor igdng webblédsaren ar
for att forsoka fylla tomheten som den forra sessionen skapade, vid olika tillvdllen med varierande, eskalerande
genrer. Pa internet refererar man stédndigt till porren som en vana och for enkelhetens skull anvinder EasyPeasy
sig ocksa av termen "vanan”. Var dock alltid medveten om att porr inte &r en vana, det ar ett drogberoende!
Néar vi borjar anvinda porr sa maste vi tvinga oss sjdlva att hantera den. Innan vi vet ordet av sitter vi dar
framfor allt mer bisarr och chockerande porr. Spédnningen ligger i jakten, inte i dédandet, med dopamin som
snabbt lamnar kroppen efter orgasm vilket forklarar varfér anvindare vill "edga” (fordroja orgasmen) genom
att hoppa mellan flertalet webblédsarfonster och —flikar.

4.4 Korsa Den Roda Linjen

Precis som med alla andra droger sa utvecklar kroppen immunitet mot effekterna av de gamla vanliga
videoklippen. Hjérnan vill ha mer, eller ndgonting annat. Efter att ha sett pa samma klipp under en period sa
slutar det att ldtta pa abstinensen som den senaste sessionen skapade. Det blir da en dragkamp i porrparadiset
nér du vill stanna pa den sikra sidan av din ”"réda linje”, medan hjarna ber dig klicka pa videon med férbjuden
frukt. Du mar béattre efter att ha utfort den porrsessionen, men du ar ocksa mer nervos och mindre avslappnad
an nagon som aldrig har bérjat, d&ven om du skulle bo i ett férmodat porrparadis. Den positionen ar d&nnu
16jligare dn att béara for tranga skor eftersom du gar genom livet med en 6kande grad av lidande som héanger
kvar efter att du tagit av dig skorna. Eftersom anvindaren vet att det lilla monstret maste matat sa bestdmmer
de tidpunkten som brukar vara vid fyra olika tillfdllen, eller en kombination av dem. Leda/Koncentration — tva
raka motsatser Stress/Avslappnande — tva raka motsatser. Vilken magisk drog kan plotsligt reversera precis de
effekter som de hade bara minuter tidigare? Sanningen ar att porr varken gor dig mindre uttrakad eller lattar
péa din stress eller verkar for béttre koncentration och avslappning. Om du funderar pa det, vilka tillfallen
i livet gor det, forutom sémn? Om du &mnar tona ner till andra typer av realistisk eller mjuk porr, notera
girna att den hir boken vénder sig till all porr — tidningar, webbkameror, pay-per-views, chattar, live-shower,
osv. méanniskokroppen ar det mest sofistikerade foremélet pa jorden, men inga arter, inte ens en amdoba eller
en mask, Overlever utan att veta skillnaden mellan mat och gift. Genom naturligt urval har vara sinnen och
kroppar utvecklat tekniker for att belona foreteelser som multiplicerar och bevarar ménskligheten. Vi &ar inte
féorberedda pa supernormal stimulans som &dr storre, mer vagat och mer blindande &n nigonting som gar att
hitta i naturen. Till och med den mest nedtonade tvadimensionella bilden gor oss upphetsade. Men om du
tittar pa samma bild om och om igen sa blir du inte det. I verkliga livet ser sans och balans till att man gor
nagonting annat, men internetporr har inga sidana begransningsmedel vilket far dig att tillbringa ditt liv med
ett virtuellt harem. Det ar en villfarelse att bara fysiskt och mentalt svaga personer blir anvindare, att de som
haft tur nog att se sitt férsta porrtittande som avskyvérd dr de som blir botade for livet. Alternativt sa ar de
inte mentalt forberedda for att ga genom den harda inldrningsprocessen som kravs for att bli beroende och
ar radda for att "aka fast” eller inte vara nog tekniska for att fixa med privatinstallningar i webbldsaren. Det
mest tragiska méaste vara tonaringarna dér allt fler boérjar och som &r skickliga pa att hitta material och pa att
sopa undan sina spar. Att uppskatta internetporr ar en illusion. Att hoppa fran kategori till kategori och bara
nyhetsapan pa rétt sida av den sdkra porrens roda linje for att fa var dopamindos. Precis som heroinberoende,
det enda som de egentligen uppskattar &r ritualen de har for att latta pa abstinensen.

4.5 Ruset Fran Att Dansa Runt Den Roda Linjen

Aven med den dér filmen som man dréjer kvar med sd lir sig anvindare att filtrera bort den daliga och smutsiga
parten av porrvideor. Aven om det &r solofilmer s& stéller de in filtret pa kroppsdelar som eggar dem mest. I
sjalva verket 4r det ménga som gillar dansen runt den réda linjen, hittar ursikter for att de gillar "mjuk porr”
och att de inte &r beroende av supernormal stimulans. Men friga en anvindare som hédvdar att de héller sig
till en specifik aktor eller genre: "Om du inte hittar din féredragna typ av porr och bara kan se en otrygg
genre, slutar du da att onanera?” Inte en chans! En anvandare onanerar till vad som helst: eskalerande genrer,
avvikande ldggningar, look-alike-aktorer, farliga omgivningar, chockerande forhallanden, allt for att métta det
lilla monstret. I bérjan ger de avsmak, men efter tillrdckligt med tid l&r man sig att uppskatta dem. Anvandare
kommer att soka tom tillfredstélldhet efter att de haft riktig sex, efter en lang arbetsdag, vid feber, férkylning,
influensor, halsont och till och med nér de ar inlagda pa sjukhus. Njutning har ingenting med saken att gora, om
man onskar ha sex s& dr det helt ologiskt att vara med din laptop. For en del anvindare kinns det alarmerande
att de 4r drogmissbrukare och tror att det gor det &nnu svarare att sluta. I sjdlva verket ar det bra nyheter av
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tva viktiga anledningar. 1. Skélet till varfor de flesta fortsdtter ar for att &ven om vi kdnner till att nackdelarna
vida 6verviger fordelarna, sé tror vi att det finns nagonting i porren som vi faktiskt gillar eller att det fungerar
som nagon sorts hjalpmedel. Vi inbillar oss att om vi slutar s& kommer det att uppsta ett halrum, att vissa
situationer i livet aldrig kommer att bli detsamma. Det &ar faktiskt sa att porr inte tillfér nagonting, det bara
tar ifran. 2. Aven fast internetporr dr den mest kraftfulla triggern for nyhets- och sexbaserad dopaminskoljning
sa eftersom du fastnar for det s& snabbt, sa blir du aldrig kraftigt beroende. De faktiska abstinensbesviren ar
sa milda att de flesta har levt och dott utan att inse att de har lidit av dem. Varfér ar det da sa att manga
anviandare tycker att det dr sa svart att sluta och gar genom manader av tortyr och tillbringar resten av livet
med att trana efter det? Svaret ligger i den andra anledningen: hjérntvéttning. Signalsubstansberoendet &r
latt att hantera da de flesta anvdndare kan gé utan porr i flera dagar nir de &r pa olika resor, opaverkad av
abstinens. Det lilla monstret sitter lugnt i vetskapen att du kommer att 6ppna laptopen sa fort du kommer till
hotellrummet. Du kan 6verleva din jobbiga klient eller storhetsvansinniga chef om du vet att din fix 4r néra
forestdende. ## Rokarliknelsen

En rokare utgor en bra liknelse. Om en rokare gar tio timmar utan en cigarett sa sliter de snart sitt har, men
om de koper ny bil sa skulle manga rokare avsta fran att roka i den. Manga besoker teatrar, mataffarer och
kyrkor utan att besvéras av att inte f& roka. P& tag och flyg blir det aldrig upplopp. Rokare uppskattar nistan
om nagon eller nagot forhindrar dem fran att roka. Anvéndare avstar per automatik fran internetporr i deras
férdldrahem under familjetillstdllningar och andra samlingar utan att bli obekviama. De flesta anvindare har
faktiskt langre perioder d& de avstar utan problem. Det neurologiska lilla monstret &r latt att hantera till och
med nir du dnnu dr beroende. Miljontals anvindare fortséitter att vara sporadiska anvindare under hela livet,
men &r lika beroende som de tunga anvindarna. Det finns tunga anvindare som slutat missbruka, men som
tar sig en titt och smorjer upp vattenrutschkanan for att sedan ta en tur nar hans humor dippar nésta gang.
Som tidigare sagts sa ar inte sjalva porrberoendet det huvudsakliga problemet. Det fungerar egentligen som
en katalysator for att vi ska férvirras av vad som ar det riktiga problemet, ndmligen hjarntvatt. Tro inte att
porrens déliga effekter ar 6verdrivna, om nagot sa ar de snarare gravt underskattade. Ibland cirkulerar rykten
som gor géllande att de nervbanor som skapas finns kvar livet ut och att med ratt blandning av slump och
stimulans kommer att skicka ner dig for den livsforstorande vattenrutschkanan igen, men det ar inte sant. Vara
hjarnor och kroppar &r mirakulésa maskiner som kan aterhdmta sig inom bara nagra veckor. Det ar aldrig for
sent for att sluta. Under snabbt bestk pa vissa communityn online ser du personer i alla aldrar som startar om
sina (och sina partners) liv. Precis som allt ménniskan gor, sd dr det vissa som tar det till ytterligare en niva och
praktiserar spermaretention och Karezza och genom att skilja pa den sensoriska och fortplantande delen av sex
gor de sina partners lyckligare &n nagonsin forut. Det kan vara en trost for livslanga tunga anviandare att det
ar lika enkelt for dem att sluta som for de sporadiska, pa ett mérkligt sitt faktiskt enklare. Ju langre du dras
ner, desto storre ar lattnaden. Nar jag slutade och gick direkt till noll sa hade jag inte ett enda abstinensbesvér.
Processen var i sjélva verket njutbar dven under abstinensperioden. Men forst av allt sa maste vi avldgsna
hjérntvitten.
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Kapitel 5

Hjarntvatten

Detta ar det andra skilet till varfor vi borjar. For att helt kunna forsta den hér hjarntvitten sa maste vi forst
undersoka de kraftfulla effekterna av supernormal stimulans. Var hjarnor &r helt enkelt inte anpassade for ett
“harem pa nétet” som tillater oss att skifta mellan fler potentiella sexpartners pa femton minuter &n vad vara
forfader hade under flera livstider. Det finns sa mycket missriktad radgivning dar ute. Ett exempel pa det
ar att onani skulle orsaka blindhet. Det radet precis som andra skramseltaktiker var klart 6verdrivna. Dylika
missuppfattningar slogs med rétta 6ver &nda av vetenskapen, men bebisen sldngdes tyvarr ut med badvattnet.
Fran vara tidigaste ar har vi blivit bombarderade med sexuella budskap och bilder, tidsskrifter och reklam
fullproppade med insinuationer. En del musikvideor ar extremt suggestiva. Men istéllet for att oroa dig, forsok
gora det till en lek att identifiera vilka bestandsdelar de anvinder sig av. Det &r chockviarde, nyhetens behag,
farg, storlek, tabun, nostalgi, osv. Den hér leken kan man ldra ut till tonéringar som ett sitt att utbilda dem.
Meddelandet de vill framfoéra &r i stort: ”Den mest dyrbara saken i vdirlden, mina sista tankar och aktioner
kommer att vara orgasm.” Ar detta en éverdrift? Om du ser pa handlingen till vilken TV-serie eller film som
helst s& ser du hopblandandet av den sensoriska (vidroring, lukt, rost) och den fortplantande (orgastiska) delen
av sex. Dess sprangkraft registreras inte av vart medvetna, men det undermedvetna har gott om tid att absorbera
det. #+# Vetenskaplig Argumentation

Motsatsen far ocksa viss publicitet. Information om sexuell dysfunktion, 1dg motivation, att féredra virtuell porr
framfor riktiga tjejer finns pa YourBrainOnPorn and andra subkulturer pa nétet, men dessa rorelser forhindrar
egentligen inte anvindare fran att anvinda. Rent logiskt s& borde de gora det, men de gor helt enkelt inte det.
Inte ens de vetenskapligt accepterade hélsoriskerna ar tillrackligt for att forhindra en ungdom fran att borja.
Ironiskt nog ar den mest kraftfulla kraften i den hér forvirringen ar anvéndaren sjilv. Det &r en villfarelse
att anvandare ar viljesvaga och fysiskt klena personer. Man maéste vara fysiskt stark for att kunna hantera
ett missbruk ndr man fatt reda pa att det existerar. Den smértsammaste aspekten &r de ser sig sjilva som
misslyckade losers och outhéirdliga introverter. Troligen sa skulle en vin vara mer intressant personligen om de
inte hade slagit ner pa sig sjalva for att de eftersoker sjalvbeflackelse.

5.1 Problemen Med Att Anvinda Viljestyrka

Anvéandare som anvinder sig av viljestyrkemetoden beskyller sin egen brist pa viljestyrka vilket forstor deras
lugn och lycka. Det dr en sak att misslyckas med sjalvdisciplin och en helt annan att hata sig sjilv. Det finns
trots allt ingen lag som sdger att du maste vara hard hela tiden innan sex, vara lagom upphetsad och vara
formogen att tillfredsstélla din partner. Vi jobbar med ett missbruk, inte en vana. Du skulle aldrig argumentera
mot dig sjilv for att sluta en vana som att spela golf, men att géra det med porr ar helt normaliserat. Varfor?
Att vara konstant utsaatt for supernormal stimulans programmerar om hjirnan, sa det ar avgorjande att bygga
upp ett skydd mot den hér hjarntvatten, som ndr man koper en begagnad bil och man star och nickar artigt
mot forsédljaren medan man inte tror pa ett ord han sédger. S& ga inte runt och tro att du méaste ha sad mycket
sex som mojligt och att det alltid ska vara fantastiskt. Och anvdnd inte porr istdllet. Och spela inte spelet
av siker porr heller. Ditt lilla monster uppfann det spelet for att locka in dig. Ar amatérporr certifierat av
nagon auktoritet? Porrsidor samlar information om deras anvéndare och anviander det for att tillgodose deras
behov. Om de ser en 6kning i ndgon kategori skiftar de fokus och vill fa ut sadant innehall omedelbart. Lat dig
inte luras av ”utbildande material” eller "kvinnogodként” material heller. Borja istéllet fraga dig sjilv: ”Varfor
sysslar jag med det har? Behdver jag ens det?” Nej, sjalvklart inte!

De flesta lovar dyrt och heligt att de bara tittar pa statisk och mjuk porr och att de darfor 4r utom fara,
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The Trap
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nir de i sjdlva verket sliter i kopplet och slass mot sin egen viljestyrka for att std emot frestelserna. Gér man
det for linge och for ofta s& punkteras ens viljestyrka avsevirt och de borjar misslyckas i andra livsprojekt
dar viljestyrka &ar bra att ha, som motion och dietdtande, etc. Nar de misslyckas inom de omradena blir de
olyckliga och skuldbelagda och de kickas tillbaka in i porren. Om det inte gor det sa tar de ut sin ilska och
depression pa sina néra och kira. Nér du vél har blivit beroende av internetporr sa ckar hjarntviattningen. Ditt
undermedvetna vet att det lilla monstret maste matas och blockerar ut allt annat. Det &r rddslan som hindrar
folk fran att sluta, rddsla for den tomma, otrygga kénslan som man far nir man slutar 6versvimma hjarnan
med dopamin. Bara for att du &r omedveten om det betyder inte att det inte existerar. Du behéver inte forsta
mer dn vad en katt behover forsta vart de varma vattenréren finns, katten vet bara att om den sitter pa ett
visst stélle sa kdnns det varmt.

5.2 Passivitet

Vara passiva intellekt och vart beroende av auktoriteter som leder till hjarntvittning ar det svaraste med att
ge upp porr. Var uppvéixt i omvérlden, férstdrkt med hjarntvéttningen av vart eget beroende i kombination
med den mest kraftfulla — vara vénner, sldktingar och kollegor. Frasen ”ge upp” &r ett klassiskt exempel pa
hjarntvattningen vilken antyder att man gor en genuin uppoffring. Den vackra sanningen ar att det inte finns
nagonting att ge upp. Tvirtom. Du bryter dig fri fran en fruktansvird sjukdom och tillskansar dig fantastiska
vinster. Vi ska borja avldgsna hjarntvattningen har och nu och bérjar med att inte lingre referera till att ”ge
upp” nagonting, utan att vi slutar, upphor, eller den kanske mest sanningsenliga: att vi flyr! Det enda som
Overtygar oss om att anvidnda i borjan dr att andra ménniskor gor det vilket gor att vi tror att vi missar
nagonting. Vi anstrianger oss for att bli beroende, men hittar anda aldrig riktigt vad det &r vi har missat.
Varje gang vi ser en ny video forsdkrar vi oss om att det maste finnas nagonting i det, annars skulle alla andra
inte halla pa med det och branschen skulle inte vara s& stor. Till och med nér de slutat med vanan sa kénner
sig ex-anvindaren berdvad nir en diskussion om nagon sexig underhallare eller sangare, eller till och med en
porrstjdrna kommer pa tal pa fester och andra sociala tillstdllningar. ”De madste vara bra om mina vinner pratar
om dem, eller hur? Har de gratisbilder pa ndatet?” De kdnner sig helt sikra och ska bara ta sig en liten titt
pa kvéllen och innan de vet ordet av sd har de trillat dit igen. Hjarntvatten ar extremt kraftfull och du maste
vara medveten om dess effekter. Teknologin utvecklas konstant och i framtiden kommer snabbare sajter och
tillgdnglighetsmetoder 6ka exponentiellt. Porrbranschen investerar miljontals dollar i virtual reality for att det
ska bli det nést bésta. Vi vet inte exakt vart vi dr pa vig, hur daligt utrustade vi ar att hantera samtidens teknik
och den som kommer att komma. Vi ska avligsna hjarntvatten. Det ar inte icke-anvdndaren som bli berdvad,
utan anvindaren som ger upp ett helt liv av: - Hélsa - Energi - Rikedom - Sinnesfrid - Sjalvfortroende - Mod -
Sjalvrespekt - Lycka - Frihet

Vad far anvdndaren ut av de hér stora uppoffringarna? ABSOLUT INGENTING f{orutom illusionen av
att forsoka atervinda till ett tillstdnd av lugn, ro och sjéalvfortroende, tillstand som icke-anvéndaren alltid
atnjuter. ## Abstinensbesviar Som forklarat tidigare sa tror anvindare att de anvinder porr for njutnings
skull, for att slappna av eller fér nagon form av utbildning. Den faktiska anledningen ar dock for att latta pa
abstinensbesviren. Vart undermedvetna borjar forsta att internetporr och onani vid vissa tidpunkter kan vara
njutbart. Allt eftersom vi blir mer beroende av drogen, desto storre blir behovet av att latta pa abstinensbesvéren
och desto langre ner i fillan hamnar du. Den hér processen utspelas sé langsamt att du inte ens mérker av den.
De flesta unga anvindare inser inte att de ar beroende forrdn de forsdker sluta och till och med d& sa &r det
manga som inte medger det.

Som det hir samtalet som en terapeut har haft med hundratals tonaringar:

Terapeut: ”Du inser att internetporr ar en drog och enda anledningen att du anvdnder dr for att
du inte kan sluta.”

Patient: " Nonsens! Jag gillar det och om jag inte hade gjort det sd hade jag slutat.”
Terapeut: ”Sluta bara i en vecka da for att bevisa att du kan sluta om du vill.”
Patient: ”Behdvs inte. Jag gillar det. Vill jag sluta sa hade jag gjort det.”
Terapeut: ”Sluta bara i en vecka for att bevisa for dig sjilv att du inte dr beroende.”

Patient: ” Vad vore poingen med det? Jag gillar det ju.”

Som redan fastslagits sa tenderar anvindare att litta pa abstinensen i stunder av stress, leda, koncentration
eller en kombination av dessa. I néstfoljande kapitel ska vi adressera de hér aspekterna av hjarntvétten.
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Kapitel 6

Aspekter Av Hjarntvatten

Porrféllans stora monster avlas fram genom méanga kulminerande aspekter, vilket bl.a. innefattar sociala krafter,
mediaportrittering, ens gelikar och anviandarens eget inre narrativ. Att inte lyckas dekonstruera dessa villfarelser
medan man férsoker sluta med viljestyrkemetoden kommer bara att leda till att man kénner sig berévad, vilket
leder till anvindaren ner i fallan. Dekonstruktionen av det pahittade varde som porren ger ar av yttersta vikt
for att lyckas och det far dig att se att du haller pa att bli ranad! Det ar viktigt att notera kopplingen mellan
hjérntviatt och rddsla. Det dr réddslan for de framtida abstinensbesvdren som skapar besviren. Rédslan
ar besviren. Fundera 6ver nar du har haft abstinenssymptom som handsvett, andfaddhet, sémnsvarigheter och
svart att tdnka. Fundera nu pa liknande situationer dar du har haft dessa kéanslor: jobbintervjuer, nervositet runt
attraktiva personer, tal infor publik, etc. Det 4r samma éangsliga kdnslor som réadslan skapar. Enkelt uttryckt,
hur kan folk vara beroende av en fysisk drog manader efter att man har slutat? Det maste vara psykiskt, eller
hur? #+ Stress

Inte bara stora livstragedier utan ocksd mindre stressfaktorer driver anvindare in i den férbjudna “oséakra”
delen som man tidigare uteslutit. Stress kan innefatta socialisering, telefonsamtal, eller en hemmafrus angest
med smabarn, men ocksd ménga andra. Om vi tar telefonsamtal som ett exempel, inte minst fér en affarsman.
De flesta samtalen kommer inte fran néjda kunder eller fran en chef som vill gratulera dig, utan oftast bar de med
sig nagon form av konflikt. Att sedan komma hem till det slentrianméssiga familjelivet med skrikande barn och
ens partners kiansloméssiga krav far anvindaren att — om de inte redan gjorde det — fantisera om lattnaden som
porren kommer fora med sig till kvéllen. De lider omedvetet av abstinens, har forsvagade avstressningsmetoder
och ar oférberedda pa ytterligare hinder. Genom att delvis latta pa besviaren samtidigt som man béar normal
stress sa reduceras helheten och anvdndare far en tillfdllig boost. Den har boosten ar inte en villfarelse eftersom
anvindaren kénner sig béttre pa riktigt 4n innan, men de dr mer spdnda &n vad de hade varit som en icke-
anvandare. Foljande exempel ar inte menat att chockera dig. EasyPeasy lovar ingen siadan behandling, men
den ska belysa att porr sabbar dina nerver snarare &n goér dem avslappnade. Forsok forestalla dig att na ett
stadie dér du inte kan bli upphetsad, inte ens med en valdigt sexig partner. Pausa sedan och visualisera ett liv
dér en ljuvlig och charmig person tvingas tévla mot, och forlorar, de virtuella porrstjarnorna i ditt "harem”
som forsoker fa din uppmaérksamhet. Forestall dig sinnesstdmningen hos en person som blir presenterad med
varningen forsitter att anvinda och dor utan att nagonsin ha riktigt sex men sin charmiga och villiga partner.
Det dr enkelt att avfarda de har ménniskorna som knéppgokar, men sadana hér historier hinder pa riktigt. Det
ar vad den nyhetskrdvande porrdrogen gér med din hjiarna. Ju langre livet gar, desto mer mod tappas ur och
desto mer luras du till att tro att porren goér det motsatta Har du nagonsin gripits av panik ndr WiFi:et plotsligt
slutar fungerar eller dr for langsamt? Icke-anvindare bryr sig inte eftersom de inte har porren som skapar den
kédnslan. Men ju mer du gar genom livet sa forgor det systematiskt ditt nervsystem och mod och gor det fritt
fram for DeltaFosB att forma kraftfulla neurologiska vattenrutschskanor, vilket i sin tur, i 6kande takt, forgor
dina formagor att siga nej. Nar man har natt stadiet dar ens viralitet ar helt dott tror anvindaren att porren ar
deras nya partner och han ar oférmogen att mota véarlden utan den. Internetporren lugnar inte dina nerver, den
forstér dem langsamt. En av de stora vinsterna av att bricka missbruket ar att du aterfar din naturliga trygghet
och ditt sjalvfortroende. Du boér aldrig bedoma dig sjilv baserat pa hur bra du kan tillfredsstélla en partner,
det ar inte frihet. Men sagda frihet 4r omojlig att uppna om du fortsétter smorja in dopaminrutschkanan pa
sitt som skér av din lycka och libido genom att upprepa samma destruktiva beteende.

29



30 KAPITEL 6. ASPEKTER AV HIARNTVATTEN

6.1 Leda

Om du dr som manga andra sa befinner du dig pa din favoritporrsajt redan innan du lagger dig i séngen, vilket
sker omedvetet innan du paminns om det. Det blir en del av dig. Att porr skulle bota din leda &r en villfarelse
eftersom leda ar en sinnesstédmning som uppstar nér du varit berévad fran nagot under en lingre tid eller om du
forsoker skédra ner. Situationen dr sddan har: Nar du ar beroende av internetsporrens supernormala tilldragelse
och sedan forsoker att avsta sa kdnns det som att ndgonting saknas. Om du har nagot som distraherar hjarnans
som inte &dr sd stressande sa kan du ga langa perioder utan att avsaknaden av drogen stor dig. Nér du déremot
ar uttrakad sa har du ingenting som avleder dig s& da matar du monstret. Nar du unnar dig sjilv utan att
forsoka sluta eller skéra ner, sa kan det till och med bli undermedvetet att bara starta webblédsaren. Ritualen
sker automatiskt och om anvindaren forséker minnas sessionerna under veckan sa kan han bara minnas en del
av dem, som den allra senaste, eller den forsta efter en langre tids avhéllsamhet. Sanningen ar att porr indirekt
gor dig mer uttrdkad eftersom orgasm gor dig katatonisk och istéllet for att géra négot som kréver energi
s& slappar du uttrakat och ldttar pa abstinensbesvér. Det &ar viktigt att motattackera hjarntvitten eftersom
anvindare ofta tittar pa porr nidr de ar uttrdkade och vara hjiarnor dr programmerade att tolka porr som
intressant. Vi &r ocksa hjarntvittade till att tro att sex, dven daligt sex, hjalper till att slappna av. Att par
vill ha sex nédr de ar nedstamda eller stressade ar ett faktum. I avsaknaden av diskriminering mellan tantrisk
och fortplantande sex, testa att se hur snabbt ni vill komma ifran varandra efter att ni natt den obligatoriska
orgasmen. Om par istdllet hade nojt sig med att kramas, prata och gosa och sedan gar och ldgger sig, da
hade de ként sig avslappnade. ## Koncentration Onani och sex hdjer inte koncentrationsférmagan. Nar du
forsoker koncentrera dig sa forsoker du automatisk att undslippa stérningsmoment. Dérfor tédnker en anvindare
inte ens nar de vill koncentrera sig utan 6ppnar automatiskt webbldsaren och matar det lilla monstret och
avslutar bara delvis begaret. De fortsdtter med sitt drende och har redan glémt att de tittat pa porr. Efter
ar av 6versvammande dopamin dr de neurologiska fordndringarna sadana att de har paverkat férméagan att
tillga information, att planera och att kontrollera impulserna. Du drivs ocksa till att bistd med nyheter for
nésta session eftersom samma saker inte lingre genererar tillrdckligt med dopamin och opioider. S& du socker
omkring pa internets gator efter nyheter och kdmpar mot begéiret att korsa gridnsen mot mer chockartat
innehall, vilket i sin tur skapar mer stress och ldmnar dig otillfredsstéllde nar du ar klar. Din koncentration
paverkas ocksa negativt ndr dopaminreceptorerna hdmmas av den naturliga toleransen mot de stora doserna,
vilket minskar vinsterna av de mindre dopaminboosterna som du far av naturliga avstressningsfaktorer. Din
koncentration savil som inspiration kommer att oka rejélt ndr den hér processen minskas. Fér manga é&r
det just koncentrationen som forhindrar dem fran att lyckas med viljestyrkemetoden. De kan ofta hantera
irritationen och det daliga temperamentet, men svarigheten att koncentrera sig pa nagonting svart nar de
frantas sin krycka ar det som forstor for manga. Koncentrationsbristen som méanga drabbas av nér de forsoker
bryta sig loss beror inte pa uteblivet sex, och &nnu mindre pa utebliven porr. Du har mentala blockeringar
nér du missbrukar och nir du har det, vad gor du da? Du startar webblésaren, vilket inte botar blockeringen.
Sa vad gor du da? Du gor vad du maste och tar dig genom det precis som icke-anvindare gor. Nar du &r
anviandare sa skyller du aldrig pa anledningen. Anviandare har aldrig sexuell dysfunktion, bara tillfallen d&a
saker fungerar daligt. I samma 6gonblick du slutar sa skyller du allt som gar fel pa anledningen till att du
slutat. Nar du far en mental blockering sa sdger du, istéllet for att bara lata det bero: "Om jag bara kunde fa
titta pa mitt harem sa skulle det l6sa alla problem.” Du boérjar ifragasitta ditt beslut att bryta dig loss fran
slaveriet. Om du tror att porr verkligen hjélper dig att koncentrera sd kommer du garanterat att ha svart med
det om det oroar dig. Det ar tvivlet och inte abstinensbesviren som éar orsaken till problemet. Kom alltid ihag
att det &r anvidndaren som lider av abstinens, inte icke-anvéndaren. ## Avkoppling De flesta anvindare tror
att porren hjilper dem att koppla av. Det gor den inte. Den vilda jakten pa nésta fix i de morka delarna av
internet och den inre kampen att hindra sig sjilv fran att korsa den réda linjen ldter sannerligen inte som
en avkopplande aktivitet. Nar kvéller rullar in efter en resa till ett nytt resmél eller en lang dag sétter vi
oss ner for att koppla av, vi dter och dricker och kédnner oss helt ndjda. Det gor inte anvindaren som har en
annan hunger att tillfredsstdlla. Anvandare tanker pa porr som griadde pa moset, men ar egentligen det lilla
monstret som behéver matas. Sanningen ar att missbrukaren aldrig riktigt kan koppla av och som livet fortgar
blir det stadigt varre. Ta den hir kommentaren fran en ex-anvindare: "Jag trodde verkligen att jag hade en
ond demon i min sammansdttning. Nu vet jag att sa var fallet, men det var inte en medfidd skavank i min
personlighet, utan det lilla porrmonstret som orsakade problemen. Under tiden trodde jag att jag hade alla
problem som fanns, men ndr jag tittar tillbaka sd forstar jag inte vad den stora stressen egentligen var. I
allting annat hade jag full kontroll, men det som kontrollerade mig var porrslaveri. Det sorgliga dr att dn idag
inte kan overtyga mina barn om att det var slaveriet som gjorde att jag var sa ldttirriterad.” Varje gang jag
hor porrmissbrukare forséka réattfardiga missbruket ar budskapet: ”Det hjalper mig att slappna av.” Ta bara
en singelpappa pa nétet vars 6-aring ville sova i hans sdng efter en laskig film, vilket pappan nekade for att
skulle ha sin session och kunna edga i timmar. Har kommer d&nnu en rokningsliknelse. For ett par ar sedan
hotade adoptionsmyndigheter att inte lata rokare fa adoptera. En ilsken man ringde ett samtal. ” Ni har helt
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fel”, sa han. ”Jag minns ndr jag var liten och var tvungen att ta upp nagonting med mamma, sd vintade jag
tills hon tinde en cigarett eftersom hon var mer avslappnad da.” Varfér kunde inte mannen prata med sin
mamma nir hon inte rokte? Varfor dr vissa anvindare sa stressade nér de inte far sin fix ens efter riktig sex?
En beréittelse pa nitet redogdr for en man i reklambranschen som hade nior och tior redo att dejta nérhelst
han ville, vilket han tappade intresse av eftersom internetporr var mycket enklare, krdvde inga restaurangbestk
och riskerade inga "nej” fran sin dejt vid slutet av kvéllen. Varfor ens orka nir den lagriskaktivitet hans lilla
monster kraver finns vid hans fingertoppar nir han kommer hem Varfoér ar da icke-anvidndare helt avslappnade
da? Varfor dr anvdndare inte kapabla till att koppla av utan sin fix i en dag eller tva? Lds pa om anvdndaren
som valde avhallsamheten och slutade och du ser hur hans kamp mot frestelserna gjorde honom allt annat
an avkopplad nér han inte ldngre fick den ”enda njutningen” som han "tillits njuta av”. De har helt glomt
vad det innebér att vara helt avslappnad. Porr kan liknas vid en fluga som fingas av en kottdtande véxt
och som bérjar dta nektarn, men som sedan otillborligen sjilv blir uppéten av vixten. Ar det inte hog tid
for dig att klattra ut ur vixten? ## Energi De flesta anvdndarna &r medvetna om de progressiva effekterna
som porrens nyhets- och upptrappande sokning har pa deras hjérnors belénings- och sexsystem. De &r dock
omedvetna om effekterna pa deras energinivaer. En av porrfillans diskretioner dr att effekterna som drabbar
oss bade fysiskt och mentalt sker s& gradvis och urskillingslost att vi férblir omedvetna om dem och istéllet
ser pa abstinens som helt normalt. Effekten &r samma som pa déliga matvanor. Vi ser ménniskor som béar
pa en sjuklig 6vervikt och undrar hur de i herrans namn kan ha tillatit sig sjilva att na det stadiet. Men
anta att allt skedde pa en natt. Att du gick och lade dig i god form med synliga muskler och utan fett pa
kroppen och nér du sedan vaknade var du fet, uppsvélld med kagge. Istdllet for att vakna utvilad full med
energi kdnner du dig for javlig och apatisk och kan knappt 6ppna 6gonen. Du skulle drabbas av panik och
undra vilken hemsk sjukdom du har drabbats av undernatten och d4nda ar sjukdomen exakt densamma. Att
det tog tjugo ar att hamna déar ar irrelevant. Det dr samma sak med porr. Om det var mojligt att Gverfora
ditt sinne och kropp for att ge dig en direkt jadmforelse med hur det vore att sluta med porr i tre veckor sa
skulle det vara allt som kravs for att 6vertyga dig. Du hade fragat dig sjdlv om du verkligen madde sa hér bra.
" Sjonk jag verkligen sa lagt?” Du hade inte bara kint dig mer hdlsosam och haft mer energi, utan ocksd strdalat
med bdttre sjdlvfortroende och haft en hég koncentrationsférmaga. Energibrist, trétthet och allting relaterat till
det sopas under mattan som nagot normalt som hdnder ndr man ”blir dldre”. Vinner och kollegor som ocksa
lever lugna liv slar fast normaliseringen av det beteendet. Tron att energi bara tillhér barn och tondringar och
att alder bérjar i tjugoarsdaldern ar dannu ett symptom av hjdarntvitten, precis som omedvetenheten kring att
mat- och traningsvanor dar ett resultat av helhetseffekterna fran dopaminsensibilisering. Kort efter att man
slutar med porr sd limnar de dimmiga, kvalmiga kdnslorna ocksd. Podngen dr att med porr sa debiterar du
alltid din energi och i den processen mixtrar man med kemin i det limbiska systemet. I motsats till rokning
ddr aterkomsten av din fysiska och mentala hdlsa bara sker gradvis, sa far du fantastiska resultat fran dag ett
ndr du slutar med porr. Att déda det ”lilla monstret” och stdnga vattenrutschkanorna kan ta ett tag, men att
aterstdilla sitt beloningssystem dr ingenting som den langsamma nedgangen @ fallan. Om da gar genom traumat
med viljestyrkemetoden, de hélso- och energivinster du far suddas ut av depressionen du drabbas av. Tyvdrr kan
inte FasyPeasy omedelbart ta dig till ditt sinne som det ser ut om tre veckor, men det kan du! du vet instinktivt
att det vi siger ar korrekt, allt du behdver gora dr att anvdnda din fantasi! ## Utekvillsporr Det hdr dr
felinformation som verkar vara logisk, men det ar den inte. For att kunna kontrollera din aptit skulle du da
ata hemma innan du gar till en restaurang eller pa ett kalas? Det dr precis vad du gor om du tittar pa porr
innan du gar ut for att wmgds. Du ser trétt ut och dr inte i din bdsta form. Den spridda omfamningen av
raggningstekniker har introducerat pressen att prestera, att ragga upp och sdtta dit den. Att forsoka drinka dina
fiarilar med porr och andra substanser gor bara problemet virre i det langa loppet. Personligen sa gillar jag lite
angest for att halla mig fokuserad och engagerad och att trotta ut mig mentalt och fysiskt med orgasmer kommer
inte att hjalpa. Utekvdllsporr foranleds av tva eller fler vanliga anledningar till njutnings- och stédsékande efter
som sociala tillstdllningar dr i grunden bade uppstressande och avkopplande. Det ma verka motsdgelsefullt,
men alla typer av socialiserande kan vara uppstressade, till och med tillsammans med kompisar, eftersom man
vill vara sig sjilv och helt avslappnad. Det finns manga tillfallen dir manga faktorer kommer i spel samtidigt.
Som bilkérning till exempel da du faktiskt sdtter livet pa spel. Uppstressande da du mdste koncentrera dig under
langa perioder dat gangen. Du mdste vara medveten om dessa faktorer da ditt undermedvetna redan ldst av
situationen. Pa samma sdtt ndr du sitter fast i bilkéder eller dker pa langa motorvigar sa tar sig loftet om en
session ndr du kommer hem in i huvudet pa dig. Ett annat bra exempel dr pa en forsta dejt. Hjgrnan skapar
massor av fragor om personen du ska triffa. Sedan om din entusiasm slaknar ndr ni triffas sa blir du for
avslappnad och sedan skuldbeldgger du dig for att du kdinner sa. Dragkampen bérjar. "Ge mig sex eller fa mig
bort hérifrdn omedelbart*”. Detta gor dig redo for lite efterdejtsporr. Aven om dejten gr bra och ni efterat
hamnar hemma hos dem sa spelar det ingen roll hur det gar, du kommer &nda inte bli tillfredsstélld om ditt
enda mal dr att fa en orgasm. Vid andra tillfdllen nér du ensam kor hem sé &r din enda tanke ditt harem
pa nétet istéllet for att gratulera dig sjalv for dina anstrdngningar. Du kan sld vad om att nagon i den hér
positionen kommer att ha session nar de kommer hem och det ar ofta sidana nétter — dock vaknar upp till den
obehagliga tomheten — som vi saknar mest nar vi évervigar att sluta med porr. Vi tror att livet aldrig kommer
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att bli lika njutbart igen. Samma principer géller faktiskt hir. Sessionerna ger littnad fran abstinensbesvéren,
ibland med stoérre behov dn andra ganger och vattenruschkanan smorjs upp infor nésta signal. Se till att forsta
det hér: det ar inte internet porr och hareminvanarna som ar speciella, det ar tillfallet. Néar vil behovet av porr
inte ldngre finns kvar, sadana tillfallen blir mer njutbara och uppstressande situationer blir mindre uppstressade.

The EasyPeasy way out

No
Brain
Washing

FREEDOM




Kapitel 7

Vad Ger Jag Upp?

Absolut ingenting! Det &r svart att ge upp porr pa grund av rédslan att vi blir berévade var kélla till njutning
eller vart stod. Rédslan att vissa njutbara situationer aldrig riktigt kommer att bli desamma igen. Rédsla att
du kommer att vara oférmoégen att hantera uppstressande situationer. Med andra ord sa ar det hjarntvittens
effekter som lurar os att sex — och i forlangningen orgasm — &r ett absolut méaste for alla ménniskor. Vidare s ar
det tron att det finns nagonting inneboende i porr som vi behéver och att vi nir vi slutar kommer att férvigra
oss sjalva och skapa ett halrum. Gor detta tydligt i ditt huvud: Porren fyller inte ett tomrum, den skapar
ett! Vara kroppar ér de mest sofistikerade objekten pa planeten. Oavsett om du tror pa intelligent design,
naturligt urval, eller en kombination av bada, sa ar vara kroppar tusen ganger mer effektiva &n ménniskan!
Vi kan inte skapa den minsta levande cellen, synens eller fortplantningens mirakel eller olika sammankopplade
system som finns i kroppen och hjarnan. Om skaparen eller processen hade for avsikt att vi skulle kunna hantera
supernormal stimulering sa hade vi varit utrustade med andra bel6ningssystem. Vara kroppar ar férsedd med
kassaskapssdkra varningssystem vilka vi ignorerar pa egen risk.

7.1 Det Finns Ingenting Att Ge Upp

Nér du vl har sparkat det lilla monstret ut ur kroppen och hjarntvétten (det stora monstret) fran huvudet
s& kommer du varken vilja onanaera regelbundet eller anvinda internetporr for att gora det. Det finns mycket
outforskad mark vad géller porrmissbruk och de flesta inom sjukvarden saknar helt metoder for att faststélla,
eller ens undersoka, nagon som porrberoende. Manga av symptomen flaggas felaktigt som orsakade av andra
anledningar. Anvindare ar generellt sett inga korkade ménniskor, de ar bara valdigt olyckliga utan porr. De
sitter fast mellan djavulen och det djupa havet, bedrévade i avhallsamheten eftersom de inte kan titta pa porr.
Eller plagade av skuldkénslor som de borjar férakta dem sjalva for. Nar de far symptom som smérta i landryggen
eller sexuell dysfunktion sé slits de mellan att acceptera ansvaret och titta at ett annat hall. En till rokarliknelse.
Vi har alla sett rokare som hittar pa ursékter for att smyga ividg och dra nagra bloss, det ar tvéittakta missbruk
i arbete. Missbrukare gor det inte for njutningen, utan for att de méar uselt utan det. For manga slutade deras
forsta sexuella upplevelse med en orgasm och tillskansade sig saledes uppfattningen att det inte gar att njuta
av sex utan en. Porr marknadsférs mot men som ett hjidlpmedel for sex, ibland till och med som utbildning i
hur man ar sjdlvsdker under sjdlva akten. Det hir &r rent nonsens. Det enda som supernormal stimulans kan
astadkomma ar att gora sex sdmre for dig. Inte bara finns det ingenting att ge upp, du far en massa positiva
vinster. Nir anvindare overviager att sluta sa brukar de fokusera pa sin hélsa och sin virilitet. Bada ar helt
rimliga och viktiga anledningar, men personligen tycker jag att de storsta vinsterna dr mentala:

e Du far tillbaka ditt sjélviortroende och ditt mod
e Frihet fran slaveri
o Inga fler morka skuggor ldngst bak i huvudet och inget mer sjalvforakt

7.2 7.2 Halrum, Halrum O Du Vackra Halrum!

Tank dig att du har fatt ett munsar och gar till en farmaceut som ger dig en salva som du ska prova. Du
stryker pa salvan och munsaret féorsvinner med en gang. En vecka senare kommer det dock tillbaka, sa du gar
till farmaceuten och fragar efter mer salva. Farmaceuten séger: "Absolut. Behall tuben, du kanske behover den
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1gen.” Du stryker pa salvan och simsalabim, séret forsvinner igen. Men varje gang som saret kommer tillbaka
blir det storre och mer sméartsamt och det blir allt kortare mellan gangerna. Snart tdcker munséret hela ansiktet
och smértan ar outhérdlig och kommer tillbaka varje halvtimme. Salvan tar bort saret tillfalligt, men du &r
valdigt orolig. Kommer saret spridas sa att det tacker hela kroppen? Kommer mellanperioderna férsvinna helt?
Du gar till likaren och de kan inte bota det, s& du testar andra behandlingar, men ingenting utom salvan
hjélper. Vid det hér laget &r du helt beroende av salvan och gar aldrig ut utan att ha en tub med dig. Reser du
utomlands tar du med dig flera tuber. I tilligg till oron kring din hélsa sa tar farmaceuten hundra dollar per
tub och du har inget annat val &n att pynta. Du snubblar 6ver en artikel som handlar om det hér och det héar
hénder inte bara dig, utan det &r manga som lider av samma problem. Sjukvarden har upptéckt att salvan inte
botar saret, utan drar bara ner det under ytan. Det dr salvan som gor sa att saret vixer. Sa allt du behover
gora for att bli av med saret &r att sluta anvdnda salvan s kommer det s& smaningom att férsvinna. Skulle
du fortsitta anvinda salvan? Skulle det krivas viljestyrka for att sluta anvinda den? Aven om du inte skulle
tro pa artikeln s hade du sdkert tvekat i nagra dagar, men nir du sedan insett att saret borjade bli battre
skulle behovet av salvan férsvinna. Skulle du bli olycklig? Sjélvklart inte. Du hade ett forfarligt problem som
du trodde var obotlig men nu hittat 16sningen. Aven om det tog ett ar for siret att forsvinna helt s& skulle
du ma underbart for varje dag som det blev battre. Det hir dr magin av att sluta med porr. Séret &r inte
smértan i kroppen, bristen pa sexlust, den avtagande upphetsningen, de mjukare erektionerna, tidsslésandet pa
tvadimensionella bilder, kidnslan av att inte fortjana saker, féraktandet av personerna som kommit pa dig, eller
vérst av allt, foraktandet av dig sjélv. Allt det hir hénder tillsammans med saret. Saret stdnger av hjarnan mot
de hér sakerna och paniken som uppstar ar kianslan av att behdva en sil. Icke-anvindare kidnner inte den kénslan.
Det som vi lider av vérst ar radslan och den storsta vinsten dr att man blir av med den. Rédslan uppstar redan
vid forsta sessionen och forstiarks sedan vid varje efterfoljande tillfalle. En del anvidndare ar "lyckliga”, helt
férblindade av det manipulerande lilla monstret och gar genom samma mardréom medan de hittar pa 16jliga
argument for att forsoka réattfardiga sin dumhet. Det dr sa hdrligt att vara fri!



Kapitel 8
Spara tid

Néar anviandare forsoker sluta dr anledningarna vanligtvis hélsan, religion eller stigmatisering av ens partner.
En del av denna hemska drogs hjarntvattning ar hur férslavande den ar. Méanniskan har kdmpat for att utrota
slaveriet i manga delar av virlden, 4nda lever anvindaren under detta sjalvvalda slaveri. Helt forblindade mot det
faktum att de nir de anvinder porr 6nskar att de var en icke-anvindare. Den enda gangen som porr blir dyrbart
for oss ar nér vi forséker skdra ner eller avsta, eller om nér vi tvingas till avhallsamhet. Det kan inte upprepas
ofta nog att det ar hjarntvitten som gor det svart att sluta med porr. Ju mer du tvekar kring porren innan du
forsoker sluta, desto lattare dr det for dig att nd malet. Bekraftade anvindare som inte tror att porr ar skadligt
for hilsan (porrinducerad erektionsproblem, hypofrontalitet, etc.) och som inte har den mentala dragkampen
ar oftast yngre personer eller singlar med tillfialliga partners. Darfér gar den interna aterkopplingen forlorad pa
grund av deras ungdomliga natur eller for att det sker for séllan for att synas och tas in. Ett béttre argument
for en yngre anvindare kan vara tiden och istéllet siga: ”Jag forstar inte hur du inte kan vara mer oroad fér
tiden du slésar.” De kénner sig attackerade om man ndmner hélsoskél eller sociala stigman, men pratar man
om tid s& skiner de ofta upp. "Ah, det har jag rdd med. Det dr bara x timmar i veckan och det tycker jag att det
ar vart. Det dar min enda kalla till njutning.” ”Jag kan fortfarande inte forsta att du inte oroar dig mer. Anta
att du dgnar i snitt en halvtimme om dagen, som inkluderar det fysiska draneringen av dopaminabstinens, da
tillbringar du en full arbetsdag var fjortonde dag. Du haller sikert med om att en halvtimme om dagen dr en
valdigt forsiktig uppskattning. Har du tankt pd hur mycket tid du slosar under en livstid? Vad gor du med den
tiden? Utvecklar riktiga relationer? Nej, din favoritporrstjirna bryr sig inte om dig bara for att du har slésat tid
pa att se hennes videor. Du slésar en massa tid! Inte nog med det, du anvander tiden till att ddeldgga din hdlsa,
forstora dina nerver och ditt sjilvfortroende bara for att lida en livstid av forslavning, smdrta, melankoli och
irritation. Det maste val adndd oroa dig?” Det &r uppenbart, speciellt med yngre anvindare, att de aldrig har sett
det som ett beroende for livet. Ibland rdknar de ut hur mycket tid de slésar pa en vecka och det ar alarmerande
nog. Mer séllan, och enbart nar de funderar pa att sluta, funderar de pa hur mycket de slosar pa ett ar vilket ar
skrdmmande. Men om man raknar pa en livstid sa ar det helt ogreppbart. Hursombhelst, eftersom vi ar inne i en
diskussion sdger anvindaren impulsivt, "Jag har rad, det &r bara s mycket under en vecka”, och drar sedan en
forsaljarharang mot sig sjdlva. Skulle du tacka nej till ett jobb med samma arslon som du har nu och som ocksé
ger dig en méanads ledighet om aret? Alla anvindare skulle tacka ja utan att blinka och borja googla exotiska
semesterresmal. Att komma pa hur man ska spendera en méanad utan jobb hade varit det storsta problemet. I
samma diskussion med en anvindare (alltsd ndgon som inte har planer att sluta) fast med porr, sd &r det ingen
som har tagit erbjudandet. Hur kommer det sig? Vid det har laget brukar en anvdndare saga: ”Jag dar inte riktigt
orolig over pengarna.” Om du tédnker i de har banorna fraga dig sjalv varfér du inte &r orolig. Hur kommer det
sig att du anstrdnger dig hart for att spara ndgra kronor héir och dér, men sedan slosar tusentals pa att doda
din lycka och strunta i kostnaden? Alla andra beslut du tar i livet ar resultatet av ett noga éverviagande av for-
och nackdelar tills man kommer till en rationell slutsats. Det visar sig kanske vara ett felbeslut, men det &ar
ett resultat av rationell slutledningsférméga. Nar en anviander viager for- mot nackdelarna av internetporr blir
svaret évervigande ofta: "SLUTA ANVANDA PORR! DU AR EN IDIOT!” Anviindare anviinder av
den anledningen inte porr for att de vill eller bestdmmer sig fér det, utan fér att de inte kan sluta. De maste
anvinda porr och hjarntviattar darmed sig sjalva och fortsétter sta med huvudet i sanden. Bekréftade anvindare
bor tdnka pa att situationen bara kommer att bli exponentiellt viarre med fler studier och folk som pratar om
internetporrens skadliga effekter. Idag &ar det icke-medicinskt folk som pratar om effekterna, imorgon kommer de
finnas pa din ldkares lista 6ver diagnostiska tester. Da kan du inte ldngre skylla pa tillfadlliga problem i sexlivet
pa jobbrelaterad stress och din partner kommer att fraga varfér du anvinder din laptop sa sent pa nétterna.
Den stackars anvindaren som redan kdnner sig hopplds, vill nu att marken ska 6ppna sig och svélja honom
hel. Det konstiga ar att manga gérna betalar duktigt for gymmedlemskap och personligatranare fér att bygga
muskler och se tonad ut, flera som i deras upplevda (och verkliga) desperation vinder sig till behandlingar som
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ska boosta testosteronet med farliga biverkningar. Samtidigt skulle manga i den hir gruppen dra férdel av att
sluta med en aktivitet som systematiskt trasar sonder hjarnans naturliga avkopplingssystem. Det ar for att de
fortfarande har anvindarens hjéarntvéttade tankesiatt. Gnugga bort sanden ur 6gonen en stund. Internetporr ar
en kedjereaktion och en livskedja och om du inte knécker den kedjan sa kommer du fortsitta vara en anvindare
for resten av livet. Gor en uppskattning hur mycket tid du kommer att lagga pa porr {6r resten av din existens,
det varierar fran person till person sdklart, men vi sdger att det &r ett och ett halvt ar i rena arbetstimmar.
Forestall dig att en check med ett och ett halvt ar av din nuvarande 16n som lag pa golvet imorgon. Du skulle
brista ut i en lyckodans, s& det ar bara att borja dansa! For du ska snart f& uppleva sadana férdelar. Om det
ar svart for dig att tdnka sahér, sd ljuger du for dig sjilv. Rdkna ut hur mycket tid du hade sparat om du
aldrig hade tagit den dér titten fran borjan. Snart kommer du besluta dig f6r att ha din sista session (inte én,
kom ihag instruktionerna!) och sedan forbli icke-anvéindare genom att inte fastna i féllan igen. Det enda du
behover gora for att vara en icke-anvéndare ar att sluta titta pa porr och undvika "bara en titt”-tdnket. Kom
ihag att om du gor det, s kommer det kosta dig din uppskattade l6nedkning. Om du agerar mentor at nagon
med porrberoende, berdtta for dem att de kdnner ndgon som tackade nej till ett jobberbjudande som betalar
samma 16n och som ocksa ger dem en manads ledighet. Nar de fragar vem idioten &r sé svarar du: ”Du!” Det
ar lite elakt, men ibland méste man driva genom sin podng pa mindre trevligt satt.



Kapitel 9

Halsan

Inom det hir omradet dr hjarntvitten som alla starkast hos anvindarna, speciellt hos de unga singlarna. De
som tror att de kénner till hilsoriskerna, men inte gor det. Manga lurar sig sjilva genom att hidvda att de &ar
beredda att acceptera konsekvenserna. Om din router hade haft en funktion som utloste en larmsignal néar du
gick in pa en porrsida och varnade: ”Hittills har du kommit undan, men om du ar kvar bara for en minut sa
kommer ditt huvud att explodera.” Hade du stannat kvar pa sidan? Om du tvekar Gver svaret, sa prova att ga
upp till en klippkant med stdngda 6gon och tdnk att du har valet att antingen tvingas sluta med porr eller att
tvingas ga mot klippkanten med férbundna 6gon. Det &r ingen tvekan om vad du hade valt, men genom att
gdébmma huvudet i sanden och hoppas pé att vakna en morgon och inte vilja titta pa porr langre sa kommer du
inte att astadkomma nagonting. Anvandare kan inte tillata sig sjalva att tdnka pa héalsoriskerna, fér om de gor
det sd forsvinner missbrukets skenbara njutning. Detta forklarar varfor elchocksbehandlingar ar sa ineffektiva i
de forsta stadierna av att sluta. Det &r bara icke-anvdndare som dristar sig till att ldsa pa om de destruktiva
férdndringarna i hjarnan. Det hér ar ett vanligt samtal med i regel yngre anvidndare: > Jag: “Varfor vill du
sluta?” > > Anvandare: “Jag ldste en raggningsexperts blogg som sa att det dr bra att sluta i fyra dagar for
att forstarka sig sjilv.” > > Jag: “Oroar du dig inte for hélsoriskerna?” > > Anvindare: “Nej, jag skulle
kunna bli overkérd av en buss i morgon.” > > Jag: “Skulle du avsiktligen bli 6verkérd?” > > Anvindare:
“Sjdlvufallet inte.”

> > Jag: “Ser du dig inte fér innan du korsar gatan?” > > Anvandare: “Det klart att jag gor.”

Precis. De gor mycket besvér for att inte bli 6verkorda och oddsen &r flera tusen mot en att det ska intraffa. Men
dnda riskerar anvindaren att bli ndrmast férlamad av missbruket, utan att ha en aning. Hjdrntvittens makt ar
s& stark. Internetporr #r en ulv i faraklider. Ar det inte bra mirkligt att om det finns minsta fel i ett flygplan
skulle vi aldrig ga upp i det - &ven om riskerna &r miljontals ganger storre &n en - men med porr tar vi en risk pa
en av fyra och &r till synes omedvetna om det? Vad far anvindaren ut av det? Absolut ingenting! En annan
vanlig myt ar depression, eller lattretlighet. Manga yngre ménniskor oroar sig inte for hélsan eftersom de inte
lider av depression eller hagloshet. Depression eller stress ar ingen sjukdom utan ett symptom. Yngre ménniskor
i allménhet kénner inte till den irritation eller depression som skapas pa grund av kroppens naturliga formaga
att producera mer dopamin. Under livets gang, eller nédr man drabbas av allvarliga motgangar 6éverbelastas deras
redan uttémda resurser och de far fullskaliga symptom. Néar dldre anvindare kénner sig stressade, deprimerade
eller irriterade beror det pa att kroppens naturliga mekanismer skyddar nervsystemet fran éverflodande dopamin
genom att skdra ner antalet receptorer. Anvandaren genomgar ocksé andra neurologiska fordndringar som haller
kvar dem i rutinen. Se det sd hédr: Det vore ganska korkat om du hade en fin bil och 14t den rosta utan du
gjorde nagot at det. Snart stod du med en vérdelos rosthég som inte kunde transportera dig nagonstans, men
det vore kanske inte hela virlden eftersom det trots allt bara ar en fraga om pengar. Din kropp déremot &r
det fordon som tar dig genom livet. Det ségs att hilsan ar var storsta tillgang, fraga vilken sjuk miljondr som
helst. De flesta av oss kan se tillbaka pa en sjukdom eller olycka i vara liv dar vi bonade och bad om att fa
bli friska. Som porranvindare later du inte bara rosten obehindrat komma in, du férstér ocksa systematiskt
det enda fordon som du anvénder genom hela livet. Var smartare. Du behéver inte anvinda porr, det ger dig
ingenting om du kommer ihdg. Ta bara for ett 6gonblick upp huvudet ur sanden och fraga dig sjdlv: Om du
visste att niasta porrsittning garanterat satte igdng en process som gjorde dig helt avtrubbad infér ndgon som
du alskar djupt, skulle du da fortsdtta &nda? De ménniskor som drabbas forvantar sig sédkerligen inte att det
ska hinda dem, och det vérsta ar inte sjukdomen i sig, utan vetskapen om att det ar sjalviorvallat. Forestalld
dig hur de som har “tryckt pa knappen” kénner, for dem ar hjarntviatten avslutad. De kommer att tdnka under
resten av sina liv: “Hur kunde jag lura mig sjilv sa lange att jag var tvungen att onanera till internetporr?
Om jag bara hade fatt chansen att ga tillbaka!” Sluta lura dig sjilv! Du har chansen att ga tillbaka. Det hela
ar en kedjereaktion. Om du har en porrsession sa kommer den att leda dig till ndsta och sedan till nésta och
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nésta. Du dr redan mitt uppe i den. EasyPeasy lovar ingen chockbehandling, s& om du redan har bestdmt dig
for att sluta sa kommer foljande inte att vara chockerande for dig. Om du inte har bestdmt dig s& hoppa 6ver
resten av kapitlet och aterkom sedan till det nir du har list resten av boken. Det har redan skrivits méngder
av forskning om hur internetporr skadar vart sexliv och mentala véilbefinnande. Problemet ar att man inte vill
veta det innan man bestdmmer sig for att sluta. Olika forum och mentorgrupper ar sloseri med tid eftersom
porren satter skygglapparna pd. Om anvindare rakar ldsa sa 6ppnar de sin favoritporrsida det forsta de gor.
Porranvidndare tenderar att se pa lycka, stress och ett halsosamt sexliv som négot som réakar hidnda en, lite som
att trampa pa en landmina. Fa in det i huvudet nu, det haller redan pa. Varenda gang du 6ppnar din porrsida
triggar du dopaminfléden och opioiderna bérjar jobba. De neurala vattenrutschkanorna ar fardigsmorda och
akturen tar dig smidigt genom nésta steg, eftersom din hjarna redan har gett efter for det forskrivna manuset.
Nervsystemet 6versvimmas nu av dopamin och eftersom det ar den femtielfte gangen stings dopaminreceptorer
av vilket gor att du njuter mindre &n fora gangen. Det lilla monstret anvinder denna lilla dipp i njutning
for att driva dig ytterligare 6ver den réda linjen till mer chockerande porr eller beteende for att frigéra mer
dopamin. Mer nyhetens behag, mer dopamin och det lilla monstret sdger at dig att fortsdtta. S& manga bilder
och videoklipp under en enda session utloser en supernormal stimulans som injicerar fler kemikalier i hjarnan
och driver dig till att fortsétta. Receptorerna far hela tiden information om att de ska stdnga av som svar pa
oversvamningen. Orgasm fOrstirker bara denna effekt och leder till abstinens. Du &r i fornekelse da det lilla
monstret kréver sin fix utan nagon egentlig smérta eller obehag. Hotet om erektionsproblem skréammer manga,
vilket pa samma gang dr anledningen till att de fortranger det och 6verskuggar det med radslan for att sluta med
porr. Det &r inte s& att rdadslan i sjdlva verket ar storre, men att sluta idag ar sa abrupt. Varfor se sa negativt
pa det? Det kanske aldrig kommer att hdnda, atminstone inte innan man hunnit sluta &nda Vi ténker ofta pa
porr som en dragkamp déar rddslan drar pa ena sidan: “Det dr ohdlsosamt, smutsigt och forslavande”. Pa andra
sidan drar de positiva aspekterna: “Det ar min njutning, min vdn, mitt stéd.” Det slar oss aldrig att denna
sida ocksa ar rdadsla. Det dr inte det att vi gillar porr, vi blir bara sa olyckliga utan den. Heroinmissbrukare
som berévas heroin genomlever helvetet, men nér de dntligen far trycka in en nal i venen och fa stopp pa det
fruktansvéirda suget ar gliadjen total. Tédnk dig hur nagon faktiskt kan tro att de far gliddje av att sticka in en
injektionsspruta i en ven. Icke-heroinmissbrukare lider inte av den dar panikkénslan vilket gor det ganska tydligt.
Heroinet lindrar inte kdnslan, det orsakar den. Icke-anvandare kanner sig inte olyckliga om de inte far anvanda
porr - det ar det bara anvindare som gor. Internetporren lindrar inte kdnslan, den orsakar den. Radslan for de
negativa konsekvenserna hjélper inte anvindarna att sluta, vilket man kan likna vid att ga genom ett minfilt.
Lyckas du komma till andra sidan helskinnad &r det okej, men du kunde lika gdrna ha trampat pa en mina
och drabbats av konsekvenserna. Om du kénde till riskerna och var beredd att ta dem, varfér ska nadgon annan
bry sig om det? Missbrukare med detta synsitt utvecklar vanligtvis foljande undvikande taktik. “ Man blir
gammal och forlorar dndd sin sexuella formadga... 7 Visst, men den sexuella formagan ar inte podngen,
vi snackar om forslavning hir. Och dven om sa var fallet, dr det ett logiskt skél till att medvetet forsdmra sitt
liv i forviag? “ Livskvalitet dr viktigare dn att bara leva. ” Exakt! Skulle det betyda att livskvaliteten hos
en missbrukare #r hogre &n hos nigon som inte dr missbrukare? Ar det verkligen rimligt att livskvaliteten hos
en missbrukare ar battre &n hos en icke-missbrukare. Ett liv dir fraimsta malet ar att stoppa huvudet i sanden
och vara konstant olycklig later inte som sérskilt mycket livskvalitet. “Jag dr singel och planerar inte att
sld mig till ro inom snar framtid, sd varfor inte? ” Aven om det var sant, skulle det verkligen vara ett
logiskt skél att leka med sina neurologiska impulskontrollmekanismer? Kan du tdnka dig ndgon som &r dum
nog att kl& av sig naken vid ensamhet, oavsett sékerheten péd att man vintar besok eller inte? Det &r precis vad
porranvandare gor! Nér vi successivt overstimulerar vara beloningskretsar och pa sa satt gér dem oférmogna
att hantera normal livsstress bidrar det till att du inte kan njuta av livet med full entusiasm och kraft. Porr och
onani ersitter den naturliga sexlusten pa samma sétt som en chokladkaka ersétter riktig mat. Det helt naturligt
att manga ldkare och psykologer nu kopplar samman diverse psykiska problem med fysiologiska orsaker. Det
allmdnna medicinska samfundet hivdar att porr aldrig vetenskapligt har bevisats vara den direkta orsaken
till de problem som rapporteras av personer som bekénner sig sjilva, men att offentligt erkénna sin sexuella
oférmaga &dr en vildigt skamutlosande héndelse. Varfor skulle ndgon, efter att ha funnit orsaken och eliminerat
den, gora det om de inte verkligen var oroliga? EasyPeasy hjilper dig att avlidgsna porren och gora dig till en
lycklig fore detta anvandare. Ingen mer porr, porrstédd onani och inga fler onédiga orgasmer. Den enda hjalpen
kommer hédanefter att vara din partners beréring, lukt och doft. Precis som fullkornsbréd i en vélbalanserad
kosthallning kommer du inte lingre att vilja ha den hélsovadliga glukos-fruktossirap som internetporren &r.
Bevisen ar sa overvildigande att de inte behover ens behdver fastslas. Nar jag sméller en hammare rakt pa
tummen sa vet jag att det gor det ont, det behdvs inga ytterligare bevis. Stressen som internetporren framkallar
paverkar andra aspekter av anvindarens liv och manga hemfaller da till att anvénda droger som cigaretter och
alkohol for att kunna hantera det. Vissa anvindare kontemplerar till och med sjélvmord. Anvindare inbillar sig
vidare att porrens negativa effekter ar 6verdrivna. Det motsatta dr dock sanningen. Det rader ndmligen ingen
tvekan om att internetporren ar den framsta orsaken till inte bara sexuell dysfunktion utan ocksd manga andra
problem. Hur manga skilsméssor har porren till exempel varit orsak till? Dar finns det visserligen ingen helt
tillforlitlig forskning, men sékningar i olika ndtgemenskaper tyder pa att antalet &r manga och exponentiellt
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okande. I ett avsnitt av tv-serien Vinner far killarna tillgdng gratis porr pa tv:n och boérjade sedan undra varfor
inte pizzabudet fragade om hon kunde fa se deras "stora sovrum”. Porrberoende forvréanger verkligheten och
man projicerar ofrainkomligen sina porrfantasier pa riktiga kvinnor. Tank effekten som oforsiktig eller oavsiktlig
exponering av porr pa internets morkare sidor kan ha pa ndgon som redan befinner sig vid en brytpunkt i sitt
liv. Kampen mot dessa porrframkallade tankar belastar deras psykiska hélsa hart. Ett annat tankeexperiment:
nagon sédger till dig att de girna vill ha sex med dig, men att de inte nédvéandigtvis vill ha en orgasm. De vill géra
det sa linge som mdojligt utan orgasm, men om det hiander sa &r det okej. Jag lovar dig att du far en fenomenal ny
sexuell upplevelse som é&r langt béttre 4n nagon annan du tidigare har haft. Prova det. Hjdrntvatten far oss att
ténka precis som mannen som ramlar fran 100:e viningen och som séger niir han susar forbi 50:e viningen: ”An
sé ldnge dr det lugnt!” Eftersom vi har kommit undan hittills, tdnker vi, s& kommer inte en liten porrsittning
till att gora ndgon skillnad. Se det istéllet som att porranvidndandet ar en konstant obruten kedja dér varje lank
skapar och forstarker behovet av nédsta. Nar du borjar med ”vanan” tdnder du en stubin, problemet ar bara att
du inte vet hur lang den dr. Varje gang du ger efter for frestelsen och tar en porrsittning blir stubinen kortare
och explosionen blir alltmer forestdende. HUR VET DU ATT DEN INTE EXPLODERAR NASTA
GANG? ## Olycksbadande, Morka Skuggor Anvindare har svart att tro pa att det #r internetporren som
faktiskt orsakar de nervosa kédnslor som kommer nir du ar ute sent efter en jobbig dag hemma eller pa jobbet.
Icke-anvandare lider inte av den kénslan - det &r porren som orsakar den. En annan gliddje med att sluta med
porr ar friheten fran de olycksbadande morka skuggorna som sitter i bakhuvudet. De flesta anvindarna inser
idiotin i att lata porrens daliga effekter stdnga av sina sinnen. Det sker automatiskt, men de morka skuggorna
ligger konstant och lurar i vart undermedvetna, strax under ytan. De fantastiska férdelarna med att sluta med
porr &r medvetna, till exempel sloseriet av tid och det fullstdndigt korkade i att dlska med en tvadimensionell
bild. De senaste kapitlen har behandlat de avsevirda fordelarna som det innebér att vara en icke-anvéndare,
men i rattvisans namn ar det nédvandigt att ge en balanserad bild. Pa nésta sida listas darfor alla férdelarna
med att anvinda porr.


tv:n
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Kapitel 10

Fordelar Med Att Vara Porranvandare
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KAPITEL 10. FORDELAR MED ATT VARA PORRANVANDARE



Kapitel 11

Viljestyrkemetoden

Det ar ett samhalleligt accepterat faktum att det ar valdigt svart att sluta med porr. Bécker och forum som ger
rad om hur man slutar inleder alltid med att forklara hur obeskrivligt svart det &r. I sjdlva verket &r sanningen
att det ar 16jligt enkelt. Det ar forstaeligt om du vill ifrdgasidtta det pastdendet, men begrunda det forst. Att
springa en engelsk mil p& fyra minuter, det ar svart! Aven om du genomgar flera ars hardtraning s& skulle du
kanske dnda alltid vara fysiskt oférmogen till det.

Det enda du dock behover gora for att sluta med porr ar att sluta titta pa det och till det sluta onanera. Ingen
haller en pistol mot ditt huvud och tvingar dig att onanera (férutom du sjilv) och till skillnad fran mat och
vatten ar det heller inte nédvéndigt for att overleva. Sa om du vill sluta med porr varfér skulle det da vara
s& svart? Faktum &r att det ar det inte. Det ar anvindare som gor det svart for sig sjidlva genom att anvanda
metoder som far dem att kénna att de gor nagon form av uppofiring. Lat oss se pa dessa metoder.

Det &r inte sa att vi en dag bestdmmer oss for att bli anvdndare. Det enda vi gor dr att experimentera med
porrtidningar eller porrsajter och pa grund av deras forskrickliga natur (det stdmmer, forskrickliga)overtygas vi
om att vi kan sluta experimentera nir niarsomhelst. Till en borjan tittar vi pa videorna sporadiskt nér vi sjalva
vill eller vid speciella tillfdllen. Men innan vi vet ordet av sker det inte ldngre sporadiskt, utan plotsligt onanaerar
vi till dessa sajter dagligen. Porren blir en normal del av vara liv och vi behéver darfér vara uppkopplade var
vi &n gar. Vi anser oss ha ratt till kirlek, sex, orgasmer och de stressreducerande egenskaper porren ger oss.
Vi verkar ha svart att greppa att samma klipp och skadespelare inte ger oss samma grad av upphetsning som
innan och vi borjar streta emot den annalkande réda gréinslinjen for att undvika “den daliga porren”.

Onani och internetporr varken forbattrar vart sexliv eller minskar var stress. Det &r bara anvdndare som
Overtygar sig sjdlva att de inte kan njuta av livet eller hantera stress utan konstanta orgasmer.

Det tar oftast lang tid for anvindare att inse att de &r beroende av porr pa grund av inbillningen att de enbart
anviander porr for njutnings skull, inte for att de "behover” det. Nar vi inte “njuter” av porr, vilket vi aldrig
kan gora utan nyhetens behag, chockerande genrer eller upptrappning, befinner vi oss under villfarelsen att vi
kan sluta nar som helst. Detta ar en sjalvfortroendefélla. Vi tdnker: Jag njuter inte av porr, sa jag kan sluta
nér jag vill. Enda kruxet dr bara det att du aldrig verkar vilja sluta.

Vanligtvis inser vi inte problemet forrén vi faktiskt forsoker sluta. De forsta forsdken &dr ofta ganska tidiga och
intraffar da vi traffar en partner och mérker efter de forsta dejterna att de inte kan méta sig med dina ideal.
En orsak kan vara dr att man mérker héalsoeffekter i det dagliga livet.

Anvindaren invintar alltid en stressig situation, oavsett om det géller hélsa eller sex. Sa fort de slutar blir det
lilla monstret hungrigt. Anvéndaren behéver da ndgot som pumpar igang dopaminet, t.ex. cigaretter, alkohol
eller sitt favoritharem som finns bara ett klick bort. Porren finns inte ldngre i kéllaren, det ar virtuellt och
tillgangligt var helst man gar. Ar partnern i nirheten, eller om de &r med vinner, sa finns inte det virtuella
haremet fritt tillgdngligt, vilket gér dem &nnu mer fortvivlade.

Néar anvindare stoter pa forskning i dmnet eller olika nitgemenskap s& kommer hen tvingas till en mental
dragkamp, kdmpa emot frestelser och kidnna sig deprimerad. Deras vanliga sétt att lindra stress pa rycks ifrdn
dem vilket blir ett tredubbelt slag i magen. Det mest sannolika resultatet efter en sddan tortyrperiod blir en
kompromiss. “Jag ska skdra ner” eller “Det ar inte ratt tidpunkt nu” eller mojligen “Jag véntar tills stressen
har forsvunnit ur mitt liv”. Nér stressen vél har férsvunnit sé finns det dock ingen anledning att sluta och
anvandaren bestdmmer sig sdledes for att inte sluta igen férrdn nista gang stressen slar an.

Det finns saklart aldrig ndgon ratt tidpunkt eftersom livet for de flesta ménniskor ar vildigt stressigt. Vi lamnar
tryggheten hos vara foraldrar for varld dar vi bygger hem, tar 1an, far barn och har mer ansvarsfulla jobb. Men
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det spelar egentligen ingen roll da anvandarnas liv inte kan bli mindre stressigt genom att hans porrbruk orsakar
annu mer stress. Ju snabbare anvindaren gar Gver till eskaleringsstadiet, desto mer stressad blir hen och desto
storre blir illusionen om dess betydelse.

I sjélva verket ar det en villfarelse att livet blir mer stressigt och det ar porr - eller en liknande krycka — som
skapar den villfarelsen. Det hiar kommer att diskuteras mer ingédende senare. Efter de inledande misslyckandena
borjar anvindaren att forlita sig pa mojligheten att en dag vakna upp utan att vilja onanera eller anvénda porr.
Detta hopp ténds vanligen av fére detta anvdndares beréttelser:

“Jag var inte serits forrdn jag drabbades av svaga erektioner. Da ville jag inte anvinda porr langre och slutade
onanera”.

Lat dig inte luras. Om du undersoker dessa rykten nérmare sa forstar du att det aldrig ar lika enkelt som det
verkar vara pa ytan. Oftast s4 har anvindaren redan bestdmt sig for att sluta och anvdnder bara den senaste
héndelsen som en sprangbrada. Personer som slutar “bara sa dér” har ofta chockats till det. Kanske har hen
blivit upptéckt av sin partner, eller kommit pa sig sjalv med att konsumera porr som ar utanfor ens egen sexuella
laggning, eller haft en avvikande sexuell preferens som skramt dem.

“Det &ar bara san jag ar!”
Sluta ljug for dig sjalv. Det kommer aldrig att hinda om du inte far det att handa.

Lat oss titta ndrmare pa viljestyrkemetoden och varfér den ar sa svar att lyckas med. Manga gér genom livet
med en passiv “jag slutar i morgon”-strategi. Vid enstaka tillfdllen kommer nagot att utlosa ett forsok till att
sluta. Det kan vara oro for héalsan, viriliteten eller att vi inser att vi faktiskt inte tycker om porr. Oavsett orsak
borjar vi viga porren for- och nackdelar mot varandra. Sex delas upp i tva delar. Dels tantrisk (beréring, lukt,
rost) och dels fortplantning (orgasm). Den hér kunskapen dr en av de viktigaste nycklarna for att 6ppna vira
sinnen och utan denna viktiga distinktion skapas forvirring som leder till samma gamla misslyckande. Nar vi
tittar pa situationen rationellt kommer vi fram till samma slutsats som vi har vetat hela tiden:

"SLUTA ATT TITTA PA SKITEN!”

Om du satte dig ner for att podngsatta fordelarna med att sluta och jamfora dem med férdelarna att fortsitta
med porr sa skulle det totala antalet poéng for att sluta vida Gverstiga alla “nackdelar”. Om man gor ett Pascals
vadslagning sé forlorar man ingenting genom att sluta samtidigt som de potentiella vinsterna dr enorma. Man
har rent krasst ingenting att forlora. Vetskapen om att anvindaren kommer att fa det battre som icke-anvindare,
s& ar hen Gvertygad om att hen tvingas gora en uppofiring. Det &r en kraftfull villfarelse, men &nda en villfarelse.
Utan att veta varfor tror anvdndare att sessionerna hjilper under bade goda som déliga tider. Redan innan
det initiala forsoket att sluta kombineras den samhaélleliga hjéarntvatten med den av ditt eget missbruk och den
annu kraftigare indoktrineringen om hur svart det ar att “sluta”.

Jag har hort historier om de som har slutat i flera manader och fortfarande kédnner ett desperat sug och de som
tillbringar resten av sina liv med att gnélla 6ver att de sa gérna vill ha en session. Beréttelser om anvindare
som har hallit upp i manader, till och med ar, och lever lyckliga liv, men som bara tar sig en “titt” pa porr
och plétsligt blir beroende igen. De kdnner formodligen flera personer som befinner sig i ett avancerat stadium
av sjukdomen, som synbart fordérvar sig sjilva och uppenbarligen inte njuter av livet - men som fortsitter att
anvanda porr dnda. Formodligen har de sjalva genomlidit en eller flera liknande erfarenheter.

Istéllet for att ga in med kénslan: “Perfekt! Har du hoért? Jag behover inte titta pa porr langre!”, inleder de
sin resa med en kénsla av undergang och svarmod, som om de ska paborja bestigningen av Mount Everest. De
faststéaller felaktigt foresatsen att nar det lilla monstret val har satt sina klor i dig, d& ar du fast for resten av
livet. Manga anvdndare borjar med att be om ursékt till sina flickvinner eller fruar: “Du, jag ska forsdka ge upp
porren. Jag kommer férmodligen att vara irriterad de ndrmaste veckorna, forsok att ha 6verseende med mig.”
Som du forstar ar de flesta forsok att sluta dr dédsdémda innan de ens har borjat.

Anta att anvindaren Overlever nagra dagar utan en session, att han far tillbaka sin upphetsning och borjar
aterhdmta sig. Han har inte 6ppnat sina favoritsajter och blir dérfér upphetsad av normala stimulanser som
han tidigare hade zonat ut av. Skélen till varfér han slutade fran férsta borjan férsvinner snabbt ur tankarna,
ungefar som att se en trafikolycka ndr man &r ute och kor bil. Det saktar ner dig ett tag, men du stampar
plattan i mattan nésta gang du &ar sen till ett mote.

P& andra sidan dragkampen finns det lilla monstret som fortfarande inte har fatt sin medicin. Du kdnner ingen
fysisk smérta, med samma kénsla under en forkylning hade du inte stannat hemma fran jobbet eller blivit
deprimerad. Du skulle bara skratta bort det. Allt anvindaren kédnner &r att han vill besoka sitt harem. Det
lilla monstret vet det och sétter igang det stora hjarntvittsmonstret, vilket gor att samma person som nagra
timmar eller dagar tidigare ridknade upp alla skél att sluta, nu desperat letar efter varje ursikt till att borja
igen. De borjar séga saker som:
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e “Livet ar for kort. En bomb skulle kunna explodera, jag kan bli 6verkord av en buss i morgon. Jag har slutat
for sent. Allting gor dig tydligen beroende nufértiden.”

o “Jag har valt fel tidpunkt.”

o “Jag borde ha véntat till efter jul/efter min semester/efter mina tentor/efter denna stressiga héndelse i mitt
liv.”

o “Jag kan inte koncentrera mig, jag blir irriterad och har daligt humér, kan inte ens géra mitt jobb ordentligt.”

e “Min familj och mina vidnner kommer inte att dlska mig. Lat oss inse det, for allas skull maste jag borja om
pa nytt. Jag ar en bekriftad sexmissbrukare och det finns inget sitt for mig att nagonsin bli lycklig igen utan
orgasm.”

e “Ingen kan overleva utan sex.” (Hjarntvittad av vilmenande ménniskor som inte tar hinsyn till skillnaden
mellan den tantriska och den fortplantande delen av sex)

o “Jag visste att detta skulle hdnda, min hjérna ar ‘sensibiliserad’ av DeltaFosB pa grund av férédndringar som
paverkas av dopaminpaslag pa grund av mitt tidigare 6verdrivna porrbruk. Sensibilisering kan”aldrig” avldgsnas
frén hjérnan.”

Det &r nu anviandaren vanligtvis ger upp. Han startar webblésaren och schizofrenin 6kar. A ena sidan den enorma
lattnaden i att fa stopp pa suget nar det lilla monstret dntligen far sin sil, & andra sidan den fruktansvarda
orgasmen och anvindarens totala oférstaelse 6ver varfér han gor det. Det ar anledningen till varfor anvindaren
tror att han saknar viljestyrka. Det handlar i sjdlva verket inte om brist pa viljestyrka. Det enda han precis har
gjort ar att dndra sig och att fatta ett fullkomligt rationellt beslut i ljuset av den senaste informationen.

“Vad ar meningen med att vara frisk eller rik om man ar olycklig?”

Absolut ingen alls! Att leva ett kortare, mer uppfyllande liv 4r mycket béttre dn ett langt och olyckligt liv.
Lyckligtvis &r detta inte sant for icke-anvéndaren eftersom livet utan porr &r sa odndligt mycket roligare. Det
eldinde som anvindaren genomlider beror inte pa abstinensbesvéren, d&ven om det initialt utloses av dem. Nej,
det verkliga lidandet ar den mentala dragkamp som orsakas av tvivel och osdkerhet. Eftersom anviandaren borjar
med att kdnna att han gor en uppoffring borjar han sedan kédnna sig berévad av nagonting, vilket &r en form
av stress.

Ett av dessa stressmoment dr ndr anvindarens hjdrna sidger at honom att “ta en liten titt”. Den lilla titten gor
att han vill ga tillbaka sa fort som han slutar titta. Men eftersom de har slutat sa kan de inte gora det, vilket
gbr dem dnnu mer deprimerade och satter igang utlésaren igen.

En faktor som gor det sé svart att sluta ar att man vintar pa att nagot ska hénda. Om du ska gora ett korprov
s& far du veta om du klarat malet sa snart provet ar klart. Du far veta direkt. Men om du ska sluta med hjilp av
viljestyrkemetoden sa ar ditt inre narrativ: “Om jag klarar mig tillrackligt linge utan internetporr sa kommer
lusten att titta pa den att forsvinna till slut”. Det kan man se pa olika nédtforum déar missbrukare talar om sina
streaks eller antal dagar av avhallsamhet.

Som nidmndes ovan dr den vinda som anvindaren genomlider mental och orsakas av osikerhet. Aven om det
inte finns nagon fysisk smérta sa har det anda starka effekter. Anviandaren blir olycklig och oséker och ar langt
ifran att glomma, samtidigt nu ocksa full av tvivel och radsla.

e “Hur ldnge kommer suget att paga?”
o “Kommer jag nagonsin att bli lycklig igen?”
e "Kommer jag nagonsin att vilja g& upp pa morgonen?”

e “Hur ska jag nagonsin kunna klara av stress i framtiden?”

Anvéndaren vantar pa att saker och ting ska forbattras, men medan de fortfarande sorjer blir hans “harem”
alltmer véardefullt. I sjdlva verket dr det nagot som ”hénder”, men det sker omedvetet. Om anvidndaren kan
overleva flera veckor utan att Oppna webbldsaren sa forsvinner suget efter det lilla monstret. Som tidigare
ndmnts dr dock abstinensbesvéren fran dopamin och opioider s& milda att anvindaren inte ens mérker av dem.
Héar kdnner manga anviandare att de har "sparkat ut” beroendet och tar siledes en liten titt for att bevisa det
- vilket skickar dem ut i vattenrutschbanan igen. Efter att ha forsett kroppen med dopamin séger en rost i
bakhuvudet: “Du vill titta igen.”. Det hade gjort sig av med beroendet, men nu har de fastnat igen.

Som barn tittade du péa tecknad film och bildade d& enligt neurovetenskapen du nervbanor (DeltaFosB) for
dem. Om man vill avskricka ett barn fran att titta pa tecknade serier skulle man kunna underséka om dessa
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banor fortfarande finns kvar hos en som vuxen och sedan underséka varfér de inte ldngre gillar att titta pa
samma tecknade serier som vuxna. For det forsta finns det battre underhallning att tillga och fér det andra har
tecknade filmer helt enkelt inte samma magi fér en vuxen. Med viljestyrka-metoden férnekar man bara barnet
tecknat, men med EasyPeasy ser man ocksa till att barnet inte ser nagot virde i det. Vilket &r bést?

Néar anvindaren borjar en ny session téanker han inte: jag vill inte bli beroende igen! utan later en period pa
timmar, dagar eller till och med veckor passera. Ex-anvindaren kan sedan siga: “Jag blev inte beroende, sa jag
kan sékert ta en ny session.” De faller sakta tillbaka ner i samma félla som nér de borjade och ar redan pa hal
is.

Anvéndare som lyckas med viljestyrkemetoden tycker generellt att det tar lang tid och &r svart eftersom det
framsta problemet ar att de dr hjarntvittade. Langt efter att det fysiska beroendet har doétt dr anvandaren
fortfarande olycklig. S& smaningom, efter att ha 6verlevt denna langvariga tortyr, borjar det ga upp for dem
att de inte kommer att ge efter. De slutar tjura och accepterar att livet gar vidare och det &r ganska trevligt
utan porr. Det &r betydligt fler som misslyckas &n de som lyckas med viljestyrka. En del som lyckas gar igenom
sina liv i ett konstant sarbart tillstand, fortfarande till viss del hjarntvattade att tro att lite porr faktiskt skulle
ge dem en boost. Detta &r forklaringen till varféor manga anvindare som har slutat under langa perioder borjar
titta pa porr igen.

Manga ex-anviandare tar enstaka sessioner for att "unna sig” lite eller for att Gvertyga sig sjalva om hur stark
deras sjilvkontroll &r. Det dr vad det &r, men s fort sessionen slutar borjar dopaminet att avta och en liten
rost vicks till liv i deras bakhuvud som bérjar driva dem mot en ny session. Aven om de bestimmer sig for
att tillgodose rosten, sa verkar det fortfarande vara under kontroll. Inget chockerande, ingen upptrappning eller
nyhetens behag, sa de siger till sig sjilva: “Markligt! Aven om jag inte riktigt njuter av det kommer jag inte
att fastna. Efter julen/helgen/traumat slutar jag.” Lyckligt ovetande hur hjarnans vattenrutschbanor precis har
smorjts in annu mer.

For sent! De ar redan fast igen. Fallan som de lyckades kravla sig ur har skordat sitt byte igen.

Som sagt, njutning har ingenting med saken att gora, och har aldrig haft. Om vi tittade for njutnings skull sa
skulle vi aldrig stanna pa sajterna langre dn nédvandigt for pliktens skull. Ett battre sitt att sjalvbeflacka sig
péa ar genom minnen. Vi antar att vi gillar internetporr eftersom vi inte kan se oss sjilva vara sa korkade att
vi blev beroende om vi inte hade gillat det. De flesta anvéindare har ingen aning om supernormal stimulans,
nyhetens behag eller jakten pa chockerande innehdll. Inte ens efter att de ldst pa om det kan de acceptera
att deras anvindning motiveras av ett evolutionidrt hardkodat beloningssystem. Det ar darfor som porr ar sa
undermedvetet. Om du var medveten om de neurologiska fordndringarna och var tvungen att motivera de
framtida finansiella forlusterna, sa skulle &ven njutningen férsvinna.

Nér vi forsoker blockera sinnet mot den morka sidan kdnner vi oss korkade. Det skulle vara outhérdligt att
tvingas mota det. Om du sdg en anvindare in action skulle du se att de endast ar lyckliga nir de &r omedvetna
om att de anviander. Néar de val har vaknat upp brukar de bli obekviama och ursdktande. Porren matar det lilla
monstret, si ndr du sparkar ut det ur kroppen tillsammans med hjarntvittningen (stora monstret), s kdnner
du varken behov eller lust att titta mer.



Kapitel 12

Passa Dig For Att Skara Ner

Manga anvidndare hemfaller till att skédra ner pa sitt porrtittande som en sprangbriada for att till sist sluta,
eller som ett forsok att kontrollera det lilla monstret. Manga rekommenderar nedtrappning, eller nagon form
"porrdiet” for att fa igdng motivationen. Att skdra ner som ett steg att sluta helt &r forodande. Det dr dessa
forsok att skéra ner som haller oss fangade for resten av vara liv. Nedskarning &tfoljs generellt sett alltid av
misslyckade forsok att sluta. Efter nagra timmar eller dagar av avhallsamhet sdger anvindaren nagot i still med:

?Jag kan inte tanka mig att ga till sangs utan att beséka mitt virtuella harem, sa fran och med nu kommer jag
bara titta pa porr var fidrde dag eller slanga ut min samling av “dalig porr”. Om jag féljer den hdar porrdieten
sa kan jag antingen hdlla det pa den nivan eller skdra ner dnnu mer senare.”

Dessa hemska saker hander sedan:

1. De fastnar i den véarsta av alla varldar — fortfarande beroende av internetporr samtidigt som de haller
det lilla monstret vid liv, inte bara i kroppen utan &ven i huvudet.

2. Onskar att tiden ska ga si de kan paborja niista session.

3. Innan nedskédrningen sa var det bara att starta webbldsaren om de ville atminstone delvis ville ldtta pa
abstinensbesviren. Nu déremot orsakar de sig sjdlva att plagas av abstinensbesvéren i tillagg till den
normala stressen livet anbringar en. Det hér gér dem dnnu mer olyckliga och lattretliga.

4. Under frosseriperioder sd njuter de inte av sessionerna eller ens inser att de anvdnder supernormal
stimulans. Det sker automatiskt, det enda harembesoket de faktiskt uppskattade var den som foljde
direkt efter en avhallsam period. Nu nér de tar extra tid emellan sessionerna sa uppskattar de dem alla.
Ju ldngre vintan emellan, desto mer njutbar ter sig varje session. Det &r for att njutningen inte ligger i
sjdlva sessionen, utan i att man blir av med oron som foéranleds av begéaret, oavsett om det ar ett fysiskt
begar eller mental tjurighet. Ju langre lidandet emellan ar, desto mer njutbar blir varje session.

Den storsta svarigheten med att sluta dr inte det neurologiska beroendet vilket i sjélva verket ar 14tt att komma
over. Anviandare slutar utan problem vid flera tillfillen, t.ex. vid en nirstaendes dod, familje- eller jobbrelaterade
situationer, osv. Da skulle de utan tillgdng till porr kunna gé i tio dagar utan att det stor dem. Om de ddremot
hade kunnat ha tillgang till porr under samma tio dagar sa hade de slitit sitt har i frustration.

Manga anvandare har chansen att anvinda porr under sin arbetsdag, men avstidr. De kan passera Victoria’s
Secret och badbassinger osv utan viarst mycket problem. Manga avstar om de tillfalligt tvingas sova pa soffan
for att de har géster, eller om de sjdlva ar pa besok ndgonstans. Inte ens pa lattkladda barer eller nudiststrander
blir det mycket stdhej. Anvindare tycker det dr ndrmast skont nir nagon eller nagot gor att de inte kan titta pa
porr. Anvandare som vill sluta njuter faktiskt i hemlighet nar de gar langre perioder utan porr, vilket skianker
hopp om att de en dag inte vill ha det mer.

Det riktiga problemet ndr man vill sluta ar hjarntviatten, den illusion som gor internetporr en slags rekvisita
eller en beloning och att livet aldrig skulle vara detsamma utan det. Att skédra ner kommer aldrig att fa dig
sluta med internetporr, det kommer bara att gora dig osdker och olycklig. Det kommer att évertyga dig om att
det viktigaste i virlden ar den senaste videon som du har missat och att du inte kan bli lycklig igen utan att fa
se den.

Det mest patetiskt man kan stéta pa ar en anvindare som har férsokt minska sin porrkonsumtion. Plagade
av vanforestdllningen att ju mindre porr de ser, desto mindre vill de besoka sitt virtuella harem. Tyvarr ar

47



48 KAPITEL 12. PASSA DIG FOR ATT SKARA NER

sanningen det rakt motsatta. Ju mindre de tittar pa porr, desto langre lider de av abstinensbesvér och desto
mer “njuter” de av att lindra dem. Vad de dock kommer att méarka ar att de inte njuter av sin favoritgenre
lika mycket langre. Men det stoppar dem inte av den anledningen att om tubsidorna var tillignade endast en
stjarna eller genre sa skulle ingen anvindare nagonsin gé dit mer 4n en gang.

Ar det svart att tro? Vilket dr det virsta dgonblick av sjilvkontroll man kan kinna? Att vinta i fyra dagar
innan man far nd klimax. Vad ar da det mest vardefulla 6gonblicket for de flesta anvindare som haft en fyra
dagars porrbantning? Just det, samma klimax efter att ha véntat i fyra dagar! Ar du under uppfattningen att du
onanerar for att njuta av orgasmen, eller den mer rationella forklaringen att du maste lindra abstinensbesvéren
for att du har ratt till det?

Att avlagsna hjarntvatten ar det viktigaste for att kunna krossa illusionen du har om porr innan din sista session.
Om du inte har krossat illusionen innan du stdnger sista fonstret till porren sa finns det inget sétt att bevisa
det pa utan att fastna igen. Nar du svavar 6ver bokmérken och sparade bilder s& fraga dig sjalv var det fina i
denna handling ligger. Du kanske tror att endast vissa videor &r av god smak, till exempel dina favoritteman.
Om sa &r fallet, varfor ens orka bry sig om att titta pa andra teman? For att du har fatt en vana? Varfor skulle
nagon vanemaéssigt sabba sin hjarna och lata sig sjilv ga till spillo? Ingenting &r annorlunda efter en ménad,
varfor skulle ett porrklipp vara det?

Du kan testa sjédlv, hitta den heta filmen fran férra manaden och bevisa att det 4r annorlunda. Stéll sedan in en
paminnelse och titta pd samma film efter en ménad utan porr. Det kommer att triffa (ndstan) samma punkter
som forra manaden. Samma klipp kommer att vara annorlunda efter en social aktivitet ddr du blir testad eller
avvisad av en potentiell partner. Anledningen ar att missbrukaren aldrig blir helt lycklig om det lilla monstret
forblir otillfredsstallt.

Var kommer tillfredsstéllelse in i bilden? Grejen ar att anvindarna &ar olyckliga savida de inte far ldtta pa sina
abstinensbesvar. Skillnaden mellan att titta pa porr och att inte goéra det &r for dem skillnaden mellan att vara
lycklig och olycklig. Darfér verkar internetporr vara béttre. Medan anvéndare som tittar pa porr det férsta de
gor pa morgonen ar olyckliga oavsett om de tittar pa den eller inte.

Att skéra ner pa porr ar inte bara ineffektivt, det ar ocksa den vérsta formen av tortyr. Det ar ineffektivt eftersom
anviandaren hoppas att genom att minska vanan s kommer dven lusten att titta pa porr att minska. Det ar
dock inte en vana utan ett beroende. Ett beroende karaktéariseras av att man vill ha mer och mer, inte mindre
och mindre. Ddrav maste anvindaren med viljestyrka och disciplin ga en livsling kamp mot beroendet. Att
skara ner innebéar alltsa viljestyrka och disciplin for alltid. Att sluta helt 4r bade enklare och mindre smértsamt.
Det finns tiotusentals fall dar nedskdrning har misslyckats.

Det svara med att sluta helt ar inte dopaminberoendet. Nej, det ar l4tt att hantera. Det ar den felaktiga tron att
porr ger dig njutning som gor det svart. Den tron uppstar ursprungligen genom hjarntvittning som vi utsitts for
redan innan vi boérjade anvinda, och som ytterligare forstarks av det faktiska beroendet. Det enda nedskirning
astadkommer &ar att forstarka villfarelsen ytterligare, s till den grad att porren dominerar livet helt och hallet
och Overtygar anvindaren om att deras beroende ar det mest véardefulla pa jorden.

Den handfull fall som lyckats har uppnatts genom en relativt kort nedskérningsperiod, f6ljt av sedan sluta
tvart. Dessa anvindare lyckades slutade trots nedskdrningen, inte tack vare den. Allt nedskédrningen gjorde var
att forldnga plagan. De misslyckade férsoken gjorde anvidndarna till nervosa vrak och dnnu mer Gvertygade
om att de kommer forbli beroende livet ut. Detta &r vanligtvis tillrdackligt for att de ska atervinda till sitt
internetharem, antingen for att soka ndje eller stod, eller som en uppladdningsperiod innan nésta forsok att
sluta.

Att skéra ner bidrar till att illustrera porrens meningsloshet, och visar tydligt att ett besok i haremet inte ar
njutbart efter avhéllsamhet. Man tvingas sld huvudet mot en tegelvigg (drabbas av abstinensbesvir) for att
det ska bli trevligt ndr man slutar. Valmojligheterna ar darfor féljande:

1. Att skéra ner for livet och lida sjélvvald tortyr, vilket du d&ndé inte kommer att kunna gora.
2. Att alltmer tortera dig sjélv i livet, vilket 4r meningslost.
3. Att vara snéll mot dig sjalv och skippa porr helt och hallet.
Den andra aspekten som nedskdrningen visar dr att ett enstaka eller tillfilligt haremsbestk inte egentligen

inte finns. Internetporr &r en kedjereaktion som kommer att paga resten av ditt liv om du inte gor en aktiv
anstrangning for att bryta den.

Kom ihag: Genom att skira ner kommer du att dras langre ner.



Kapitel 13

Bara En Titt

“Bara en titt” dr en myt som du maste sla ur hagen:

e Det ar bara en titt som en gang far oss att borja.

e Det ar bara en titt som hjalper oss under en svar period eller vid ett speciellt tillfille och som far vara
forsok att sluta att ga om intet.

e Det ar bara en titt som, efter att ha lyckats bryta missbruket, skickar oss tillbaka i fallan. Ibland ar det
for att bekréfta att man inte behover porr ldngre och ett besok i haremet &r férédande.

Porrens efterverkningar dr hemska och 6vertygar anvindaren om att de aldrig kommer att bli beroende igen
— men det dr de redan. Anvindaren kinner att ndgot som gor dem séa olyckliga och fylld av skamkénslor inte
borde fa dem beroende. Det blir de &nda.

Det &dr tanken pa en "speciell sittning” som ofta hindrar anvindarna fran att sluta. Den speciella sittningen efter
din langa konferensresa, din harda dag pa jobbet, ditt senaste brak med barnen eller nir din partner férvigrar
dig sex. Gravera fast i ditt sinne att det inte finns nagot sddant som “bara en titt”. Det 4r en kedjereaktion som
kommer att paga resten av livet om den inte bryts. Myten om det enstaka, speciella tillfallet gor att anvindarna
fortsdtter att tjura efter att ha slutat. Ta for vana att aldrig genomfoéra den “oviktiga” sittningen, den &r ett
fantasifoster. Nar du tdnker pa porr fran och med nu, forestéll dig da ett bortslosat, oanstdndigt liv bakom en
skdrm bara for privilegiet att 6delagga dig sjalv mentalt och fysiskt. En livstid av slaveri och hoppléshet. Det &r
inget brott mot dig sjalv om dina erektioner skulle bli opalitliga. Att ddremot prioritera kortsiktig "njutning”
framfor langsiktig lycka ar det definitivt.

Det &r helt okej att inte alltid kunna hitta pa “nagot att goéra” for att fylla tomrummet; det &r inte realistiskt
att kunna gora det varje gang. Vi kan planera for de flesta av dem, men ibland uppstar de bara. Goda och
daliga tider intraffar oberoende av porr. Men forstd att det inte 4r porren som orsakar det. Ditt liv kommer
att antingen besta av elande, eller inget alls. Du skulle aldrig dromma om att kéka cyanid bara for att du
gillar smaken av mandlar. Du maste sluta straffa dig sjdlv med en tillfallig “no big deal”-sittning. Fraga en
porrmissbrukare: “Om du hade mdjlighet att ga tillbaka till tiden innan du blev beroende, skulle du dd ha blivit
anvéndare?”. Svaret blir oundvikligen “ Du mdste skimta!”. Andé har varje anviindare detta val varje dag i livet.
Varfor véljer de att inte sluta? Svaret ar: rddsla. Antingen rddsla for att inte kunna sluta eller fér att livet inte
kommer att vara detsamma utan porr.

Sluta lura dig sjalv! Du kan sluta, vem som helst kan gora det. Det dr faktiskt 16jligt enkelt, men for att det
ska bli s& finns det vissa grundprinciper som du maste fa klart for dig.
1. Det finns inget att ge upp, bara fantastiska positiva vinster att uppna.

2. Overtala aldrig dig sjalv om att en sittning inte dr "stor grej” eller det du bara ska ta "en titt”. Det dér
existerar inte. Det enda som finns &r en livstid av smuts och slaveri.

3. Du ar inte annorlunda, alla anvéindare kan enkelt sluta.

Maénga anvéindare tror att de &r bekriftade missbrukare, eller att de har en beroende-personlighet. Detta beror
oftast pa att de laser 6verdrivet mycket chockerande neurovetenskap. Det finns inget sddant, ingen fods med
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behovet av att onanera till videoklipp innan de blev beroende. Det &r drogen som gor dig fast, inte din karaktar
eller personlighet. Karaktiren av beroendeframkallande supernormala stimulanser far dig att tro att sa ar fallet.
Det ar dock viktigt radera den 6vertygelsen, for om du tror att du dr beroende sa kommer du att vara det, d&ven
efter att det lilla monstret i kroppen sedan ldnge &r utrotat. Det &r viktigt att avldgsna all denna hjarntvitt.



Kapitel 14

Tillfalliga Anvandare

De tunga anvindarna tenderar att avundas den tillfilliga porranvindaren. Vi har alla stott pa typen: “Ah, jag
kan ga hela veckan utan porr, det spelar ingen roll for mig.” Vi 6nskar att vi var sddana. Det kan vara &r svart
att tro, men ingen anvindare njuter av att vara det. Glom aldrig:

Ingen anvindare har nagonsin bestdmt sig for att bli det, vare sig tillfalligt eller pa annat sitt, och dérfor:
Kénner sig alla anvindare dumma, och déarfor:
Maste alla anvéndare ljuga for sig sjalva och andra i ett fafdngt forsok att rattfardiga sin dumhet.

Golffanatiker skryter om hur ofta de spelar, si varfor skryter porranvindare om hur lite de onanerar? Om det
ar det sanna kriteriet 4r det val sa att hyllningen ar att inte onanera alls?

Om nagon sa till dig: “Jag kan ga hela veckan utan morétter och det stér mig inte det minsta” skulle du tro att
du pratade med en galning. Om jag gillade moré6tter, varfor skulle jag vilja vara utan dem hela veckan? Om jag
inte gillade dem, varfor skulle jag sdga sa? S& nér en bedyrar om att 6verleva en vecka utan en sittning forsdker
hen Gvertyga sig sjélv - och dig - om att hen inte har ett problem. Men fanns dér inget problem skulle en dylik
sdgning inte behévas. Mer pricksédkert betyder kommentaren: “Jag lyckades dverleva en hel vecka utan porr”.
Alla anvindare hoppas de att de efter detta kan 6verleva resten av sina liv. Kan du forestélla dig hur viardefull
sittningen maste ha varit efter att ha ként sig berévad i en hel vecka?

Det &r anledningen till varfor tillfdlliga anvindare i praktiken 4r mer beroende &n tunga anvéndare. Inte bara ar
illusionen av njutning storre, de har ocksa mindre incitament att sluta eftersom de slésar mindre tid och darfor
ar mindre sarbara for hélsorisker. Ibland upplever de sexuell dysfunktion, men eftersom de ar osdkra pa orsaken
sé skyller de pa andra faktorer. Den enda njutning anvindarna far ar inuti den sékande dopamincykeln och i att
lindra abstinensbesvéren, vilket redan har forklarats. Nojet &r en illusion. Forestédll dig det lilla porrmonstret
som en nistan omérkbar klada som du till storsta delen forblir omedveten om.

Har man en permanent klada sid &ar den naturliga tendensen att klia den. Vad géller porr och nér
beloningskretsarna blir alltmer immuna mot dopamin och opioider &r den naturliga tendensen att edga
(onanera och sluta innan klimax nés), eskalera, binga, s6ka nyheter, soka chockerande klipp osv. Det finns fyra
huvudfaktorer som hindrar anvindarna fran att kedjetitta.

Tid. De flesta har inte rad att slosa for mycket tid pa porr.

Haéilsa. For att lindra kladan maste vi konsumera allt gratis material som finns tillgéngligt och lite till. Férmagan
att klara av den typen av stracktittande varierar hos varje individ, vid olika tidpunkter och situationer i deras
liv. Detta fungerar som en automatisk begransning.

Disciplin. Patvingad av samhéllet eller anvdndarens arbete, vinner och sléktingar; kanske till och med av
anvandaren sjilv som ett resultat av den naturliga dragkamp som pagar i sinnet.

Imagination. Bristande fantasi minskar subjektivt sett chocken, nyheten och andra véirden i klippet.

Det &r latt att betrakta “icke-tillfélliga” anvindare som svaga, oférmogna att forsta varfér andra kan begriansa sin
“konsumtion”. Men tunga anvindare bér komma ihag att de flesta tillfélliga anvindare helt enkelt &r of6rmogna
till kedjetittande, vilket kraver stark fantasi och uthéllighet. En del av dessa en gang i veckan-anvindare som
tunga anvéndare tenderar att avundas ar fysiskt oférmogna att goéra mer, eller for att deras jobb, samhéllet
eller deras eget hat mot att bli beroende inte tillater dem.

Det kan vara fordelaktigt att ge ndgra definitioner.
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Ickeanviandaren

Négon som aldrig har fallit i fallan, men som inte bor vara sjidlvgod. De ar en icke-anvindare endast genom
lyckans eller godhetens nad. Alla anvidndare var Overtygade om att de aldrig skulle bli beroende och vissa
icke-anviindare fortsdtter att forsoka enstaka sessioner.

Den tillfidlliga anvindaren

Det finns tva grundldggande klassificeringar av dem:

1. Anvéndaren som har gatt i fdllan men inte inser det - avundas inte sidana anvindare! De provsmakar bara
nektarn vid mynningen av krukplantan och kommer med all sannolikhet snart att bli tunga anvéndare.
Kom ih&g att precis som alla alkoholister borjade som tillfdlliga drickare, s borjar ocksa alla anvandare
tillfalligt.

2. Anvandaren som tidigare var en tung anvdndare och som déarfér tror att han eller hon inte kan sluta.
Dessa anvindare ér de sorgligaste av alla och de faller in i olika kategorier, som alla kréver separata
kommentarer.

En Gang Om Dagen-anvindaren

Om de njuter av sin rétt till orgasm, varfor anvinder de internetporr endast en gang dagligen? Om de kan ha
det eller lata bli, varfor ens bry sig éverhuvudtaget? Kom ihag att “vanan” i sjdlva verket ar att sla huvudet
mot en vigg for att fa det att slappna av nir man slutar. Den som anvidnder porr en gang om dagen lindrar
sina abstinensbesvir under mindre 4n en timme varje dag. Aven om de inte &r medvetna om det, spenderar de
resten av dagen med att sla huvudet mot viaggen och gor detta under storre delen av sitt liv. De anvander en
gang om dagen eftersom de inte kan riskera att aka fast eller att stoka till sin neurologiska hélsa. Det ar latt
att 6vertyga den tunga anvdndaren om att de inte tycker om det, men betydligt svarare att 6vertyga en tillfallig
anvindare. Alla som har gatt igenom ett forsok att minska sitt bruk vet att det &r den vérsta tortyren av alla,
och néstan garanterat att du kommer att halla dig beroende resten av ditt liv.

Den Avvisade Anviandare

De kréver réatten till dagligdags orgasm, men deras sexpartner uppfyller inte alltid det kravet. Till en borjan
anvinder de internetporr for att fylla tomrummet, men nér de dker nedfér den upphetsande “vattenrutschkanan”
ar de fangade i en cykel av nyhetens behag, chock, supernormala bilder osv. I sjidlva verket gillar de sin
partners avvisande da det ger dem en ursdkt. Om internetporren nu ger dig s& mycket, varfér da ha en partner
o6verhuvudtaget? Sliapp henne fri i stéllet. Anvindarna njuter inte ens av sittningar nir de méaste “béra” sin
partner i tankarna. Vid nagon tidpunkt letar de efter sin partner i det verkliga livet for att ge dem en ursdkt
for att ge sig ut i internets morka dalar.

Porrdiet-anvindaren
Aven kind som “Jag kan sluta ndr jag vill, jag har gjort det tusentals ginger!”

Om bantning skulle hjdlpa dessa anvdndare att komma i rétt stdmning for att ragga upp partners, varfor
haller de d& en diet som bestar av en sittning var fjarde dag? Ingen kan spa framtiden, s tédnk om sjalva
motessituationen intriffar en timme efter den planerade sittningen? Om det ar bra att emellandt “rensa réren”
for att lidtta pa spdnningen, varfér inte rensa réren varje dag? Det har bevisats att onani inte behovs for att
hélla konsorganen friska och internetporr behovs inte alls. Aven om si dr fallet kommer ingen raggningsguru
som har ldast om de neurologiska skadorna nagonsin att rekommendera att titta pa superstimulerande porr.
Sanningen ir att de fortfarande dr beroende. Aven om de har blivit av med det fysiska beroendet, s& finns det
priméra problemet med hjarntvéatt fortfarande kvar. De hoppas varje gang att de ska sluta for gott, men faller
snart i samma féilla igen.

De flesta anvidndare avundas faktiskt dessa "start-och-stoppare” och tédnker pa hur “lyckligt lottad” den bantare
ar som kan kontrollera sitt bruk. De férbiser dock att bantaren inte alls kontrollerar sitt bruk - nér de anvinder
Onskar de att de inte gjorde det. De gar igenom besvéret att sluta, borjar sedan kénna sig depriverade och faller
i fallan igen och onskar att de inte hade gjort det. De far det varsta av tva viarldar. Om man ténker efter ar
detta sant i anvindarnas liv nir de tillats ha en session - de tar det som en rattighet eller 6nskar att de inte
hade gjort det. Det &ar bara nir de berévas som porren blir virdefull. Syndromet med den “férbjudna frukten”
ar ett fruktansvéart dilemma for anvindarna. De kan aldrig vinna eftersom de méar daligt av en myt, en illusion.
Det finns bara ett enda sétt for dem att vinna, ndmligen att sluta tjura genom att sluta med porr!

“Jag tittar bara pa statisk/tam/hemmagjord porr”’-Anviandaren .
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Ja, alla gor detta till en borjan, men dr det inte fantastiskt hur det genomsnittliga chockvéirdet av dessa klipp
verkar 6ka snabbt, och innan vi vet ordet av kdnner vi oss berévade (tolerans)? Nyheten saknas med statisk
porr, s& vi betalar for en kopp fett och aker nerfér vattenrutschbanan mot férbittring och skuld. Det varsta
du kan gora dr att anvinda din partners bilder (med godkénnande forstas) for onani. Varfor? Darfor att du i
processen omkopplar din hjérna fér de s6kande, letande och variationsinducerade dopaminrusningarna. Kemiskt
sett byggs porrvattenrutschkanorna i hjarnan upp av DeltaFosB, sa du kommer att fa svarigheter nér du ar
med dem i realtid.

En annan filla i denna kategori ar “amatérporr” och “hemgjord” porr. De flesta ar forfalskningar och det vet
du, och du kommer inte heller att sluta vid den férsta som du ser utan fortsitter att soka och leta. Kom ihag
att det inte bara ar orgasmen som hjarnan soker, utan dven nyheten i jakten som ger vattenrutschkanan sin
spanning. Det &r inte porrinnehéllet som &ar problemet - oavsett om det dr amator eller professionellt - utan det
dr dopaminstréommarna i hjdrnan som leder till att tolerans och méttnad byggs upp. Porr forstér den normala
hjarnverksamheten, onani forvirrar muskel-hjarnans reaktion, orgasm 6versvimmar hjarnan med opioider och
gor det lattare att folja vigen nésta gang.

“Jag har slutat, men tittar ibland”-Anviandaren .

Pa sitt och vis dr de som tittar en gang de mest patetiska av alla. Antingen gar de genom sina liv och tror att
de &ar berovade, eller oftare blir en tillfallig titt tva. De glider nerfor den slippriga backen och faller forr eller
senare tillbaka till att bli tunga anvindare. De har aterigen fallit i samma falla som de f6ll i fran borjan.

Det finns tva ytterligare kategorier av tillfdlliga anvdndare. Den forsta &r den typ som onanerar till bilder eller
klipp av de senaste sexfilmerna fran kéndisar som kommit pa nyheterna, eller nagot som de “tagit med sig hem”
fran en “oavsiktlig” visning i skolan eller pa jobbet. Dessa personer ar egentligen bara icke-anvdndare, men de
kénner att de gar miste om nagot. De vill vara en del av kakan, och de flesta av oss borjar pa detta sétt. Nésta
gang, lagg mérke till att kdndisen i din fantasi efter ett tag inte lingre gor det for dig. Ju mer “ouppnaelig”
maélet for din fantasi dr, desto mer frustrerande blir orgasmens tillbakadragande.

Den andra kategorin har fatt uppmaérksamhet pa senare tid och beskrivs bést genom att beskriva ett fall som
delas pa nétet.

En professionell kvinna hade lést porrhistorier pa internet i manga ar och liaste en varje kvall, varken mer eller
mindre. I 6vrigt var hon en mycket viljestark kvinna. De flesta anvindare skulle undra varfér hon 6verhuvudtaget
ville sluta - girna genom att papeka att det inte fanns nigon risk fér PIED, eller PE i hennes fall (osant). Hon
anvande inte ens statiska bilder, historierna var mycket tamare &n allt material som de sjilva anvander dagligen.

De gor misstaget att anta att tillfilliga anvdndare &r lyckligare och mer kontrollerade. De kanske har mer
kontroll, men de ar definitivt inte lyckliga. I kvinnans fall var hon varken n6jd med sin partner eller riktigt sex,
och mycket irriterad nér hon reagerade pa sin dagliga stress och pafrestningar. Hennes narmaste kunde inte forsta
vad det var som stérde henne. Aven om hon 6vertygade sig sjilv om att inte vara radd for sin anvindning genom
rationalisering, fann hon sig fortfarande oférmoégen att njuta av riktiga relationer som undantagslost innebér upp-
och nedgangar. Hennes beléningscentrum i hjdrnan kunde inte anvinda sig av de normala avstressningsmedel
som finns i livet till f6ljd av den dagliga dopaminéverstromningen. Den efterféljande nedregleringen av hjéarnans
receptorer hade gjort henne melankolisk under de flesta omstandigheter. Som de flesta hade hon en stor rédsla
for porrens morka sidor och behandlingen av kvinnor - fore sin forsta gang. Sa smaningom f6ll hon offer for
samhéllets hjarntvitt och provade sin forsta webbplats. Till skillnad fran de flesta som kapitulerar och blir
kedjeanvéndare - nir hon sig de vidriga valdsfilmerna - stod hon emot glidningen.

Det enda man négonsin njuter av i porr ar att avsluta det begéir som startade innan, oavsett om det &r det
néstan omérkbara fysiska begéret eller den mentala tortyren av att inte fa klia pa kladan. Internetporren i sig
sjalv ar ett gift, vilket dr anledningen till att man bara lider av illusionen att njuta av den efter perioder av
avhallsamhet. P4 samma sitt som med hunger eller torst géller att ju lingre man lider av det, desto storre ar
nojet nar det dntligen ar lindrat. De gor misstaget att tro att porr bara ar en vana och téanker: “Om jag kan
halla det nere pa en viss niva eller bara vid speciella tillfdllen kommer min hjarna och min kropp att acceptera
det. Da kan jag fortsdtta att anvinda pa den nivan eller minska den ytterligare om jag vill.”.

Fa det klart for dig att “vanan” inte existerar. Porr &r drogberoende, dir den naturliga tendensen ar att lindra
abstinensbesvéren, inte att uthirda dem. For att halla det pa den niva du befinner dig pa fér nidrvarande
skulle det krévas att du utévar enorma mingder disciplin och viljestyrka resten av ditt liv; ndr hjarnans
beléningscentrum blir immunt mot dopamin och opioider vill det ha mer och mer, inte mindre och mindre.

Allteftersom porren forstor ditt nervsystem, ditt mod, ditt sjalvfortroende och din impulskontroll blir du alltmer
oférmogen att motsta minskandet av intervallet mellan varje sittning. Det dr darfér man i boérjan kan ha det
eller vara uta det. Om vi far tecken pa att nagot ar fel mentalt eller fysiskt slutar vi bara. Avundas inte denna
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kvinna, nidr man bara tittar en gang var tjugofjarde timme verkar det vara det mest viardefulla pa jorden, vilket
gor porr till en “férbjuden frukt”. I manga ar har denna stackars kvinna varit i centrum for en dragkamp.

Hon kunde inte sluta anvinda, men var radd for att eskalera till att streama porr. Under tjugotre timmar och
tio minuter av var och en av dessa dagar var hon tvungen att kdmpa mot frestelsen och bristen pa kénslor for
sin pojkvin. Det krdvdes en enorm viljestyrka for att gora det hon gjorde, vilket till slut fick henne att grata.
Sadana fall ar séllsynta, men se det logiskt: Antingen finns det en genuin krycka eller njutning i porr eller sa
finns det inte. Om det finns, vem vill d& vénta en timme, en dag eller till och med en vecka? Varfor skulle man
under tiden vara berévad pa denna krycka eller njutning? Om det inte finns ndgon genuin krycka eller njutning,
varfor bry sig om att besoka ditt harem pa natet?

Hér &r ett annat fall av en 1-gang-pa-fyra-dagar-man som beskriver sitt liv pa foljande satt:

“Jag dar fyrtio dar, jag har lidit av PIED (porrinducerad erektil dysfunktion) med riktiga kvinnor och
daven ndr jag anvinder porr, vilket dr det mesta av tiden. Det var ett tag sedan jag fick full erektion.
Innan jag bérjade med porrdiet en gang i fyra brukade jag sova gott hela natten efter min session.
Nu vaknar jag varje timme pa natten och det dr allt jag kan tinka pa. Till och med nar jag sover
drommer jag om mina favoritklipp. Dagarna efter min planerade session kanner jag mig ganska
nere, eftersom dieten tar all min energi. Min bdttre hdlft limnar mig ifred eftersom jag dr har sa
hetsigt humér och om hon inte kan aka ivdg sd vill hon inte ha mig i huset. Jag ger mig ut och joggar
men mitt sinne dr besatt av porren.

**Pa den planerade dagen borjar jag planera tidigare pa kvéllen och blir valdigt irriterad om ndgot
forhindrar mina planer. Jag later bli samtal och ger efter (for att senare angra mig) pa jobbet och
hemma. Jag &r inte nagon som argumenterar, men jag vill inte att &mnet eller samtalet ska halla
mig nere. Jag minns tillfillen da jag initierade dumma brak med min béttre hélft. Jag lingtar efter
klockan tio och nér timmen &r slagen skakar mina hénder okontrollerat. Jag borjar inte gdrningen
direkt. Eftersom det har lagts till nya videor sa “shoppar jag runt”. Min hjérna forklarar f6r mig att
eftersom jag har svultit mig sjalv i fyra dagar sa fortjanar jag ett “speciellt” klipp som ar véirt den
tid som jag ldgger ner pa att leta. S& sméningom ndjer jag mig med en eller tva, men jag vill att
det ska vara nog for att “Overleva” i ndstkommande fyra dagar. Sa jag tar mer tid pa mig for att
slutfora garningen.*”

Forutom sina andra problem har den hér stackaren ingen aning om att han behandlar sig sjdlv med gift.
Forst drabbas han av “syndromet med forbjuden frukt” och sedan tvingas hans hjarna att spola dopamin.
Jamforelsevis 4r hans dopaminreceptorer inte lika nedskurna, men han smérjer porrens vattenrutschkanor, séker,
nyhet, variation, chock och angest for att 6verleva de kommande fyra dagarna. Du forestéller dig férmodligen
den hidr mannen som en patetisk imbecill, men sa dr det inte. Som en fore detta idrottsman som blev en fore
detta sergeant i marinkaren ville han aldrig bli beroende av nagonting. Nar han atervande fran kriget utbildade
han sig till IT-tekniker i ett rehabiliteringsprogram for veteraner.

Val i det civila arbetslivet blev han en vélbetald IT-tekniker pa en bank och fick en laptop som han kunde
ta med sig hem. Det var samma ar kdnda societetsmedlemmar “lackte” sina porrvideor pa nétet och som det
snackades mycket om. Han blev sedan beroende och tillbringade resten av sitt liv med att betala fér det och
forstora sig sjalv fysiskt och psykiskt. Om han hade varit ett djur skulle samhéllet for lange sedan ha gjort
slut pa hans lidande, men vi tillater fortfarande att mentalt och fysiskt friska unga tonaringar blir beroende.
Du tycker kanske att den hér historien ar 6verdriven, men detta fall - &ven om det ar extremt - &r langt ifran
unikt. Det finns tiotusentals liknande historier. Tror du att hans vinner och bekanta avundades honom for att
han bara kollade porr en gang pa fyra dagar? Tror du att detta aldrig skulle kunna hianda dig? sluta lura dig
sjalv.

DET HANDER REDAN.

Liksom andra missbrukare &r porranvandare notoriska lognare, dven for sig sjalva. Det maste de vara. De flesta
tillfalliga anvandare tittar betydligt mer och vid fler tillfallen &n de vill erkédnna. I méanga samtal med sa kallade
“tva ganger i veckan”-anvindare erkédnner mer &n tre eller fyra tillfillen den veckan. Beréttelser fran tillfalliga
anvindare pa Reddit, NoFap och forum f6ér reboot visar att de antingen réknar dagar eller férvintar sig sjalva
att misslyckas. Du behover inte avundas tillfdlliga anvindare. Du behéver inte heller anvinda porr, livet ar
oandligt mycket hérligare utan det. Ta foljande inldgg:

“Det bérjade med en enkel utmaning att inte rora mig sjilv ddir nere pa en dag. Jag tanker inte lingre pa onani,
det finns inte for mig. Det dr majligt, det lovar jag dig. De rikedomar som vantar de som slutar ar otroliga.”

Tonaringar ar generellt sett svarare att bota. Det &r inte for att de tycker att det &r svarare att sluta, utan for
att de inte tror att de ar beroende, eller befinner sig i borjan av ett missbruk. De lider av vanforestallningen
att de har slutat fére det andra stadiet.
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Foraldrar till barn som avskyr internetporr bor inte ha en falsk kédnsla av trygghet. Alla barn avskyr porrens
morka sidor innan de blir beroende.

Foraldrar till barn som avskyr internetporr ska inte kdnna sig trygga. Alla barn ogillar porrens moérka sidor
innan de blir beroende. En gang i tiden gjorde du det ocksd. Lat dig inte heller luras av skrdmselkampanjer,
fallan &r densamma som den alltid varit. Barn vet att internetporr ar en supernormal stimulans, men de vet
ocksa att ett “besok” eller en “titt” inte racker. I ndgot skede kan de paverkas av en partner, klasskamrat eller
arbetskamrat.

Bli inte sjdlvbelaten i denna fraga. Samhillets misslyckande att forhindra ungdomar fran att bli beroende av
internetporr och andra droger &r kanske den mest oroande aspekten av detta beroende. Ungdomars hjarnor ar
betydligt mer plastiska, och det dr nédvéandigt att utbilda och skydda dem.

Om du &r osédker pa var du ska borja kan du bland annat anvinda boken Your Brain On Porn {6r att ldra dig om
neurovetenskapen. Aven om du missténker att din tondring kanske redan ér beroende ger boken grundliggande
forstaelse for att hjialpa nagon att fly. Jag rekommenderar den hér boken!
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Kapitel 15

YouTube-, Twitch- och
Instagram-anvandaren

Den hér anvindaren bor delas in i samma grupp som de tillfalliga anvidndarna, men de l6mska effekterna
fortjanar ett eget kapitel. De leder till kollaps av sjilkontrollen, vilket gjorde att en NoFap-forumanvéndare holl
pa att splittras:

“Jag befann mig tre veckor in i dnnu ett av mina misslyckade forsok att sluta, vilket utlostes av min
frus oro dver mina opalitliga stand och bristande sexlust. Jag sa att det inte berodde pa henne, utan
bara pa stressen pd jobbet. Hon sa:” Jag vet att du har klarat av stressen pa jobbet forut, men vad
skulle du kanna om du var jag och var tvungen att se nagon du dlskar systematiskt krossar sig sjalv?“
Det var ett oemotstandligt argument, och ddrfor ville jag sluta. Hon vet att jag inte dr otrogen, men
detta ar pa sdtt och vis annu vdrre. Forsoket avslutades efter tre veckor och kulminerade i ett hdtskt
gral med en gammal vin. Jag insdg inte forrdin flera dr senare att mitt forsatliga sinnelag medvetet
hade utlost braket. Vid den tidpunkten kdinde jag mig rattmdtigt upprord, men det var nog ingen
slump da jag aldrig tidigare, och inte heller sedan dess, har brakat med den hdr vinnen. Det var
uppenbart att det lilla monstret var i farten.

e Oavsett vad sa hade jag min ursikt. Jag var i desperat behov av utlésning och det kvittade
hur. Eftersom min fru inte var sugen och jag kidnde mig “berittigad”, sa overtygade jag mig
sjalv om att det vore i sin ordning om jag “begrénsade” mig genom att undvika porrsidor och
bara titta pa YouTube-videor. Min fru &ndrade sig dock under kvéllen och ville ha sex, men jag
var trott och saknade mina “héastkrafter”; sa jag latsades ha huvudvéirk. Jag kunde inte sta ut
med den besvikelse som jag skulle asamka min fru. Jag atergick sedan gradvis till mina gamla
vanor och YouTube blev min nya haremsdestination. Jag var vid tillfallet ganska sa néjd och
trodde att det atminstone minskade min konsumtion. Hon anklagade mig sa smaningom for
att ha fortsatt ignorera henne i sdngen. Jag insadg det inte, men hon berédttade om de ganger
jag skapat gral och stormat ut ur huset. Vid andra tillfdllen dér jag tog tva timmar pa mig
for att kopa en mindre pryl eller fejkade stukningar. Jag anvinde usla ursédkter for att slippa
uppvakta henne, sd nir jag har ett palitligt harem pa nétet ar det &nnu svarare.” *

Det sémsta med YouTube-anvindaren ar att den stoder villfarelsen att de blir berévade. Det orsakar samtidigt
en stor forsdmring av sin sjilvrespekt; en vanligtvis &rlig person tvingar sig sjalv att lura sin dlskade. Det har
formodligen hént dig, eller hdnder dig fortfarande, pa nagot sétt.

Problemen med webbplatser som Twitch, Instagram, TikTok, Twitter (de flesta sociala medier) drivs i huvudsak
av komplettering. Padrivna av nyhetssokande dopaminbegéir sa lurar de sig sjédlva till att tro de befinner sig
pa en siker sajt. Kom ihag att spanningen ligger i att soka, inte i att doda, och det lilla monstret skiter i
varifran det far sin “fix”. For anvindaren ger det “mjuka” innehall de far i sina olika fléden tillfdllig lindring av
abstinensbesvéiren, och haller dem fast i vintan pa nésta session.

Modellen pa bilden/videon &r forvisso vacker, och hon skulle sidkert ge dig njutning om du hade henne vid din
sida, men bilden kan inte det... Den &r helt enkelt inte verklig. Din hjdrna har blivit lurad likt en tjur som rusar
in i en r6d kappa, som efterat inte forstar varfor den gjorde det. Man skulle kunna tro att du bara kan titta pa
de hér bilderna utan att onanera. Men kom ihdg att hjarnan ar beroende av de obegrinsade nyheterna, och att
det lilla monstret struntar i varifran fixen kommer. Det &r samma félla.

o7
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Du har kanske sett tv-serien Columbo dér temat i varje avsnitt &r snarlikt. Skurken, vanligen en rik och
respekterad affirsman, dr 6vertygad om att han har begatt det perfekta mordet och hans sjalvfértroende att
hans brott inte kommer att avslojas forstdrks ndr han far veta att den ganska ruffiga och foga tilltalande
detektiven Columbo ansvarar for fallet.

Columbo har en frustrerande vana att stdnga dorren nér han har avslutat sitt forhor och forsdkrat den misstankte
om att denne ar oskyldig. Men precis innan moérdarens néjda blick har férsvunnit sa kommer Columbo tillbaka
och séger: “En liten sak bara, sir, som ni sikert kan forklara..”. Den misstdnkte stammar och vet att Columbo
nu successivt kommer att trétta ut honom. Hur avskyvéart brottet &n var, sa var sympatierna fran och med den
stunden hos moérdaren.

Dessa attacker liknar varandra. Spanningen i att inte tillatas 6verskrida den réda linjen for att f& den porrfix de
“rattmétigt fortjinar” och sedan undra var njutningen lag nir giarningen ér fullbordad. Rédslan for att ga 6ver
gransen, forlora kontrollen och atervianda till singen, bara for att bli forfoljd av radslan att ens partner vill ha
sex. De “siékra” YouTube-videorna kommer inte att tillfredsstélla dig langre pa grund av desensibilisering, brist
péa nyheter och den bestdmda vetskapen om att du forr eller senare kommer att bestka ditt favoritharem pa
nétet. Den ultimata férnedringen och skammen kommer nér denna visshet blir verklighet, f6ljt av en omedelbar
tillbakagang till kedjetittande.

OH, VAD HARLIGT ATT VARA PMO:are!



Kapitel 16

A social habit?

Health of the mind and body are the primary reasons for we should want to stop — but then, they always have
been. We don’t actually need scientific research and knowledge in neuroscience to tell us porn is addictive and
can potentially shatter our lives. These bodies of ours are the most sophisticated objects on the planet, and any
user knows from the first session that the stimulus can go to excess and turn poisonous.

The only reason why we ever get involved with porn is the cycle’s overlap with our evolutionary programming.
Internet porn is highly available, free and streaming twenty-four hours a day. Porn was once considered harmless,
but that was when the images were static, and videos involved a trip to the local store for a VHS tape.

Today, it’s generally considered — even by users themselves — that porn is a supernormal stimulus and addiction
forming. In the old days, the strong man didn’t admit that he masturbated, with jerk being a derogatory term.
In every pub, club or bar, the majority of men would be proudly wanting to take a woman home and have
real sex. Today, the position is completely reversed for the internet porn addict, today’s man realises that he’s
beginning to feel he doesn’t need a woman. Banding together online, he discusses experiences, devises strategies
and explores options. Today’s strong man doesn’t want to depend on drugs. Through social revolution, all users
are giving serious thought to stopping internet porn and masturbation. Today’s users consider porn a useless
and harmful activity.

The most significant trend noticed on forums is the increasing emphasis on the anti-social aspects of porn, the
days when a man boasted of having sex and orgasms every day is slowly being replaced with realisation of
slavery to the porn monster.

The only reason why people continue after being educated is because they’ve failed to stop or are too frightened
to try. There’s a wide spectrum of interest in the subject, some abstaining from porn, masturbation and orgasm
— with or without partners. Practices that separate the tantric and propagative parts of sex such as semen
retention and Karezza are discussed and adopted in droves. # En social vana?

Hélsa for kropp och sjil dr den framsta anledningen till varfor vi borde vilja sluta - men sa har det alltid
varit. Det behévs i sjélva verket ingen forskning eller neurovetenskaplig kunskap fér att forklara porrens
beroendeframkallande natur och att den har potentialen att 6deldgga vara liv. Manniskokroppen &r planetens
mest sofistikerade foremal, och alla anvindare vet redan fran forsta sittningen hur kraftigt stimulansen kan ga
till 6verdrift och bli giftig.

Enda anledningen till att vi Overhuvudtaget blir engagerade av porr &ar att cykeln Overlappar med var
evolutiondra programmering. Internetporren &r hogst léattillgédnglig, kostnadsfri och finns tillgdnglig tjugofyra
timmar om dygnet. En gang i tiden ansags porren vara ofarlig, men da var bilderna statistiska och ville man
se en video krévdes det en tur till den lokala videobutiken.

Numera anses det allmént — till och med av anvdndarna sjdlva — att porr dr en supernormal stimulans och
beroendeframkallande. Forr i tiden erkédnde inte en stark man att han onanerade, och “jerk” var en nedséttande
term. P& alla pubar, klubbar och barer skulle storsta delen av ménnen stolt vilja ha med sig en kvinna hem och
ha riktigt sex. I dag ar ldget det omvéinda for missbrukaren av nétporr. Idag boérjar méannen kdnna allt mer att
de inte behover nagra kvinnor. Pa nétet slar de sig samman och diskuterar erfarenheter, utarbetar strategier och
utforskar alternativ. Dagens starka man vill ndmligen inte bli beroende av droger. Genom en social revolution
overviger alla anvindare pa allvar att sluta med internetporr och onani. Anvindarna av idag betraktar porren
som en onddig och skadlig aktivitet.

P4 olika forum har man noterat att den framsta trenden ar den 6kande uppmérksamheten pa porrens antisociala
effekter. Tiden d& en man skrét om att ha sex och orgasmer varje dag ersitts langsamt med en medvetenhet
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om slaveriet under porrmonstret.

Enda anledningen till att folk fortsétter efter att ha upplysts ar att de har inte lyckats sluta eller att de ar alltfor
ridda for att ens forsoka. Intresset for &mnet ar brett, vissa avstar fran porr, onani och orgasm — saval med som
utan partner. Praktiker som separerar sexets tantriska och fortplantningsméssiga delar, sisom spermaretention
och Karezza, diskuteras och accepteras i mangder. Ménga av de ovanndmnda misslyckandena &r i sjdlva verket
fall framat, vilket i viss man gynnar de som foérséker. Nar du vél borjar vandra no-PMO-vigen finner du snart
det som passar bast for ditt liv. Du uppmuntras att utforma din egen plan for orgasm nér val du har forstatt
och borjat praktisera sexuell separation. Vilken vig du dn véljer s& kommer du se virdet av att begrinsa antalet
ganger du drénker din hjarna i orgasmframkallade kemikalier, och att aldrig mer betrakta porr, sex och orgasm
som njutning eller som en krycka for ditt emotionella jag.

Diverse populdra, av icke-anvindare grundade, gemenskaper pa nétet dr dedikerade till att inte bara sluta
med porr utan dven med onani. Dessa sidor ar trots allt gynnsamma for de som forsoker bryta sig loss, men
de flesta rader dig att sluta genom viljestyrka. Konsekvensen av besattheten av att rdkna dagar och andra
matt ar sjalvomkan och utebliven gliadje. Till storsta delen lever hjarntviatten kvar och frodas. Till slut knécks
nagon och en dominoeffekt uppstar dér andra anvdndare upptécker att de inte &r ensamma. Deras insatser &r
dock inte forgéaves. De gar framat, d&ven om det sker med stora méangder sjalvplageri nar de lyckas sliacka sina
webbldsare, men inte lusten eller behovet. EasyPeasy fungerar omvént, det slacker behovet och énskan forst,
sedan webblédsaren. Fler och fler anvindare Gverger det sjunkande skeppet varje dag och de som blir kvar ar
skréickslagna for att de ska bli limnade kvar.

** LAT INTE DET BLI DU!**
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Tajming

Bortsett fran det sjilvklara att porr inte &r dig till gagn och att det ar hog tid att sluta, s& ar tajmingen viktig.
Sambhéllet betraktar lattsinnigt internetporren som en latt osmaklig ovana som dnda &ar oskadlig for hélsan. Det
ar inte sant. Det ar ett drogmissbruk, en sjukdom som 6delagger relationer. Det véirsta som intraffar i merparten
av anviandarnas liv ar att de fastnar i detta hemska beroende. Och om de forblir beroende sa hénder hemska
saker. Darfor dr tajmingen viktig for att ge dig sjalv mojligheten till ett ordentligt botemedel.

Identifiera forst och framst de tillfdllen da porr tycks vara av betydelse for dig. Om du som affirsman anvinder
porren for illusionen av stresslindring - valj da en relativt lugn period eller en semester. Om du huvudsakligen
anvander porr under trakiga eller avslappnande perioder géiller motsatsen. Oavsett vilket, ta ditt forsok pa allvar
och gor det till det allra viktigaste i ditt liv.

Blicka framat under en treveckorsperiod och forsok forutse alla hdndelser som skulle kunna innebéra att du
misslyckas. Tillfdllen som konferensresor, att din partner ar bortrest osv. ska inte behova avskricka dig under
forutsdttning att du forutser dem i forvag och att du inte tror att du kommer att kdnna dig berévad porren.
Forsok under tiden att inte att skdra ner da det enbart skapar illusionen att det &r angendmt att bli nekad.
I sjalva verket gor det dig tvungen att titta pa och ha s& manga porrsittningar som mojligt. Under din sista
sittning sa var uppmérksam pa besvikelsen till foljd av méattnad, ouppfyllda férvintningar, kroppslig smérta,
eventuella abstinensbesvéir, peppighet och melankoli. Betédnk istéllet hur underbart det blir nér du tillater dig
sjalv att sluta med det.

VAD DU AN GOR, FASTNA INTE I FALLAN GENOM ATT SAGA: “INTE NU, SENARE”
OCH SEDAN GLOMMA BORT DET. UTFORMA DIN TIDSPLAN NU OCH EMOTSE DEN
MED TILLFORSIKT.

Kom ihag: Du ger inte upp nagonting. Du kommer tvartom att uppleva fantastiska positiva vinster.

Lakarkéren har under flera ar betraktat porren som ofarlig utan att kunna séarskilja den tama statiska porren
fran forr och den senaste streamingupplevelsen i virtuell verklighet. Problemet &r att &ven om alla anvdndare
konsumerade internetporr enbart for att lindra dopaminbegéiret som den orsakar, sa dr det inte beroendet av
dopamin som far anvdndaren att fastna. Det ar snarare den sjalvhjarntvatt som uppstar till f6ljd av beroendet
som far anvandaren att bli fast. En intelligent person kan luras av ett fortroendeknep, men bara en dare skulle
fortsdtta lata sig luras nér han inser att det &r ett trick. Lyckligtvis &r de flesta anvdndare inte darar; de bara
tror att de ar det. Varje enskild anvindare hjarntvittar sig sjilv pa sitt eget sitt. Av den anledningen tycks det
finnas sa manga olika typer av missbrukare, vilket bidrar till att ytterligare 6ka mystiken kring det.

Aven om den ursprungliga bokens fordel var att sluta med nikotin (en av de snabbaste och mest
beroendeframkallande drogerna som vi kénner till), sd var det en behaglig overraskning att inse att den
filosofi som framférs i den fortfarande &r vettig nir den anpassas till porr. Den samlade kunskap och utmaning
som Carr och jag sjélv har tagit oss an 4r hur man bést féormedlar denna kunskap till varje enskild anvdndare.
Att jag vet att alla anvdndare kan tycka att det ar enkelt att sluta, och faktiskt kan njuta av processen ar
inte bara meningslost utan ocksé ytterst frustrerande om man inte lyckas f4 anvdndaren att inse det. I sin
ursprungliga bok foérklarar Allen Carr sitt omstridda rad:

“Ménga ménniskor har sagt till mig: ‘Du sdger: ’Fortsdtt réka tills du har list ut boken’’” Det brukar
fa rékaren att ta lang tid pa sig att lisa boken eller att helt enkelt inte lisa ut den. Punkt slut. Du
borde ddrfor dndra instruktionen.” Det later logiskt, men jag vet att om instruktionen hade varit:
‘Sluta genast’ skulle vissa rokare inte ens borja ldsa boken. Jag hade en rokare som konsulterade mig
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i borjan. Han sa: ’Jag dr verkligen ledsen dver att behéva séka din hjdlp, jag vet att jag dr viljestark.
Pa alla andra omraden i mitt liv har jag kontroll. Hur kommer det sig att alla dessa andra rokare
slutar med hjdlp av sin egen viljestyrka, men att jag dnda maste komma till dig? “ Han fortsatte:
‘Jag tror att jag skulle kunna gora det sjilv, om jag kunde réka medan jag gjorde det.””

Samhéllets synséitt foreskriver det otroligt svara i att sluta réka, och vad behéver en rokare nir nagot kénns
svart? Hen behdver sin lille vén, sin krycka. Att sluta roka verkar vara ett dubbelt dréapslag. Inte nog med att
det finns en komplicerad uppgift att utféra — vilket ar svart nog — men den krycka man normalt forlitar sig pa
vid sddana tillfdllen finns inte tillginglig. Kanske ar det verkligt fina med denna metod att du inte behover “ge
upp” nagonting medan du genomgar processen; istéllet gér du dig av med alla rédslor och tvivel i borjan, sa
nédr du avslutar den sista sittningen njuter du redan av friheten.

Dérfor kommer den hér boken att héalla samma rad intakt. Oavsett hur ofta man sidger att det kommer att bli
enkelt och roligt kommer det att finnas en stor majoritet som inte kommer att kunna acceptera det pa grund
av personlig hjarntvatt om hur svart det &r att sluta.

Timing is the only chapter that causes me to question Allen’s original advice seriously. Above all, if triggers
include office stress, then picking a holiday to make an attempt and vice versa. This isn’t the easiest way, instead
picking what you consider to the most difficult time. Whether that’s stress, social obligations, concentration or
boredom, once you’ve proven you cope with and enjoy life in the worst situations, every other one is enjoyable.
But if that was the advice, would you even make the attempt?

Here’s an analogy, my sister and I intend to swim together. We arrive at the pool at the same time, but rarely
end up swimming together. The reason being that she immerses one toe and half an hour later is actually
swimming. That’s slow torture, I know in advance that at some stage, no matter how cold the water is, I'll have
to brave it at some point. So I've learned to do it the easy way: Diving straight in. Now, imagine if I was in a
position to insist that if she didn’t dive straight in, she couldn’t swim. If that was the case, she wouldn’t swim
at all. Do you see the problem?

Tajming ar det enda kapitlet som far mig att ifrdgasétta Allens ursprungliga rad pa allvar. Framfor allt raet att
om den utlosande faktorn &r stress pa jobbet, sa vilj en helgdag for att gora ett férsok och vice versa. Det hér
ar inte det enklaste tillvigagangsséittet. Vilj i stéllet det du anser vara den svdraste tiden. Vare sig det ar stress,
sociala forpliktelser, koncentration eller tristess — nar du vil har bevisat att du hanterar och njuter av livet i de
vérsta situationerna &r alla andra situationer njutbara. Men om det var radet, skulle du da ens anstringa dig?

Jag har en analogi: Min syster och jag har for avsikt att simma tillsammans. Vi kommer till bassdngen samtidigt,
men kommer séllan att simma tillsammans. Anledningen till det 4r att hon doppar en ta och forst en halvtimme
senare ar hon i vattnet och i fird med att simma. Det ar langsam tortyr. Jag vet i forvig att jag oavsett hur
kallt vattnet maste trotsa det vid forr eller senare. Sa jag har lart mig den enkla metoden: Att dyka rakt ner i
vattnet. Forestdll dig nu om jag kunde insistera pa att om hon inte dyker rakt ner sa kan hon inte simma. Om
s& vore fallet sa skulle hon inte simma &verhuvudtaget. Kan du se problemet?

Enligt feedback har manga anvéndare tillimpat det ursprungliga radet om tajming att fordréja det man tror
blir den “onda dagen”. Jag tdnkte anvénda en liknande teknik som i kapitlet om “porrens fordelar”, nagot i stil
med - “Tajmingen ar mycket viktigt och i ndsta kapitel kommer du att informeras om den bdsta tidpunkten att
sluta.” och pa nésta sida bara skriva ett stort “NU!” Det ar egentligen det béasta radet, men skulle du folja det?
Féillans kanske mest subtila aspekt dr att nir vi upplever verklig stress i vara liv sa verkar det inte vara ratt
tillfalle att sluta, men i de perioder vi inte upplever stress s& onskar vi inte att avsluta tortyren. Fraga dig sjalv
féljande fragor:

1. Nér du for forsta gangen borjade med porr, bestdmde du dig verkligen for att du skulle fortséitta att vara
beroende av det resten av livet utan att nagonsin kunna sluta? Sjdlvklart gjorde du inte det!

2. Kommer du att fortsdtta resten av ditt liv utan att nagonsin kunna sluta? Sjalvklart inte!

S& nér ska du sluta da? I morgon? Nista ar? Aret darpa? Ar det inte vad du har fragat dig sjilv sedan du forst
insdg att du faktiskt ar beroende? Hoppas du att du en morgon ska vakna upp och bara inte vilja titta langre?
Sluta lura dig sjilv! Precis som med alla typer av missbruk blir du successivt mer beroende, inte mindre. Ténker
du véanta tills du kdnner att det ar lattare att stanna kvar i singen och runka istéllet for att bara ga upp? Det
vore en smula meningslost.

Den verkliga fillan &r 6vertygelsen om att det inte &r réatt tidpunkt just nu — det kommer alltid att vara lattare
i morgon. Vi upplever att vi lever stressiga liv, men det gor vi i sjdlva verket inte. Den mesta verkliga stressen
har avldgsnats fran vara liv. Nar man ldmnar huset gar man inte i radsla for att bli attackerad av vilda djur,
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de flesta undrar inte nér eller varifran deras ndsta maltid ska komma, eller om de kommer att hitta tak over
huvudet ikvall. Satt dig in i ett vilt djurs liv. Varje gang en kanin ldmnar sin hala sétter den hela sitt liv pa spel.
Men kaninen kan hantera det, eftersom den har adrenalin och andra hormoner. Det har vi ocksa. De stressigaste
perioderna i alla djurs liv &r den tidiga barndomen och ungdomsaren. Men tre miljarder ars naturligt urval har
rustat oss for att kunna hantera stress, och manga som véxer upp med en svar barndom lever normala liv.

Det &r en klyscha att siga: “Om du inte har din hdlsa, har du ingenting” men det ar helt sant. Nar du kdnner
dig fysiskt och mentalt stark kan du njuta av héjdpunkterna och hantera nedgangarna. Manga forvixlar ansvar
med stress, men ansvar blir bara stressigt nér vi inte kdnner oss starka nog att hantera det. Det som forstor
mest ar inte stress, jobb eller dlderdom, utan de illusoriska férljugna kryckor vi vander oss till.

Se det som att du redan har bestdmt dig for att inte stanna i fallan resten av livet. Darfor maste du nagon
gang — vare sig det ar latt eller svart for dig — ga igenom processen att frigora dig. Porr ar varken en vana eller
ett noje. Det &r ett drogberoende och en sjukdom. Vi har konstaterat att det inte blir lattare i morgon, utan
snarare annu varre. Tidpunkten for att gora sig kvitt porren ar nu — eller sa nira nu som du kan hantera. Det
ar bara att tdnka pa hur snabbt varje vecka av vara liv gar. Tank pa hur skont det ska bli att kunna njuta
av livet i Ovrigt utan att dessa stdndigt vixande skuggor hinger 6ver dig. Om du foljer alla instruktioner s&
behover du inte ens vinta fem dagar eller tre veckor. Du kommer inte bara att tycka att det ar latt att sluta,
du kommer att njuta av det!
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Kapitel 18

Kommer jag missa det roliga?

Nej! Nar det lilla porrmonstret har dédats, din kropp har slutat sukta efter dopamin och nér porrvattenrutschkanorna
boérjar torka ut pa grund av brist pa “smoérjmedel” sa kommer det sista av hjarntvétten att forsvinna. Du
kommer kdnna dig battre utrustad savdl mentalt som fysiskt att hantera stressen och livets kval, och inte nog
med det sa kommer du njuta av livets goda fullt ut.

Det finns endast en fara och det &r infytande hos de som fortfarande anvinder porr som en krycka eller for
njutnings skull. ‘Graset dr alltid gronare pa andra sidan’ ar en vanligt féorekommande och forstaelig installning.
Hur kommer det sig att ex-anvindare avundas de som fortfarande behéver sex och pornografi som en krycka?

Det ar ganska rimligt att vi genom all hjérntvattning vi har utsatts for sedan barndomen har fastnat i porrfiallan.
Hur kommer det sig da — efter att ha insett vidden av bajsmacka som porren &r och lyckats sluta med den — att
vi gar rakt i samma félla igen? Det &r tack vare den allmédnna hjiarntvitten som férvixlar porren med sex och
som presenteras som fullt normalt. Ex-anvindaren far abstinens! Den tomma, osdkra kénslan av att vara singel
(vilket inte dr ett brott) uppbddar dngestkénslor som driver dem att dka nedfor vattenrutschkanan. Det dr en
lustig avvikelse, speciellt om man begrundar observationen: Inte bara ar alla icke-anvindare helndjda med att
vara just det, utan ocksa onskar vérldens alla anvindare dessutom, sitt sjuka, beroende, hjarntvittade sinne till
trots att aldrig hade fastnat fran férsta borjan. Sa varfér avundas en del icke-anviandare?

1. Bara en titt. Kom ihég, det existerar inte! Sluta titta pa den isolerade héndelsen och rikta i stéllet blicken
porranvindaren. Se det ur dennes synvinkel. Du ma avundas honom, men han accepterar inte sig sjilv, utan
avundas istéllet dig. Om du bara kunde studera en annan anvéindare sé skulle det vara det mest kraftfulla
sittet att bli kvitt avundsjukan. Ser hur kvickt han 6ppnar méngder av flikar och webblésarfonster? Hur
han snabbspolar fram till de viktiga bitarna, hur snabbt han tréttnar pa videorna och tar sig genom alla
genrer som erbjuder nyheter, chock och dngest, osv. Notera ocksa hur agerandet verkar ske per automatik.
Kom ihag att det inte njuter av det, det 4r bara det att de inte kan njuta av sig sjdlva utan det. nésta
morgon vaknar det med en svagare vilja, mindre energi och suddig blick och méste fortsatta sjalvbeflacka
sig vid minsta stress och motgang. De gar ett liv av snusk, mental ohélsa och daligt sjalvfortroende till
motes. Ett liv av sjidlvutplaning med svarta skuggor konstant i huvudet. For vad? En illusion att du far
det du "fortjanar” och lite javla njutning?

2. Andra anledningen nagra ex-anvandare far abstinensbesvér ar for att porranvindare dgnar sig 4t nagot
— som egennjutning — och icke-anvindare inte gor det och tenderar darfor att kdnna sig berévad. Fa det
klart for dig, det ar inte icke-anvéndaren som blir berévad, utan missbrukaren som blir berévad av:

— Halsa
o Energi

— Sjalvfortroende
— Sinnesro

— Kurage

o Lugn
o Frihet
e Sjdlvrespekt
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Sluta avundas porranvindare och boérja se dem som de olyckliga, patetiska varelser de verkligen &dr. Jag vet,
jag var en gang i tiden en av de varsta. Just darfér ldser du den héar boken och inte de som inte kan méota
verkligheten och som fortsétter lura sig sjalva.

Du skulle aldrig avundas en heroinmissbrukare och precis som alla sorters drogberoenden sa kommer ditt inte
att bli battre. Det kommer ar for ar bli exponentiellt simre och om du inte gillar att vara en anvindare i dag
s& kommer du ogilla det &nnu mer i morgon. Avundas aldrig andra anvéndare, tyck synd om dem. Tro mig: De
behover ditt medlidande!



Kapitel 19

Kan jag dela upp det i avdelningar?

Denna myt sprids framst av anvindare som forsoker sluta med hjalp av viljestyrka och som utfér mentala
kullerbiyttor och paborjar en Dr Jekyll och Mr Hyde-rutin: “* Porr &r till for mitt alter ego och riktig romantik
ar till for mina relationer*” Inget ar langre fran sanningen — porrvattenrutschkanorna, DeltaFosB och de
neurologiska fordndringarna kommer nédmligen att verrosta romantiken i det verkliga livet och géra den mindre
eftertraktad. Mr Hyde kommer definitivt att kéra 6ver Dr Jekylls direktiv.

Genom att anvinda internetporr tranar du dig sjalv for rollen som en fluktare, eller s& maste du ha alternativet
att klicka vidare till ndgot mer upphetsande sa fort dopaminnivan sjunker. Eller sa soker du standigt efter just
ratt scen for att fa maximal effekt. Dértill onanerar du kanske i en krokt héllning eller kollar pa din smartphone
i sdngen varje kvéll, och till slut kriver du dessa signaler mer &n stimuli fran det verkliga livet. Sex &r raka
motsatsen till ndstan alla aspekter av ett ndtharem och har déarfér ingen chans ndr man jamfor dem med
varandra. Minnena som skapas i unga ar ar kraftfulla och langvariga, och det tar darfor langre tid att bryta ner
dessa porrvattenrutschbanor och programera om dem, eller skapa nya. Det innebér dock inte att det ar svarare.

Varje tur du tar nedfor “porrvattenrutschkanan” smorjer in den. Du later nerverna halla sig frascha och redo
att avfyras. Nar du parkerar vid en snabbmatsrestaurang stiger lukten av fritésen in i ndsan pa dig och i samma
stund &ar forsiljningen ar redan klar. P4 samma satt dr porrvattenrutschkanorna i hjarnan redo for att suga in
dig och haller 6ppet tjugofyra timmar om dygnet. Varje signal eller trigger aktiverar din beloningskrets med ett
16fte om sex — fast det &r inte sex. And4 befister nervcellerna de hir associationerna med sexuell upphetsning
genom att spriatta ut nya férgreningar som forstarker kopplingarna. Ju mer du anvénder porr, desto starkare
blir nervkopplingarna. Resultatet blir att du i slutindan kanske maste vara en fluktare som behéver klicka pa
nytt och stédndigt eskalerande material, behover porr for att kunna sova eller ar tvungen att hitta det perfekta
slutet for att fa jobbet gjort.

Precis som med alla substanser eller beteendedroger sa bygger kroppen upp en immunitet som gor att drogen
slutar att lindra abstinensbesviren helt och hallet. S& fort porranvindare avslutar en sittning vill de ha en
ny, och den sténdiga hungern forblir oméattad. Den naturliga tendensen blir d& en upptrappning for att fa
dopaminruset. De flesta anvindare forhindras dock till detta pa grund av en eller bada av foljande anledningar.

Pengar: De har inte rad att prenumerera pa betalporrsajter.

Hailsa: Kroppen klarar bara en viss méngd, antingen dopaminrusningen eller orgasmerna. Dessutom utléser
orgasmer faktiskt kemikalier for att minska dopaminflédet. Den maste gora det, det &r sa kroppen fungerar.

Nér det lilla monstret ldimnar kroppen forsvinner den forfarliga osdkerhetskdnslan. Du aterfar sjalvfortroendet,
liksom en fantastisk kénsla av sjdlvrespekt, och du blir trygg i att ater ta kontrollen éver ditt liv och kan
anvinda det som en sprangbrida for att ta itu med andra problem. Det &r en av alla stora fordelar med att
bryta sig loss fran ett missbruk.

Myten om uppdelning &r ett av det lilla monstrets ménga trick som det spelar med ditt sinne. De héar tricken
gor det svarare att sluta — pa grund av det svara i att métta den stdndiga hungern — vilket gor att manga
anviandare tar till cigaretter, borjar dricka mycket eller till och med tar hardare droger for att tillfredsstélla
tomheten.

Ménniskor dr bedémningsdjur, bade mot oss sjdlva och mot andra. Att se porr tillsammans med sin partner
ar otillfredsstéllande eftersom ni bdda bedémer varandras prestationer i foérhéllande till narrativet. Vill du ha
Brad Pitt i ditt sovrum, &ven om det &r pa en affisch? Ingen enskild person kan matcha ett harem déar varje
“upplevelse” ar gestaltad, skriven, professionellt regisserad och finns direkt atillgédngligt 24 timmar om dygnet.
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Kapitel 20

Undvik falska incitament

Manga som anvinder sig av viljestyrka for att sluta forsoker 6ka motivationen genom att skapa falska incitament.
Det finns manga exempel pa det hédr. Ett vanligt sadant ar att belona sig med gavor nar man helt har undvikit
att titta pa porr under en manads tid. Det héar forefaller vara ett logiskt och fornuftigt tillvigagangssitt, men
det stdmmer faktiskt inte. Alla anvindare med sjilvrespekt skulle ndmligen hellre fortsitta titta pa porr varje
dag, 4n att belona sig sjalva med en egenhéndigt given gava. Anvindaren tvivlar d& han inte bara maste avsta i
trettio dagar, utan ocksa ar osdker pa huruvida han kommer att kunna njute av de porrfria dagarna. Hans enda
noje eller krycka har ju ryckts ifran honom! Féljden blir bara att uppoffringen som anviandaren kdnner att han
hon gor blir &nnu storre, eftersom den nu ar &nnu mer virdefull i hans medvetande.

Andra exempel inbegriper:

o Jag ska sluta sa att jag tvingas skaffa mig ett socialt liv och mer sex pa riktigt.

o Jag ska sluta sa att jag genom nagon magisk kraft ska springa forbi konkurrenterna och fa den partner
jag vill ha.

o Jag ska sluta for att kunna forbinda mig till att inte slésa energi och entusiasm pa porr for att odla hunger
i mig sjalv.

Alla dessa ér verkliga, kan vara effektiva och kanske far du till slut det du vill ha — men fundera pa det en stund.
Far du det du ville ha s& kommer du att kdnna dig berévad nédr nyheten har férsvunnit; om inte sa kommer du
att ma uselt. Du kommer forr eller senare att falla i samma félla igen.

Att sluta med hjélp av ett falskt incitament kar bara tvivlet, for om du inte uppnér incitamentet (och dven
om du gor det) sd borjar du snart tédnka tvivelaktiga tankar som “Kommer det verkligen att gora mitt liv battre
om jag slutar? Om jag slutar och inte far det jag vill ha, anvdnde jag da metoden pa rdtt satt?”. Tankar som
dessa Okar kdnslan av att du maste offra nagot och skapar darfor abstinensbesvér.

Ett annat typexempel ar pakter pa natforum vilket har fordelen att de eliminerar frestelser under vissa perioder.
Dock misslyckas de i allménhet av f6ljande skal:

1. Incitamentet ar falskt. Varfér skulle du vilja sluta bara fér att andra gor det? Det enda som uppnas ar
att skapa ytterligare press och att kdnslan av uppoffring 6kar. Det gar bra om alla anvdndare genuint vill
sluta vid en viss tidpunkt — men man kan inte tvinga dem att sluta, &ven om alla i hemlighet vill det.
Tills de ar beredda att gora det skapar en pakt ytterligare press som i sin tur bara ékar deras begér att
titta. Det gor dem till smygtittare, vilket ytterligare forstarker kdnslan av beroende.

2. Att vara beroende av varandra med hjilp av viljestyrka-metoden skapar en kénsla av att man genomgar
en period av botgéring, under vilken de invédntar att lusten ska forsvinna. Ger de efter uppstar en kinsla
av misslyckande. Nar man anvinder viljestyrka-metoden kommer atminstone en av deltagarna garanterat
att ge upp, vilket ger de andra deltagarna den ursédkt som de har vantat pa. Det ar inte deras fel, de skulle
ha héllit ut men “Fred” svek dem. Sanningen ar att de flesta av dem redan har fuskat.

3. Att dela med sig av dran dr den omvénda varianten av beroende. Det finns en fantastisk kénsla av
prestation nir man slutar med porr och nir man gor det ensam kan den hyllning man far fran sina vinner
och ndtkompisar vara en enorm boost under de forsta dagarna. Men nér alla gér det samtidigt maste man
dela pa aran, vilket gor att uppmuntran minskar.
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4. Ett annat klassiskt exempel ar guruloftet. Att sluta kommer att ge dig lycka eftersom du inte langre ar
involverad i dragkampen, din hjarna borjar programmera om och aterfar impulskontroll. Vad du dock
maste komma ihag dr att du varken kommer att bli en sexgud eller vinna pa lotto. Ingen annan &n du
sjalv bryr sig det minsta om att du slutar med porr. Du ar inte en svag person d&ven om du anvdnder porr
tre ganger om dagen och har PIED, och inte heller en stark person om du &r missbrukare och inte gor det.

Sluta lura dig sjalv. Om jobberbjudandet om tio manaders arbete fér tolv manadsloner per ar, eller riskerna med
att minska hjdrnans férméaga att klara av vardaglig stress och pafrestningar, eller att sétta sig sjalv i konflikt
med att ha en palitlig erektion, eller livslang psykisk och fysisk tortyr och slaveri inte stoppade dem, kommer
de ovan ndmnda fa falska incitamenten inte att gora den minsta skillnad, utan bara lyckas fa uppoffringen att
verka varre. Koncentrera er i stéillet pa den andra sidan:

"Vad far jag ut av det? Varfér maste jag titta pa porr?”

Fortsétt att titta pa den motsatta sidan av dragkampen och fraga dig sjélv vad porren gor for dig. ABSOLUT
INGENTING! Varfor maste jag gora det? DET MASTE DU INTE! DU STRAFFER BARA DIG SJALV. Det
ar Pascals vadslagning: du har néstan ingenting att forlora (avtagande upphetsning), chanser till stora vinster
(full och palitlig upphetsning, psykiskt vélbefinnande och lycka) och utan risk att forlora stort.

Varfor da inte berdtta for ndra och kéra att du slutar? Jo, darfor att det skulle gora dig till en stolt fére detta
missbrukare eller ex-anviandare och inte till en exalterad och lycklig icke-anvéndare. Det kan ocksa skrdmma
din partner en aning eftersom hon kanske ser det som en new age-artad plan for att f4 mer sex. Hon kan ockséa
frukta att du ska forvandlas till en sexmaskin, vilket ar svart att férklara om de inte &r 6ppensinnade.

Alla forsok att sluta som innebér inblandning fran andra ger &nnu mer makt till det lilla monstret. Genom att
trycka bort det ur huvudet och ignorera det blir effekten att man anstrénger sig for att inte tédnka pa det. Var
i stéllet uppmaérksam pa tankarna och signalerna. Sag till dig sjalv "Bra, jag dr inte ldngre en porrens slav.
Jag dr fri och lycklig éver att kunna kinna skillnaderna inom sex!” Detta kommer att stoppa syret till tanken
och hindra den fran att borja brinna till att bli behov och sug. I detta avseende kan det vara bra att utoéva
mindfulness-meditation for att hjélpa till att depersonalisera tankarna.



Kapitel 21

Det enkla sattet att sluta pa

Det har kapitlet innehéller instruktioner om det enkla séttet att sluta med porr. Forutsatt att du foljer
instruktionerna si kommer du att mérka att det ar allt fran relativt enkelt till njutbart att slutal Om du
foljer instruktionerna s& ar det 16jligt enkelt att sluta med porr. Det enda som kravs ar tva saker.

1. Ta beslutet att du aldrig ska titta pa porr igen.

2. Misstrosta inte 6ver det, utan glad dig.

Du undrar sédkert: Varfor behiévs resten av boken? Kunde du inte ha sagt det fran borjan?”.

“Varfor sa du inte det fran forsta borjan?” Jo, svaret ar att du sd smaningom skulle grubbla 6ver det och
foljaktligen sa smaningom &ndrat ditt beslut. Det har du férmodligen gjort manga ganger tidigare.

Som sagt, porr ar en subtil och ondskefull filla. Huvudproblemet med att sluta &r inte dopaminberoendet —
vilket forvisso ar ett problem, men inte det primédra — det dr hjarntvatten. Darfor dr det nédvandigt att forst
férgora alla myter och vanforestéllningar. Forsta din fiende, lar kdnna deras taktik sd kommer du ldtt att besegra
dem. Efter att ha lidit av en mork depression under stora delar av mitt liv gick jag, néir jag adntligen lyckades
fly, direkt till noll utan ett enda daligt 6gonblick. Det var trevligt &ven under abstinensperioden och jag har inte
haft minsta lilla abstinens sedan dess. Det var tvirtom en av de mest underbara saker som har hant i mitt liv.

Mitt sista forsok var annorlunda. Liksom alla anvdndare nufértiden hade jag noga begrundat problemet i mitt
huvud. Fram till dess var det rutin att efter &nnu ett misslyckande trosta mig att det kommer att bli lattare
nésta gang. Det slog mig aldrig att jag skulle tvingas fortsétta sa hir for resten av mitt liv. Den tanken fyllde
mig med fasa och gjorde att jag borjade reflektera ordentligt dver saken.

Istéllet for att undermedvetet sdtta igang webblédsaren analyserade jag istéllet mina kénslor och bekraftade
det jag redan visste. Jag njot inte av porr och tyckte att det var smutsigt och dckligt. Jag borjade titta pa
icke-anvindare som bodde i andra delar av virlden, eller dldre personer som inte larde kdnna tubsajterna. Fram
till dess hade jag alltid betraktat icke-anvindare som Onsketdnkande, osociala och krdsna ménniskor. Men néar
jag undersokte dem nar de dok upp, verkade de vara - om nagot - starkare och mer avslappnade. De tycktes
kunna hantera livets pafrestningar och njuta mer av sociala funktioner &n porranvindare. De hade definitivt
mer glod och energi.

Jag borjade prata med ex-anvindare. Fram till dess hade jag alltid ansett att de hade tvingats sluta av halsoskal
eller religitsa skél och att de alltid i hemlighet lingtade efter ett haremsbestk. Nagra fa sa: “Man far enstaka
smdrtor, men de dr sa sdllsynta att de inte dr vdrda att bry sig om.” De flesta sa istdllet: “Saknar du det? Du
maste skdamta! Livet har aldrig kints bdttre!” Till och med misslyckanden utgjorde ett fall framéat for dem, men
de férdomde inte sig sjdlva utan accepterade dem villkorslost i stéllet. Precis som en trdnare som accepterar
misstag av en genuint gyllene spelare. Att prata med fore detta missbrukare forstérde en annan myt som jag
alltid hade haft i mitt huvud, den att det fanns en inneboende svaghet inom mig, tills det gick upp for mig att
alla gar igenom denna privata mardrom.

Vad jag i grund och botten sa till mig sjilv: “Massor av mdanniskor slutar och lever lyckliga liv. Jag behovde
inte gora det innan jag borjade, och jag minns att jag fick jobba hart for att vinja mig vid den hdr smutsen.
Sa varfor behover jag gora det nu?” 1 vilket fall som helst njot jag inte av porr, jag hatade hela den smutsiga
ritualen och ville inte tillbringa resten av mitt liv i slaveri av detta &dckliga beroende. Jag sa da detta till mig
sjalv:
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“Vare sig du gillar det eller inte har du avslutat din sista sittning.”

Jag visste redan fran den stunden att jag aldrig skulle titta pa porr igen. Jag férvintade mig inte att det skulle
bli latt, snarare tvartom. Jag trodde till fullo att jag hade anmaélt mig frivilligt till manader av mork depression
och att jag skulle tillbringa resten av mitt liv med att ha en tillfallig abstinens. Istéllet har det &nda fran borjan
varit en absolut lycka.

Det tog mig lang tid att lista ut varfor det var sa latt och varfor jag inte hade drabbats av de dar skrammande
abstinensbesviaren. Orsaken ar for att de inte existerar, utan det &ar tvivlet och osdkerheten som skapar
abstinensen. Den vackra sanningen ar att det dr ldtt att sluta med porr. Det dr bara obeslutsamhet och
grat som gor det svart. Till och med ndr man &r beroende kan man som anvindare ga relativt langa perioder
vid vissa tillfdllen utan porr. Det dr bara nir man vill ha det, men inte kan fa det, som man lider.

Nyckeln for att gora det 1att dr darfor att gora beslutet att sluta bestamt och slutgiltigt. Inte hoppas, utan veta
att du har slutat, att du har fattat beslutet. Tveka eller ifragasitt aldrig, tvirtom — finn alltid glddjen! Om
du &r sdker fran borjan blir det latt, men hur kan du vara det redan fran bérjan? Darfor &r resten av boken
nodvindig. Det finns vissa viktiga punkter som dr noédvindiga att klargéra f6r dig innan du borjar:

1. Forstd att du kan klara av det. Du &r inte annorlunda och den enda person som kan fa dig att titta pa
porr ar du sjilv. Inte den dér stjarnan som aldrig nagonsin skulle betrakta sig sjélva som ett redskap som
minskar virilitet.

2. Det finns absolut ingenting att forsaka. Tvartom finns det enorma positiva vinster att gora. Inte bara blir
du friskare och rikare, utan du kommer ocksé att njuta mer av de goda tiderna och vara mindre olycklig
under de déliga.

3. Det finns inget sddant som en snabbtitt eller ett besok. Porr dr drogberoende och en kedjereaktion, genom
att gnélla 6ver ett och annat besok kommer du bara att straffa dig sjilv i onddan.

4. Se inte pa porr som en “pojkar kommer att forbli pojkar”’-vana som kan skada dig, utan som ett
drogberoende. Ta itu med det faktum att du har fatt sjukdomen, vare sig du vill det eller inte.
**Den kommer inte att forsvinna for att du graver ner huvudet i sanden. Ha i dtanke att precis som alla
forlamande sjukdomar s& bestar den inte bara livet ut utan blir ocksa exponentiellt virre. Det enklaste &r
att bota den nu.

5. Separera sjukdomen — det neurologiska beroendet — fran tankesédttet att vara eller inte vara en anvindare.
Alla anvandare skulle ta chansen att ga tillbaka till tiden innan de blev beroende om de gavs mojligheten.
Du har den mojligheten i dag! Ténk inte ens pa det som att “ge upp”.

Nér du har fattat det definitiva beslutet att du har haft ditt sista harembestk dr du redan en icke-anvindare. En
anvandare &r en av alla stackare som passerar genom livet och férdarvar sig sjdlva med porr. En icke-anvindare
ar nagon som inte gor det. Nar du val har fattat beslutet sa har du redan uppnéatt ditt mal. Glad dig at det
faktumet, sitt inte och sura och samtidigt vinta pa att det kemiska beroendet ska forsvinna. Ge dig omedelbart
ut och njut av livet. Livet dr underbart dven som missbrukare, men varje dag kommer att bli s& mycket béttre
nér du inte ar det.

Nyckeln till ett enkelt porravslut dr din egen starka Gvertygelse om att du helt och hallet ska lyckas avsta under
abstinensperioden (hogst tre veckor). Om du har ritt instéllning kommer det har bli 16jligt 1att for dig.

Om du har 6ppnat ditt sinne pa det siatt som begérdes i borjan har du redan bestimt dig for att bryta dig loss.
Du bér nu kdnna spanning, som en hund som drar i kopplet och som inte kan bérga sig tills du far bryta ner
DeltaFosB-smoérjda porrvattenrutschkanor. Om du far en kénsla i form av undergéng och dysterhet sa beror
det pa nagon av féljande anledningar:

1. Det &r nagot som inte riktigt har satt sig ordentligt i ditt huvud. Las de fem punkterna ovan igen och fraga
dig sjélv om du tror att de stimmer. Ar det ndgon punkt du tvivlar pa s& lis om de lampliga avsnitten i
boken.

2. Du fruktar sjadlva misslyckandet. Ingen fara, fortsitt bara att lisa sa kommer du att lyckas. Hela grejen
med internetporr ar ett bedrigeri av gigantiska proportioner. Intelligenta ménniskor faller for bedrégerier,
men bara en dare fortsétter att lura sig sjdlv nér han véal har avslojat dem.

3. Du instdmmer med allting men #r &nd& olycklig. Var inte det! Oppna 6gonen. Nigot underbart haller
pa att hdnda. Du ska snart fly fran fangelset och det ar viktigt att starta i ratt sinnesstdmning: “Det dr
underbart att jag dr en icke-anvdindare!”
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Det enda som behover goras nu ar att hélla kvar dig i den sinnesstdmningen under abstinensperioden
och i de kommande kapitlen diskuteras specifika punkter som gor det mojligt for dig att gora det. Efter
avvanjningsperioden behover du inte lingre tdnka pa det séttet eftersom du kommer att tdnka det automatiskt.
Det enda mysteriet i ditt liv kommer att vara varfor du inte sag det tidigare. Tva viktiga varningar dock.

o Vinta med att planera ditt sista harembesok tills du har l&st fardigt boken.

e En abstinensperiod pa upp till tre veckor har ndmnts manga ganger vilket kan orsaka missférstand. For
det forsta kan du omedvetet fa kdnslan av att du tvingas lida i tre veckor. Det behdver du inte. For det
andra, undvik tankefdllan “Pq ett eller annat sdtt maste jag bara avsta i tre veckor och ddrefter kommer
jag ma bra.” Inget magiskt kommer att hdnda efter dessa tre veckor. Du kommer inte plotsligt att bara
kidnna dig som en icke-anvindare eftersom de inte kénner sig annorlunda gentemot anvindare. Om du
mar daligt av att sluta under de tre veckorna sa kommer du sannolikt ocksa ma daligt nar veckorna har
passerat. Sammantaget kan man siga att om du lyckas sdga “Jag kommer aldrig att ta droger igen, dr
det inte underbart?”, sd kommer alla frestelser att forsvinna efter tre veckor. Om du déremot sédger “Om
jag bara kan overleva dessa tre veckor utan porr.”, s& kommer du att do for ett haremsbesok efter de tre
veckorna.

Se det som sa att din hjdrna vill behélla status quo. S& om du tror att du mister nagonting bra nér du slutar
s& kommer du givetvis kidnna dig hemsk. Det ar om6jligt att tvinga sig sjilv att kdnna pa ett visst satt om inte
hjarnan tror pa det. Darfor ar det viktigt att ta sig igenom besvéret att avldgsna illusionen att porr ger dig
nagot 6verhuvudtaget. Det &r sa du vet att du inte offrar nagonting.

Sexuell dysfunktion orsakas till stor del av din egen hjarna och sinnesstdmning. Internetporren programmerar
om hjarnans beloningskretsar och forser ditt sinne med “tvivlande” tankesétt. Detta sjélvtvivel kommer absolut
att orsaka sexuell dysfunktion. Att ha begéren i din 6vre del, men ingen upphetsning i din nedre ar det vérsta
som kan hidnda med din instéllning. Libido som gar hand i hand med romantik &r ungdomens elixir som du
kan ha tills du dor. Din libidos fortsatta kraft bibehalls med hog sannolikhet om du slutar, men det ar inte din
enda eller ens storsta vinst. Det dr friheten fran slaveri!

Translated with DeepL
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Kapitel 22

Abstinensperiod

Du kan drabbas av abstinensbesvér i upp till tre veckor efter din sista sittning. Dessa bestar av tva vitt skilda
faktorer:

1. Dopaminabstinens. En tom, osdker kénsla som pdminner om hunger och som identifieras som ett begér
eller en “négot jag maste gora”-kénsla.

2. Psykologiska triggers av vissa externa stimulanser, t.ex. reklamfilmer, surfande pa nétet, telefonsamtal
OSV.

Om man inte kan forstd och skilja mellan dessa tva distinkta faktorer &r det svart att na framgang med
hjélp av viljestyrkemetoden. Det &r ocks& anledningen till att manga som gér det hamnar i fillan igen. Aven
om dopaminets abstinensbesvér inte orsakar fysisk smérta ska du inte underskatta dess kraft. Vi talar om
“hungersnéd” om vi gar utan mat under en dag; det kan kurra i magen, men du kdnner ingen fysisk smérta.
Trots det &r hunger en méaktig kraft och vi kan bli rejalt irriterade om vi blir berévade pa mat. Det kan liknas
vid nér var kropp dr sugen pa ett dopaminrus, med skillnaden att kroppen behéver mat och inte gift. Med rétt
sinnesstdmning dr abstinensbesvéiren ldtta att 6vervinna och de forsvinner mycket snabbt.

Om du avhaller dig fran porr under nagra dagar med hjalp av viljestyrkemetoden férsvinner snart suget efter
dopaminkickar. Det &r snarare den andra faktorn — hjiarntvitt — som orsakar storst problem. Anvandaren
har tagit for vana att ldtta sina abstinensbesvir vid bestdmda tidpunkter och tillfdllen, vilket leder till
idéassociationer (“Jag har fitt stind, sa jag mdste titta pd porr” eller “Jag ligger i singen med min barbara
dator och mdste ha en session for att kinna mig lycklig”). Effekten illustreras bast med ett exempel: Du har en
bil dér spaken till blinkersen sitter till vanster, men du képer en ny bil och pa den sitter samma spak till hoger.
Du vet att den ar till hoger, men i ett par veckors tid rakar du sdtta pa vindrutetorkarna nar du egentligen vill
blinka.

Att sluta med porr dr ungefir samma sak. Under de forsta dagarna kommer den utlésande mekanismen att
aktiveras vid sarskilda tidpunkter. Du kommer ha i atanke att du vill ha en sittning och déarfor ar det nédvandigt
att motverka hjarntvitten redan fran boérjan. Om du gor det kommer dessa signaler och triggers att snabbt
férsvinna. Med viljestyrkemetoden tror anvdndaren tror att han gor en uppoffring. Det far honom att tjura éver
den uteblivna porren och vinta pa att lusten ska férsvinna. Denna metod &r inte i ndrheten av att avldgsna dessa
utlésningstriggers, den 6kar dem. P4 samma sétt borjar anvindaren under gurutinkandet att fundera pa nir
de kommer bli en gud och kréver att dessa tankar ska upphoéra. Det banar véig for sjalviorakt och misslyckande.

En vanlig trigger dr ensamtid, sirskilt vid sociala sammanhang tillsammans med vinner. Ex-missbrukaren som
anvinder andra metoder for att sluta &r redan olycklig pa grund av berévandet av sin vanliga krycka eller kélla
till njutning. Ens vAnner umgéas intimt med sina partners. Anvindaren ar antingen singel eller “far” inget fran sin
partner och kan inte njuta av vad som borde vara ett trevligt socialt tillfalle. De existerande vattenrutschkanorna

som star redo i hjarnan leder dem till porr, vilket &r ldttare tillgdngligt &n att forséka uppvakta sin partner.

Eftersom han associerar sin rétt till sex med sitt vilbefinnande drabbas han av ett trippelslag och hjarntvitten
okar. Ar han tillrickligt beslutsam och lyckas halla ut tillréickligt linge accepterar han till slut sin situation
och gar vidare med livet. En del av hjarntviatten kommer dock att besta. Den nést mest patetiska aspekten ar
att anvindaren som har slutat efter flera ar fortfarande langtar efter “ett sista besok hos haremet” vid vissa
tillfallen. Han ldngtar efter en illusion som endast existerar i hjarnan, och han plagar sig sjalv i onédan.

Aven med EasyPeasy sa ar den vanligaste anledningen till att man misslyckas att man reagerar pa triggers.
Ex-anvindaren brukar betrakta internetporr som ett slags placebo, ett sockerpiller. Han ténker: “Porr gor
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ingenting for mig, det vet jag, men om jag bara tror att den gor det sa kommer den vid vissa tillfdllen att vara
till hjdlp.”. Ett placebo kan, &ven om det ar fysiskt ineffektivt, vara ett kraftfullt psykologiskt hjalpmedel for att
lindra verkliga symtom och &r darfor férdelaktigt. Internetporr och vaneméssig onani &r dock inget sockerpiller.
Varfor? Jo, for att porren skapar just de symtom som den lindrar och upphor sedan att lindra dem helt och
hallet.

Du kanske forstar effekten enklare om du sétter den i relation till en icke-anvindare eller en sedan flera ar
framgangsrik ex-anvindare. Om en icke-anvindare exempelvis forlorar sin partner, da dr det ganska vanligt
att man med de bésta av intentioner siger: “Ta du ett haremsbesok, det far dig att lugna ner dig.” Det
kommer dock inte att ha nagon lugnande effekt eftersom det inte finns nagot dopaminberoende och darmed
inga abstinensbesvér. I basta fall ger det dem en tillfdllig psykologisk boost.

Den ursprungliga tragedin finns kvar &ven efter att du har avslutat sessionen. Faktum é&r att den dkar eftersom
personen nu lider av abstinensbesvéir och star infor valet att antingen uthérda dem eller lindra dem genom att
aka nedfor vattenrutschkanan igen och paboérja misidrens kedja pé nytt. Det enda som porren gav var en flyktig
psykologisk boost, samma som kunde ha uppnétts genom en bok eller en feelgoodfilm, till och med en dalig
sddan. Manga icke- och ex-anvdndare blir beroende pa nytt pa grund av sadana tillfillen. Se till att fa det helt
klart for dig: Du behéver inte dopaminpaslaget och du plagar bara dig sjilv ytterligare genom att fortsitta
betrakta det som ett slags rekvisita eller en boost. Det finns ingen anledning att vara olycklig.

Orgasmer skapar inte bra relationer. Allt som oftast férstor de dem. Téank ocksa pa att det inte alltid stdmmer
att de som visar offentlig 6mhet njuter varje gang. Intimitet avnjuts bést i avskildhet dar parterna kan reagera
utan forldgenhet. Man maste inte vara en orgasmberoende dopaminmissbrukare. Om du far en orgasm som sker
naturligt till f6ljd av en rad héndelser i livet ar det bra. Se bara till att njuta av tillfdllet, men ocksa av livet
utan den.

Efter att ha Gvergett begreppet porr som njutbart i sig sjilvt tdnker manga anvindare: “Om det bara fanns ren
internetporr.” Det finns ren mjukporr, men alla som provar det upptéicker snart vidden av tidsloseri det &r. Den
enda anledningen till att du 6verhuvudtaget anvinder porr ar att fa ett dopaminkick. Du maste forsta det. Nér
val dopaminbegéret efter porren har avldgsnats kommer du inte langre behova besoka ditt nédtharem.

Oavsett om begéret beror pa faktisk dopaminabstinens eller triggermekanismer, acceptera det bara. Det finns
ingen fysisk smérta och med ratt instillning blir det inget problem. Du behéver inte bekymra dig for abstinensen,
den kédnslan &r i sig sjilv inte dalig. Snarare &r det kopplingen mellan att vilja och att kdnna sig férnekad som
ar det riktiga problemet. Istéllet for att grata over spilld mjolk, istéallet for att forsoka forneka abstinensen,
erkdnn den: “Jag vet vad det dr. Det dr porrframkallade abstinensbesvdr. Porranvindare lider av dem hela livet
och det dr darfor de forblir missbrukare. Icke-anvdandare lider inte av dylika krampor, vilket dr ytterligare ett av
detta forljugna missbruks manga onda sidor. Visst ar det underbart att jag spolar min hjdrna ren fran denna
ondskal“

Det kommer alltsd att paga ett mindre inre trauma under de nérmaste tre veckorna, men det kommer under
dessa veckor, och for resten av ditt liv, att hidnda nagot fantastiskt. Du kommer ndmligen gora dig kvitt
en fruktansvird sjukdom, dar fordelarna vida Overstiger det lilla traumat. Du kommer faktiskt att njuta av
abstinensbesviaren. De kommer forvandlas till gladjestunder, en spédnnande lek som gér ut pa att svélta den
pornografiska bandmasken som lever i din mage. Den maste sviltas under de tre veckor den kdmpar for sitt liv
— en desperat kamp for att lura dig att ga till sings med porren igen.

Ibland ska den forsoka gora dig olycklig. Vid vissa tillfdllen kommer du att bli 6verrumplad. Du far kanske som
av en handelse en porrlink, eller snubblar 6ver nagot pa nitet som gor att du helt glommer av att du har slutat.
En 14tt kénsla av berévande nir du minns. Forbered dig pa dessa knep i forvig, kviv dem i sin linda. Och vad
an frestelsen ar, fa in i huvudet att den bara finns dér pa grund av monstret i din kropp. Varje gang du star
emot frestelsen sa delar du ut ytterligare en moralisk smocka i kampen.

Vad du an gor, forsok inte att fértrdnga porren. Det &r en av anledningarna till att PMO:are som anviander
viljestyrka drabbas av depression. De stravar efter att ta sig igenom dagen i hopp om att glomma det till slut.
Det &r som att inte kunna sova — ju mer du oroar dig fér det, desto svarare blir det. Hur som helst kommer
du inte att kunna glémma det. Under de forsta dagarna kommer det “lilla monstret” att fortsidtta att paminna
dig, det gar inte att undvika det. Sa lange laptops, smarttelefoner och tidningar fortfarande existerar kommer
du att bli stdndigt pamind.

Det viktiga ar att du inte behover glomma, det ar ingenting daligt som hénder. Tvartom, det dr nagonting
fantastiskt och underbart som haller p4 att hinda. Aven om porren skulle dyka upp tusen ganger om dagen, s&
njut av varje 6gonblick och paminn dig sjdlv om hur underbart det &r att vara fri igen. PAminn
dig sjalv om den rena gliadjen i att slippa plaga dig sjalv ldngre. Du kommer som sagt att mérka hur
plagorna blir till stunder av vdlbehag, och férvanas éver hur snabbt du sedan glommer porren.
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Vad du édn gor tvivla aldrig pa ditt beslut. Borjar du tvivla sa kommer du borja grubbla och det blir bara vérre.
Anvéand i stéllet den lilla stunden av grubbleri och omvandla den till en boost. Om det &r depression som &r
orsaken, paminn dig sjilv om att det var porren som orsakade den. Om du far en webbadress vidarebefordrad
av en van, var stolt over att kunna séga: “Jag dr glad att jag inte ldngre behdver det ddr.” Det kommer att gora
ont i dem, men sa fort de ser att det inte stor dig ar de snart halvvégs till att ansluta sig till dig pa den porrfria
sidan.

** Kom ihdg att du har mycket starka skal till att sluta redan fran borjan.** Paminn dig sjalv om priset du maste
betala. Fraga dig sjilv om du verkligen dr beredd att riskera din kropps och sinnes fortsatta funktionalitet? Ar
du beredd att leva under en férbannelse for resten av livet? Uppmaérksamma det lilla monstrets anstrangningar
att minimera riskerna och kom framfor allt ihag att kénslan bara dr temporér och att varje stund &r en stund
nirmare malet.

En del anvindare fruktar att de tvingas dgna resten av livet at att upphéva “automatiska triggers”. De tror
alltsa att de ska tvingas lura sig sjélva att de inte behéver porr med hjalp av psykologi. S ar inte fallet. Tank pa
att optimisten ser flaskan som halvfull och att pessimisten ser den som halvtom. Néar det géller porr ar flaskan
tom och anvindaren ser den som full. Internetporr ger inga fordelar 6verhuvudtaget. Det &r anvéndaren som
har blivit hjarntvittad till att tro det. Sa snart du boérjar siga till dig sjilv att du varken behover eller vill ha
porr sd behover du pa kort sikt inte ens sdga det — du ser da sjélv den vackra sanningen. Det ar det sista du
maste gora — se till att det inte dr det sista du gor!
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Kapitel 23

Just One Little Peek

This is the undoing of many using the willpower method. They’ll go through three or four days and then have
the odd peek to tide them over. They don’t realise the devastating effect this has on their morale.

For most users, their first peek at the tube site harem was not as good as sex with a real person. The clips that
are clean are far and in between, giving their conscious minds a boost. Thinking, “Good, that wasn’t entirely
all that enjoyable. I'm losing the urge and am not that into the shocking stuff.” In fact, the reverse is the case.
Get it clear in your mind, enjoyment of orgasm wasn’t the reason you quit porn. If users were there for orgasm
alone, they’d never watch more than one clip. The only reason why you needed porn was feeding that little
monster. Just think, after being starved for four days how precious that one peek must have been to it. Your
conscious mind is unaware, but the fix your body received is communicated to your subconscious, and all your
sound preparation will be undermined. They’ll be a little voice at the back of your mind saying in spite of all
logic the sessions are precious and that you want another one.

That little peek has two damaging effects:

1. It keeps the little monster alive in your body.

2. Worse, it keeps the big monster alive in your mind. If you had the ‘last peek’ it’'ll be easier to have the
next one.

Porn is a mouse trap without cheese, only poison. Using willpower you have to convince yourself not to grab
the cheese, but EasyPeasy allows you to see it’s poison. You don’t need to avoid it, you just don’t go into it.

Above all, remember:

‘Just one peek’ is how people get into the addiction in the first place.
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Kapitel 24

Will it be harder for me?

There are infinite combinations of factors determining how easily each individual user will quit. To start with,
each of us has their own character, career, personal circumstances, timing, metabolism, etc. Certain professions
may make it harder than others, but providing the brainwashing is removed this doesn’t have to be so. Take
the following few examples.

Occasionally, it is difficult for members of the medical profession. We think it should be easier for doctors because
they’re more aware of the effects, but although this supplies more forceful reasons for stopping, it doesn’t make
it any easier to accomplish. The reasons are as follows:

1. The constant awareness of the health risks creates fear, one of the conditions under which we need to
relieve withdrawal pangs.

2. A doctor’s work is exceedingly stressful and they’re usually unable to relieve the additional stress of
withdrawal pangs while working.

3. They have the additional stress of guilt, feeling that they should be setting an example for the rest of the
population. This puts more pressure on them and increases the feeling of deprivation.

After a hard day at work when their stress is momentarily relieved by porn, that session becomes incorrectly
attached to the relief experienced. Because of this misassociation of ideas, porn gets credit for the whole situation,
suddenly becoming very precious upon quitting and going through withdrawal pangs. This is a form of casual
user and applies to any situation where the user is forced to abstain for lengthy periods. Under the willpower
method, the user is miserable because they’re being deprived and not enjoying the tiredness and sleep that
comes after a session. Their sense of loss is greatly increased. However, if you can first remove the brainwashing
and moping regarding porn, the break and sleep can still be enjoyed even while the body is craving the amine
transmitters — serotonin, norepinephrine and dopamine.

Another difficult situation is boredom, particularly when combined with periods of stress. Typical examples are
students and single parents, work being stressful yet monotonous. During an attempt to stop on the willpower
method, the single person has long periods in which to mope about their ‘loss’, which in turn increases feelings
of depression. Again, this can be easily overcome if your frame of mind is correct. Don’t worry that you're
continually reminded that you’ve stopped porn. Use such moments to rejoice in the fact you’re ridding yourself
of the evil monster.

If you have a positive frame of mind these pangs will become moments of pleasure. Remember, any user
regardless of age, sex, intelligence or profession can find it easy and enjoyable to stop provided you follow all
the instructions.

24.1 Primary Reasons for Failure

There are two primary reasons for failure. The first being the influence of external stimulus — a commercial,
online news article, internet browsing, etc. They find themselves in a weak moment, or even become jealous
when seeing intimacy in social scenarios. This topic has already been discussed at length. Use the moment to
remind yourself there’s no such thing as one visit or peek. Rejoice in the fact that you've broken the chain of
mental slavery. Remember that the user envies you and you should feel pity for them, for they need it.

81



82 KAPITEL 24. WILL IT BE HARDER FOR ME?

The other reason is having a bad day. Get it clear in your mind before you start, that whether you’re a user or
not you will have good and bad days. It rains for both the pope and the murderer. Life is relative and you can’t
have ups without downs. The issue with the willpower method is that as soon as the user has a bad day, they
begin moping for a visit to the ‘harem’, which further compounds the issue. The non-user is better equipped
to handle stresses and strains, not only physically but mentally. If you have a bad day during the withdrawal
period just take it on the chin; remind yourself that bad days existed when you were addicted, otherwise you
wouldn’t have decided to stop. Instead of moping about it, recognise it instead: “Okay, so today’s not so good
but porn won’t cure it. Tomorrow will be better and at least I've got a marvellous bonus, I've kicked that awful
addiction.”

When you're a porn user, you have to block your mind to porn’s negatives. Users never have brain fog, they’re
just ‘a bit down’. When you’re having life’s inevitable troubles and you experience a thought of wanting porn,
are you happy and cheerful? Of course you aren’t. Once you stop, the tendency is blaming everything that goes
wrong on the fact you’ve stopped.

If work stresses you out, you think, “ At times like this I would’ve had a session.” This is true, but the important
thing that’s forgotten is that porn didn’t solve the problem, and you’re simply punishing yourself by moping
for illusory crutches. You're creating an impossible situation, miserable because you can’t masturbate to porn,
yet you’ll be even more miserable if you do. You know that you’ve made the correct decision by stopping it, so
why punish yourself by doubting your decision?

Remember, a positive mental approach is essential — always.



Kapitel 25

Substitut

Nagra exempel pa substitut ar att begransa sig till porrtidningar, porrbilder pa internet, porrdieter osv. Anvind
inte nagon av dem! De gor det bara svarare, inte lattare. Om du far ett begér och anvinder ett substitut sa
kommer begéret bara att forlingas, vilket gor det véarre. Det du da egentligen siger ar att du méaste ha porr
for att fylla tomrummet. Det blir som att ge efter for en kapare eller ett barns vredesutbrott. Begiren halls
kvar och tortyren forlangs. I vilket fall som helst kommer substituten inte att lindra begéiret. Vad du egentligen
langtar efter &r aminosyror som finns i hjdrnan, och det kommeratt halla dig kvar i tankarna pa porr. Kom ihag
dessa punkter:

1. Det finns inget substitut fér porr.

2. Du behover inte porr! Det ar inte mat, utan gift. Nar abstinensbesviren kommer, paminn dig sjalv om att
det bara ar anvdndare som drabbas av abstinens, inte icke-anvidndare. Se dem foér vad de ar, &nnu ett av
drogens onda sidor. Som ett monster som dor.

3. Internetporren fyller inte tomheten; den skapar den. Ju férr du lar din hjarna att inte behéva titta, desto
snabbare befrias du. Undvik allt som kan liknas vid porr, till exempel tidskrifter féor mén, sexiga filmer,
kérleksromaner och reklamfilmer. Det hir gor dig inte trangsynt, du far girna prata romantik och sex,
men inte om porr. Det gar alltid att hitta tillfdllen och platser att diskriminera pa. Visst finns det ett litet
antal anvindare lyckas sluta med mjukporr eller porrdieter (ur deras eget perspektiv) och att de tillskriver
sin framgéng at sddan anvindning. De lyckas dock att sluta trots sitt bruk och inte tack vare det. Att
manga fortfarande rekommenderar dessa atgiarder ar djupt beklagligt.

Om man inte forstar porrfallan fullt ut sa later en diet eller mjukporr som substitut véldigt rimligt, men det ar
inte 6verraskande. Den bygger pa 6vertygelsen att ndr man ska sluta med porr maste man besegra tva maktiga
fiender:

o Att bryta vanan.

o Att 6verleva fruktansvirda fysiska abstinensbesvér.

Néar man stéalls infér tva méktiga fiender dr det klokt att inte sldss mot dem samtidigt utan mot en i taget.
Teorin gar alltsa ut pa att nér du ska till att sluta med porr sa skdr du ner till en gang i veckan eller anviander
“séker” porr. Nar vanan vél dr bruten minskar man sedan successivt utbudet och bekdmpar pa sa sitt varje
fiende separat.

Det har later visserligen logiskt, men det bygger pa felaktig information. Porr &r inte vana utan ett
dopaminberoende medan den faktiska fysiska smértan fran abstinensen néstan inte mérks. Vad du vill uppna
nér du slutar ar att doda bada monstren som hérjar i kroppen och hjarnan pa snabbast mdojliga sitt. Det enda
substitutionstekniker astadkommer ar att forlanga det lilla monstrets liv, vilket i sin tur férlanger hjarntvatten.
EasyPeasy gor det enkelt att sluta omedelbart och dédar hjarntvatten fore din sista sittning. Det lilla monstret
kommer snart att do, och d&ven medan det dér kommer det inte att vara ett storre problem &n det var nér du
var anvandare.

Fundera pa hur man nagonsin skulle kunna bota beroendet av en drog genom att rekommendera samma drog?
Det finns méanga historier pa nétet om anvidndare som har slutat hardporr, men som istéllet har blivit beroende
av “sakra” alternativ, efter att ha fallit offer for sitt lilla monsters rattfardigande. Lat dig inte luras av att den
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“sakra” porren inte dr hemsk — det var det forsta hoghastighetsklippet ocksa. Alla substitut har exakt samma
effekter som vilken porr som helst. En del bérjar till och med &dta, men d&ven om den tomma kénslan av att vilja
ha en sittning dr omdjlig att skilja fran hunger efter mat, kommer den ena inte att tillfredsstélla den andra.
Faktum ar att om det ar ndgot som ar konstruerat for att fa dig att vilja anvinda porr sa ér det att proppa i dig
mat. Som tidigare beskrivits kommer porrdieter och “sdker porr” bara att placera dig i mitten av dragkampen
dér motstandet mot frestelsen ar sa storande att du kénner dig lattad ndr du besdker ditt favoritharem online.

Det mest ondskefulla med substitut ar att de forlanger det verkliga problemet — hjarntvéatt. Behover du ett
substitut for influensan nir du blir frisk? Givetvis inte. Genom att hivda att du behover ett porrsubstitut siger
du att du egentligen gor en uppoffring. Den depression som forknippas med viljestyrkemetoden orsakas av att
du tror dig gora en uppoffring. Det enda du gor &r att ersétta ett problem med ett annat. Det finns inget néje
i att proppa sig full med mat, kedjeroka cigaretter eller hélla i sig alkohol. Du kommer bara att bli fet, olycklig
och péa nolltid vara tillbaka pa drogen.

Sporadiska anvindare har svart att forkasta tanken att de berévas sin lilla beloning. Det géller de som under
en period inte kan vara online t.ex. under en resa, eller en familjehdndelse osv. En del siager: “Jag vet inte hur
jag skulle kunna varva ner utan porr” Just det bevisar podngen, att pausen ofta inte tas fér att anvidndaren
behover eller ens vill ha den, utan for att missbrukaren — vilket 4r vad de 4r — desperat behéver klia pa kladan.

Kom ihag: Porrsessionerna var aldrig nagra riktiga beloningar. De kan likstéllas med att bara tranga skor bara
for att fa noéjet att ta av sig dem. Om du kénner att du maste ha en liten beloning, 1at detta bli ditt substitut.
Bér skor eller underkldder som &ar en storlek for sma medan du arbetar och tillat dig inte att ta av dem forrédn
du har rast. Upplev sedan det hérliga 6gonblicket av avslappning och tillfredsstéllelse nar du tar av dig dem.
Ni kanske tycker att det vore ganska dumt. Du har helt ratt. Man kan ha svart att forestélla sig det nar man
fortfarande sitter i fast i skiten, men det &r vad anvdndarna gor. Det ar ocksé svart att visualisera att du snart
inte behover din lilla “beloning”, att du snart kommer att betrakta vinner som fortfarande sitter fast i skiten
med dkta medlidande och undra varfér de inte kan fatta podngen.

Men om du fortsdtter lura dig sjalv att ett besok i ndtharemet &r en dkta beloning, eller att du behdver ett
substitut, kommer du att kdnna dig berévad och olycklig. Risken att du faller i den vidriga fillan igen ar da
stor. Om du behdver en riktig rast, en sddan som hemmafruar, larare, likare och andra yrkesverksamma, gor,
kommer du snart att njuta &nnu mer av den rasten eftersom du inte behover gora dig sjalv beroende. Kom ihag
att du inte behéver nagon erséttare. Sviterna &r ett sug efter dopamin och kommer snart att vara borta. Lat
det vara din rekvisita for de kommande dagarna och njut av att befria din kropp och ditt sinne fran slaveri och
beroende.



Kapitel 26

Bor jag undvika frestelser?

Hittills har raden varit direkta och uppmanat dig att betrakta dem som instruktioner snarare &n forslag. Det
finns sunda, praktiska skél till dessa rad som har stods av tusentals fallstudier. Pa fragan huruvida man ska
forsoka undvika frestelser eller inte sa finns inte detta stod. Varje anvindare maste sjilv avgora detta. Du kan
dock fa tva anviandbara tips som kan hjilpa dig genom processen. Rédslan for framtida abstinensbesvéar ar det
som gor att vi fortsdtter med porr under resten av véra liv, och denna rédsla utgors av tva olika faser.

** Forsta fasen - “Hur kan jag overleva utan porr?”**

Den hér rddslan dr samma panikartade kénsla som anvdndaren far som singel eller med en sexuellt ointresserad
eller otillgdnglig partner. Rédslan beror inte pa abstinensbesvéir utan ar den psykologiska radslan fér beroende,
att man inte ska kunna 6verleva utan sex och orgasm. Den radslan kulminerar nar man ar pa viag att sluta, nar
abstinensbesviren ar som lagst. Det ar radslan for det okdnda, den typ av rddsla man kédnner ndr man lar sig
dyka.

Hoppbradan ar en halvmeter hog men tycks snarare vara minst tre meter hog. Vattnet dr tre meter djupt,
men verkar vara en halvmeter. Man maste vara modig for att kasta sig ut i tron om att man kommer krossa
skallen. Den svaraste delen &r sjdlva hoppet, men om man bara hittar modet att géra det sa ar resten latt! Det
forklarar varfor manga viljestarka anvindare aldrig har forsokt sluta, eller bara klarar av nagra fa dagar nér de
val forsoker. Faktum ar att det finns en del anvindare pa porrdieter som, nir de bestdmmer sig for att sluta,
faktiskt borjar frossa och eskalerar till hardare klipp snabbare d&n om de inte hade bestdmt sig for att sluta.
Detta beslut orsakar panik, vilket ar stressande och utloser en signal att ta en tur till haremet. Men nu kan
man inte ha négon, vilket leder till tankar om berévande och forvirrar stressen.

Triggern utloses snabbt nér sikringen gar och du startar webbldsaren. Oroa dig inte, paniken ar bara av rent
psykologisk. Du &ar rddd for att du ar beroende. Den vackra sanningen dr att du inte ar det, &ven om du
fortfarande missbrukar. Fa inte panik utan starta dig sjélv.

** Andra fasen - Langsiktig radsla**

Den andra fasen ar langsiktig och innebéar réadsla for att vissa situationer i framtiden inte kommer att vara
roliga eller att du inte kommer att kunna hantera trauman utan porr. Oroa dig inte, om du kan starta dig sjilv
kommer du att upptécka att det motsatta ar sant. Sjalva undvikandet av frestelser kan delas in i tva kategorier.

1. “Jag anvinder en porrdiet pa en gang pd fyra dagar. Jag kommer att kinna mig tryggare ndar jag vet att
jag kan ga ut pa ndtet om det blir jobbigt. Om jag misslyckas dr det okej, jag ldgger bara till ytterligare
dagar till min ndsta cykel.”

Andelen misslyckanden bland dem som tillaimpar den har metoden &r valdigt mycket hogre dn bland dem
som slutar helt och hallet. Det beror frimst pa att om du har en dalig period under abstinensperioden &r det
latt att hoppa in p& webblédsaren och bestka haremet med ovanstdende ursikter. Om du har férnedringen att
tydligt bryta mot dina egna regler som en krossad glasruta ar det mer sannolikt att du 6évervinner frestelsen. I
vilket fall som helst hade begéret antagligen redan gatt 6ver om du hade skjutit upp det. Den framsta orsaken
till den hoga misslyckandefrekvensen i dessa fall &r dock att anvindaren inte kdnde sig helt och hallet engagerad
i att sluta fran borjan. Kom ihag att de tva viktigaste forutsdttningarna for att lyckas &r:

- Overtygelse.
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- "xAr det inte fantastiskt att jag inte behdver porr langre?*"

I badda fallen, varfor i hela varlden behdver du en session? Om du fortfarande behéver besdka ditt harem

2. “Ska jag undvika stressiga eller sociala tillfillen under abstinensperioden?”

Nér det géller stressiga situationer, ja. Det &r ingen idé att sdtta onddig press pa dig sjalv. Nar det géller
sociala tillstallningar, som barer eller klubbar, &r rddet det omvénda. G& ut och roa dig direkt, du behover
inte sex eller den fortplantande delen av sex dven nir du ar porrberoende. Sa ga ut och gliad dig at att du
inte behover skiten langre. Den vackra sanningen att livet dr sd mycket battre utan dessa pafrestningar
kommer snabbt att bevisa sig fér dig. Tank bara hur mycket béttre det kommer att bli nar det lilla
monstret tillsammans med de krdvande tankarna har lamnat dig.



Kapitel 27

Uppenbarelsens ogonblick

Vanligtvis upplever ex-anvindare uppenbarelsens 6gonblick inom tre veckor efter att de har brutit sig fria.
Himlen ter sig ljusare och hjarntvitten upphor helt och hallet. Nar du i stéllet for att sdga till dig sjilv att du
inte behdver titta pa porr plotsligt inser att den sista traden dr bruten, att du kan njuta av resten av ditt liv
utan att nagonsin behdva det igen. Fran och med den har punkten borjar man ocksa vanligen betrakta fortsatta
anviandare som féremal for medlidande.

De som slutar med hjélp av viljestyrka upplever normalt inte detta égonblick, for d&ven om de ar glada Gver att
vara fore detta anvindare fortsitter de att leva i tron att de gor en uppofiring. Ju mer beroende man var, desto
mer fantastiskt dr detta dgonblick och dessutom varar det hela livet. Aven om det finns ménga glidjeimnen
i livet 4r det omdjligt att aterskapa den faktiska kénslan av att uppleva dem. Gladjen 6ver att inte behéva
titta pa porr langre ar annorlunda, om man kénner sig 1&g och behover en boost, kan man paminna sig sjalv
om hur hérligt det ar att inte vara beroende av det hemska beroendet. Méanga anger det som en av de storsta
héndelserna i sina liv. I de flesta fall sker uppenbarelsens 6gonblick inte efter tre veckor utan efter nagra dagar.

I mitt eget fall intréffade det innan jag avslutade mitt sista haremsbestk. Jag ar sidker pa att manga av ldsarna
hér, innan de ens kommit till slutet av kapitlen skulle sdga nagot i stil med “Du behéver inte sdiga ett ord till.
Jag kan se allt sa tydligt att jag vet att jag aldrig behéver porr igen.” Enligt den feedback som vi har fatt hander
detta ofta. I idealfallet, om du foljer alla instruktioner och forstar psykologin helt och hallet, ska det hénda dig
omedelbart.

Fastdn det anges att den mérkbara fysiska abstinensen forsvinner efter cirka fem dagar och cirka tre veckor for
en ex-anvandare att bli helt fri, sd kan sadana riktlinjer leda till tva problem. Det forsta ar att forslaget om att
de maste lida i mellan fem dagar och tre veckor planteras in i folks sinnen. Det andra &ar att ex-missbrukaren
brukar tanka “Om jag bara lyckas dverleva i fem dagar eller tre veckor kan jag forvinta mig en riktig uppryckning
1 slutet av den perioden”.

Dock kan de uppleva fem trevliga dagar eller tre harliga veckor foljt av katastrofala dagar. Sadana dagar drabbar
alla och har egentligen ingenting med missbruket att gora, utan de beror pa andra faktorer i vara liv. Den ex-
missbrukare som invintar uppenbarelsens 6gonblick upplever da i stéllet depression. Det kan rasera dennes
sjalvfortroende. Pa samma sétt skulle ex-anvindaren utan riktlinjer kunna leva resten av livet med att vinta pa
nagot som inte kommer att ske. Det dr vad som hinder med majoriteten av de som slutar genom att anvinda
viljestyrkemetoden.

Folk fragar ofta vad de fem dagarna och de tre veckorna egentligen innebér. Ar de bara perioder som faststélls
ur en handvandning? Nej, &ven om de inte ar definitiva datum sa aterspeglar de en sammanstéllning av feedback
genom aren. Ungeféir fem dagar efter att ha slutat ar nir den fore detta missbrukaren slutar att ha missbruket
som huvudsysselsdttning i sitt sinne. De flesta f.d. missbrukare upplever uppenbarelsen runt denna period,
vanligtvis under stressiga eller sociala situationer som forr hade varit omdjliga att klara av eller roa sig med
utan ett haremsbesok. Du inser plotsligt att du inte bara njuter av det och att du klarar av det, utan ocksa att
tanken pa porr inte ens har véckts hos dig. Fran och med den stunden &r det i regel en enkel resa. D& vet du
att du ar fri.

Bade jag och manga andra som forsokt sluta med viljestyrka upplever att de flesta sddana férsék misslyckas
under denna treveckorsperiod. Vanligtvis kdnner man efter cirka tre veckor att man inte lingre kdnner suget efter
porr. Du maste da bevisa det for dig sjilv, sa du sétter igang webbldsaren for ett besok i haremet. Att behova
bevisa att du har slutat med porr kdnns konstigt. Men i processen smorjer du DeltaFosB-vattenrutschkanan
tack vare den farska dopaminskoljningen, det som din kropp har suktat efter de tre senaste veckorna. Sa snart
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du &r klar sa borjar dopaminet lamna din kropp. Da dyker en liten rost upp igen: “Du har inte gjort dig av med
den, du vill ha ytterligare en.”

Du rusar inte tillbaka eftersom du inte vill fastna i det igen, utan later en trygg period forflyta. Néar du blir
frestad nésta gang kan du sdga till dig sjilv: “Ja, jag blev inte beroende igen, sa det dr inget fel med att
titta en gang till.” Du ar redan pa vig nerfor den halkiga backen. Loésningen pa problemet ligger i att inte
vanta pa uppenbarelsens 6gonblick, utan att inse att nar du stdnger webbldsaren s& ar det slut. Du har strypt
syretillforseln till ditt lilla monster. Ingen kraft pa jorden kan hindra dig fran att vara fri, om du inte tjurar éver
det eller vantar pa en uppenbarelse. G& ut och njut av livet; klara av det redan fran borjan. Uppenbarelsens
6gonblick kommer snart att komma.



Kapitel 28

Det Sista Besoket

Nér du vél har bestdmt dig for nir du ska sluta, &r du nu redo att gora ett sista haremsbesok. Se dock till att
kontrollera de tva viktigaste fragorna innan du gor det.

1. Kénner du dig sédker pa att lyckas?

2. Kénner du en kéinsla av undergang och dysterhet, eller en spdnning 6ver att du &r pa vag att astadkomma
nagot fantastiskt?

Skulle du vara tveksam kan du l&sa om boken igen innan du slutar. Kom ihdg: du bestdmde dig aldrig for att
falla i porrfallan, men fillan 4r utformad for att forslava dig livet ut. For att kunna fly maste du fatta det
positiva beslutet att du ska sluta och att du ska gora ett sista besok.

Enda skilet till att du har ldst sa har langt dr din starka ldngtan att fly, kom ihag det. Sa ta det positiva
beslutet just nu och avlidgga ett hogtidligt 16fte om att nésta gang du sténger webbldsarfonstret, vare sig latt
eller svart, sa ska du aldrig besoka ditt harem igen. Du kanske oroar dig for att du tidigare har avlagt detta
16fte och misslyckats flera ganger, eller att du méaste ga igenom ett fruktansvért trauma. Frukta inte, det vérsta
som kan hénda &r att du misslyckas.Darfor har du absolut ingenting att forlora och sa oerhort mycket att
vinna.

Sluta dock att ens fundera pa att misslyckas! Den vackra sanningen &r att det inte bara ar 16jligt 14tt att sluta,
utan att du faktiskt ocksa kan njuta av processen. Den hér géngen ska du anvinda EasyPeasy! Allt du behéver
gora &ar att folja de enkla instruktionerna som du kommer att fa.

1. Avge det hogtidliga 16ftet nu och mena allvar med det.

2. Bldaddra medvetet bland bilderna och filmerna pa din favoritporrsajt, betrakta webbplatsadministratérernas,
skadespelarnas och &ven amatorernas desperata forsok att forstdrka chocken, nyheten och den
supernormala naturen i sina varor och fraga dig sjilv vart nojet finns.

3. Néar du till slut stdnger webblédsaren, gor det inte med en kénsla av “Jag ska aldrig beséka ett ndatharem
igen” eller “Jag tillits aldrig besoka ett annat”. Gor det i stillet med en kinsla av frihet, som “Ar det inte
fantastiskt? Jag ar fri! Jag dar inte ldngre slav under porren! Jag behdver aldrig i mitt liv beséka dessa
smutsiga sajter igen”.

4. Var medveten om att det kommer att finnas en liten porrsabotor i din mage under nagra dagar. Kanske ar
du bara uppmérksam pa kénslan av att vilja ha en sittning. Det lilla porrmonstret har refererats till som
det lilla fysiska begéret efter dopamin. Strangt taget ar detta felaktigt, och det &r viktigt att forsta varfor.
Eftersom det tar upp till tre veckor for det lilla monstret att do, tror ex-anvandare att det lilla monstret
kommer att fortsitta att sukta efter det sista haremsbesoket och darfor maste anvinda viljestyrka for att
motsta frestelsen under denna period. S& ar det inte, kroppen langtar inte efter det porrutlésta dopaminet,
det &r bara hjarnan som langtar.

Far du kénslan av att du vill ta en titt under de nédrmaste dagarna har din hjarna ett enkelt val. Antingen tolkar
den kénslan for vad den faktiskt 4r — en tom osdkerhetskéinsla som uppstod vid ditt forsta porrsajtsbesok och
ytterligare forstirks av varje nytt besok, och sager istéllet till dig sjalv ” HURRA! JAG AR EN ICKE-
ANVANDARE!“
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Eller s& kan du borja sukta efter porr och lida resten av ditt liv. Tank efter ett dgonblick, vore inte det en
otroligt dum sak att goéra? Att sdga “Jag vill aldrig mer titta pa porr” och sedan tillbringa resten av livet med
att sdga “Jag vill gdrna gora ett besok”? Det ar vad de som anvinder sig av viljestyrkemetoden gor och inte
undra pa att de kdnner sig sé eldndiga. De dgnar resten av sina liv at att desperat tjura 6ver nagot som de
desperat hoppas att de aldrig kommer att fa. Inte konstigt att sa fa lyckas och att de fa som gor det aldrig
kénner sig helt fria.

Fa den har mentala bilden klart for dig, den kan ndmligen vara till stor hjalp ndr det gdller att
overvinna kraften hos yttre stimuli som stor dig. Forestdll dig att du sitter lugnt och stilla och later
telefonen ringa, att du ignorerar dess signal och dr oberérd av dess uppmaning. Aven om du dr
medveten om den sa tinker du inte lingre pa den och lyder den inte ldngre. Inse ocksd att denna
yttre signal i sig sjdlv inte har ndgon makt éver dig, inte heller nagon makt att paverka dig. Du har
tidigare lytt den, reagerat pa den, men enbart pa grund av vana. Du kan, om du vill, skapa en ny
vana att inte svara.

Mark ocksa att din underlatenhet att svara inte bestar av att gora ndgot, att anstranga dig, att
gora motstand eller att kampa, utan av att géra ingenting — att avslappnat inte gora nagot alls. Du
slappnar helt enkelt av, ignorerar signalen och later dess kallelse ga obeaktat. Telefonsignalen dr en
symbolisk analogi till alla andra yttre stimuli som du vanemdssigt dverlater kontrollen éver, och nu
véljer du att mycket medvetet forindra den vanan.”’

— Maxwell Maltz, “The New Psycho Cybernetics”, kapitel 12.

Det ar endast tvivel och viantan som gor det svart att sluta, sa tvivla aldrig pad ditt beslut eftersom du vet
att det ar det rdatta. Om du borjar tvivla pa det forsdtter du dig sjdlv i en situation dar du inte kan vinna.
Eldindig medan du lingtar efter ett besdk men inte kan fa det. Oavsett vilket system du anvédnder, vad ar det
du forsoker uppna nar du slutar med porr? Att aldrig mer titta pa porr igen? Nej! Méanga ex-anvindare gor det,
men gar igenom resten av sina liv och kénner sig berévade.

Vad ér skillnaden mellan anvandare och icke-anvéndare? Icke-anvindare har varken behov eller lust att titta pa
porr. De har inget begér och behdver inte utéva viljestyrka for att inte titta pa porr. Det dr vad du ska forsoka
uppna och det ligger helt och hallet i din makt att géra det. Du maste inte vénta pa att sluta ha porrbegér
eller bli en icke-anvandare, det ar klart i samma Ogonblick du stéanger det sista webblasarfonstret och skir av
dopamintillfésrseln. DU AR REDAN EN LYCKLIG ICKE-ANVANDARE!

Du kommer att forbli en lycklig icke-anvindare férutsatt att:

1. Du aldrig tvivlar pa ditt beslut.

2. Du véntar inte pa att bli icke-anvdndare. Om du gor det vintar du bara pa att ingenting ska hédnda och
skapar en fobi.

3. Du anstranger dig inte for att inte tdnka pa porr eller vintar pa att “uppenbarelsens 6gonblick” ska komma
och skapar en fobi.

4. Du anvédnder dig inte av substitut.

5. Du ser alla andra anvindare som de verkligen &r och tycker synd om dem i stéllet fér att avundas dem.

Oberoende av om det ar bra eller daliga dagar sa fordndra inte ditt liv bara for att du har slutat. Om du gor
det gor du en verklig uppoffring nér det inte finns nadgon anledning till det. Kom ihag att du inte har slutat leva.
Du har inte gett upp nagonting. Tviartom har du botat dig sjilv fran en fruktansvird sjukdom och rymt fran
ett 1omskt fangelse. Allteftersom dagarna gar och din hélsa — bade fysiskt och psykiskt — férbattras kommer
topparna att verka hogre och dalarna inte lika laga som nédr du var missbrukare. Néarhelst du tdnker pa porr
under de kommande dagarna eller resten av ditt liv, tank:

“HURRA! JAG AR EN ICKE-ANVANDARE!”

28.1 En Sista Varning

Med den kunskap de har nu skulle ingen anvédndare véilja att boérja om han eller hon kunde ga tillbaka till
tiden innan de blev beroende. Tiotusentals personer som lyckas sluta missbruka sedan manga ar lever idag helt
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lyckliga liv, bara for att aterigen fastna i fdllan. Jag &r 6vertygad om att den hér boken kommer att hjilpa dig
att inse att det ar relativt latt att sluta. Jag varnar dig dock for att anvindare som finner det latt att sluta
finner det lika ldtt att borja igen: Fall inte i denna filla.

Oavsett hur linge sedan du slutade eller hur siker du &r pa att du aldrig kommer att bli beroende igen, gor det
till en regel for livet att aldrig titta pa porr av nagon anledning. Motsta mediernas anspelningar och antydningar.
Kom ihag hur de driver pa sin bild av “Oppenhet” genom att fora in porr i den allménna opinionen; omedvetna
om att porr, internetporr och tvangsmaéssig onani doédar relationer och den personliga kdnslan av véilbefinnande
fér ett enormt antal mén och vissa kvinnor.

Den forsta titten eller det forsta besoket inte kommer att gora nagot for dig. Det kommer inte ge dig nagra
abstinensbesvir att lindra och far dig att m& forfarligt. Vad det kommer att adstadkomma é&r att placera
dopaminrusets njutning i din hjidrna och ditt sinne, och en liten rést i bakhuvudet talar om for dig att du
vill ha en till. Du har da valet att vara olycklig ett tag eller att borja hela den smutsiga kedjan igen.
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Kapitel 29

Feedback

Det &r inte ett krig mot anvdndarna, utan mot porrindustrins félla. Kriget férs av den enkla anledningen att
jag gillar det. Varje gang jag hor om en anvindare som lyckas rymma fran fingelset s& kénner jag en oerhérd
njutning. Men denna njutning har inte skett utan betydande frustration, fraimst orsakad av tva kategorier av
porranvandare. Trots varningen i foregdende kapitel blir jag stdndigt forvanad over antalet personer som tycker
att det &r latt att sluta, men som senare fastnar och upptécker att de inte kan lyckas nésta gang.

Det &r som att hitta nagon upp till halsen i ett trdsk som &r pa vig att gd under. Du hjilper till att dra
upp dem och de ar tacksamma, men sex méanader senare dyker de direkt ner i trasket igen. Anvandare som
tycker att det &r litt att sluta och borja igen utgor ett sirskilt problem, men nér du blir fri VANLIGEN,
VANLIGEN, GOR INTE SAMMA MISSTAG. Man tror att sidana personer bérjar igen for att de
fortfarande ar beroende och saknar dopaminet. I sjdlva verket tycker anvindarna att det &r sa latt att sluta
att de forlorar sin radslan for porr. De ténker: “Jag kan ha en enstaka sittning, och skulle jag bli beroende igen
kommer jag att ha ldtt for att sluta”.

Tyvarr fungerar det inte pa det sdttet, att det ar 1att att sluta med porr men omojligt att kontrollera beroendet.
Det viktigaste for att sluta med porr &r att inte anvédnda den.

Folk brukar komma tillbaka till porr eftersom de missforstar det “latta” i easypeasy.

Tank dig att ndgon sitter pa det kalla betonggolvet i ett iskallt rum. Pa vaggen mittemot dem finns ett fonster
som visar en perfekt vardag utanfér — trad som svajar mjukt, faglar som kvittrar — precis bredvid en olast dorr.

Behéver man ndgon form av viljestyrka for att ta sig ut ur det iskalla rummet? Nej! Ar det svarare att fly
an att stanna kvar? Sjilvklart inte! (Faktum &r att det ar lite littare eftersom kroppen ror sig). Varfor skulle
nagon vid sina sinnens fulla bruk sétta sig sjidlv i en sddan situation och orsaka sig sjilv manader eller ar av
frustration om de inte blev lurade?

Easypeasy drar isér gardinerna sa att anvindaren klart och tydligt kan titta ut och for att undanréja illusioner
om hur fruktansvért det kan vara ute och hur bekvimt anvéindaren har det i rummet.

Den andra kategorin av frustrerande anvéndare dr de som é&r for rddda for att forsoka sluta, eller som nér de
gor det tycker att det 4r en hard kamp. De storsta svarigheterna verkar vara foljande.

Réadslan for att misslyckas. Det finns ingen vanéra i att misslyckas, men att inte forsoka ar bara korkat. Se
det s& hér, du gommer dig for ingenting. Det vérsta som kan hédnda &r att du misslyckas, och i sa fall ar
du inte i sémre skick d&n vad du dr nu. Tank bara pa hur underbart det skulle vara att lyckas. Om du inte
gor forséket har du redan garanterat misslyckandet.

Rédslan for smirta och att vara olycklig. Oroa dig inte for det, tdnk bara: Vilken hemskhet skulle kunna
hénda om du aldrig mer tittade pa porr? Absolut ingenting. Fruktansvirda saker kommer diremot att
hédnda om du fortsatter. Lis anteckningarna om Pascals vadslagning igen. I vilket fall som helst orsakas
paniken av dopamin och den kommer snart att forsvinna. Den stOrsta vinsten ar att bli av med radslan.
Ar verkligen anvindarna redo for sviktande penetrationsformaga, opalitliga sexuella prestationer eller den
skenbara njutning de far fran porr? Skulle du mérka att du far panik hjélper det att djupandas. Om du
ar med andra ménniskor som gor dig nedstdmd, undvik d& dem och ga till garaget, ett tomt kontor eller
nagon annanstans dar du kan vara ifred.

Skams inte om du kénner for att grata. Grat &r naturens sitt att ldtta pad spadnningar. Ingen har ndgonsin
gratit ordentligt utan att kdnna sig battre efterat. En av de fruktansvarda saker vi gér mot unga mén ar att
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konditionera dem att inte grata. Du kan se dem kdmpa emot tararna, samtidigt som kéken jobbar hart. Vi lar
oss att inte visa kdnslor, men det &r inte meningen att vi ska konservera dem inom oss. Skrik, vréla eller ha ett
vredesutbrott. Sparka pa nagot. Se din kamp som en boxningsmatch som du inte kan forlora. Ingen kan stoppa
tiden, varje stund som passerar dédar det lilla monstret inom dig. Njut av din oundvikliga seger.

Inte folja instruktionerna. Det &r otroligt att vissa anvdndare uppger att metoden inte fungerade fér dem.
De beskriver da hur de inte bara ignorerade en instruktion utan praktiskt taget alla. For tydlighetens skull
sammanfattas dessa som en checklista i slutet av detta kapitel.

Missforstand av instruktioner. De stérsta problemen forefaller vara foljande:

“Jag kan inte sluta tdnka pa porr.” Det dr klart att du inte kan, och om du férséker kommer du att
skapa en fobi och bli olycklig. Det 4r som att forsoka somna pa natten; ju mer man forsoker, desto
svarare blir det. Det kvittar om du ténker pa porr i nittio procent av ditt liv, det 4r vad du ténker
som ar viktigt. Om du tanker “Oh, jag dlskar att titta pa porr” eller “Nar blir jag fri?” kommer du
att vara olycklig. Om du i stéillet tdnker “HURRA! Jag dr fri!” blir du lycklig.

“Ndr kommer det lilla porrmonstret att d6?” Dopaminskoljningen ldmnar kroppen mycket
snabbt, men det dr omdjligt att avgdéra ndr den slutar lida av den svaga fysiska kénslan av
dopaminabstinens. Denna tomma, osidkerhetskénsla ar identisk med vanlig hunger, depression eller
stress. Allt porren gor dr att Oka nivan av den. Det ar darfér som anvindare som slutar med
viljestyrkemetoden aldrig kan vara helt sikra pa om de har sparkat ut beroendet, dven efter det att
kroppen slutat att drabbas av dopaminabstinens. Om de lider av normal hunger eller stress talar
hjarnan fortfarande om for dem att det ar en giltig anledning till att kréva sin berdttigade sittning.
Poédngen ar att du inte behover vinta pa att suget ska forsvinna, det &r ndmligen sa svagt att vi inte
ens mérker det. Det dr bara en kénsla av att vilja ha. Nar du ldmnar tandldkaren, vintar du da pa
att din kike ska sluta virka? Sjilvklart inte, du later livet fortsitta. Aven om din kike fortfarande
varker sa ar du glad.

Vénta inte pa att abstinensen ska forsvinna eftersom det skapar tvivel genom att stindigt fraga dig sjalv:
“Hur ling tid kommer det hdr att ta? Ar jag ens fri om jag inte kidnner mig annorlunda?” Radslan ar sjilva
abstinensen, darfor skapas tvivel om du bara gar och vintar pa forbéttring efter att du har slutat. Avvanjningen
ar omérkbar sdvida du inte ar rddd for den, och de exponentiella férbéattringarna av neurologin ar langsamma.
Om du dérfor vantar pa att kdnna dig annorlunda kommer det att kdnnas som att ingenting hénder, vilket
skapar tvivel.

“Uppenbarelsens dgonblick har inte kommit annu.”

Om du véntar pd uppenbarelsens Ogonblick skapar du bara en ny fobi. En ging h6ll jag upp i tre veck
"xJag har oOverlevt tre veckor*", svarade jag.

Han frdgade: "Vad menar du med att du har 6verlevt tre veckor?".

Jag fortydligade: "xJag har klarat mig tre veckor utan porrx*".

Han sa: "*Vad ska du géra nu? Overleva resten av ditt 1liv? Du har gjort det, vad véntar du pa? Du &

Jag tankte: “Han har rdtt, vad vintar jag pa?” Min bristande forstaelse for fallan gjorde tyvarr att jag snart
fastnade i den igen, men jag fattade podngen. Du blir en icke-anvdndare sa fort du stédnger din webblédsare. Det
viktigaste ar att vara en lycklig icke-anviandare redan fran boérjan.

"*Jag ar fortfarande sugen pd porr.*"

Om du ténker sd hdr s& &r du valdigt korkad. Hur kan du h&vda att du vill vara icke-anvindare och s
“Jag har sagt upp mig fran livet.”
Varfér da? Det enda du behdver goéra &r att sluta krossa dig sjédlv och istdllet fylla upp med energi

Porr och orgasmer berikar inte tillfillen, de berévar dig dem. Aven néir din kropp fortfarande suktar efter
dopamin adr maltider och sociala tillfdllen underbara. Livet &r underbart, ga pa sociala tillstédllningar, &ven om
det finns nakna dansare ddr. Kom ihég att det inte 4r du som blir berévad, det &r de som blir berévade. Varenda
en av dem skulle dlska att vara i din situation, om de bara visste. Njut av att vara primadonna och centrum
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for uppmérksamheten. Att sluta med porr ar ett fantastiskt samtalsdmne, att vidta en hemlig njutning som de
inte kan. Dina vinner och kamrater kommer att bli forvanade 6ver att se att du, som tidigare var blyg och sag
trott ut, nu ar glad och uppsluppen. Du kommer att njuta av livet redan fran borjan, det finns ingen anledning
att avundas de som raggar brudar pa fest. De kommer att avundas dig - om de bara visste det.

"xJag &r olycklig och irriterad.x"
Det har &r ett misslyckande med att f6lja instruktioner. Ta reda pad vilken instruktion du har missa
"xJag hade en bra vecka/mdnad/halvidr men jag &r tillbaka i f&llan.*"

Kom ihdg att rédslan a4r sjdlva abstinensen. Att ge efter fOr ett begidr genererar mer radsla, vilket

29.1 Checklistan

Om du foljer dessa instruktioner kan du inte misslyckas:

1. Avge ett hogtidligt 16fte om att du aldrig, aldrig ndgonsin, kommer att g& ut pa natet for att besoka ditt
harem ELLER noja dig med statiska bilder * ELLER* forlika dig med erotisk grafik ELLER nagot som
innehaller supernormala stimuli, och hall dig sedan till ditt 16fte.

2. Fa detta klart for dig: Det finns 6verhuvudtaget ingenting att ge upp. Det betyder inte att du kommer
att f& det béttre som icke-PMO:are (det har du vetat hela tiden); inte heller att du inte, trots att den
rationella anledningen till att du PMO:ar ar obefintlig, far nagon form av njutning eller stottning av det.
Hade det inte varit s, skulle du inte ha gjort det. Vad som avses ar att det inte finns ndgot genuint
ndoje eller nagon stottning med PMO. Det ar bara en illusion, som att sl& huvudet mot en viagg for
att kidnna njutning nir man slutar.

3. Det finns inget sadant som en bekriftad PMO:are. Du dr bara en av de hundratals miljoner som har fallit
i den subtila féllan. Precis som de miljontals andra ex-anvindare som en gang trodde att de inte kunde
fly, s& har du flytt.

4. Om du nagon géang i ditt liv skulle viga for- och nackdelarna med PMO mot varandra skulle den
overvildigande slutsatsen alltid vara “Sluta gora det. Du dr en idiot!” Ingenting kommer nagonsin att
dndra pa det. Det har alltid varit s& och kommer alltid att vara sa. Nar du har fattat vad du vet ar det
ratta beslutet, plaga dig aldrig genom att tvivla. Pascals satsning passar perfekt pd PMO — inget att
férlora, stora chanser att vinna.

5. Forsok inte att undvika tédnka pa porr och oroa dig for att du tdnker pa det hela tiden. Varje gang du
tdnker pa det, oavsett om det dr idag, imorgon eller resten av ditt liv, tink “HURRA! JAG AR EN
ICKE-PMO:ARE!”

6. Anvand inte nagon form av substitut. Du far inte utmana dig sjalv genom att ha din barbara dator
bredvid dig nar du sover. Undvik inte pjiser, filmer eller tidningar. Fordndra inte din livsstil pa nagot
sitt endast pa grund av att du har slutat. Om du f6ljer ovanstaende instruktioner kommer du snart att
uppleva “uppenbarelsens 6gonblick”, men:

7. Véanta inte pa att “uppenbarelsens 6gonblick” ska komma. Fortsdtt bara att leva ditt liv, njut av
hojdpunkterna och hantera nedgdngarna. Ogonblicket kommer att komma pé nolltid.
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Kapitel 30

Hjalp Dem Pa Det Sjunkande Skeppet

Porranvindare drabbas numera av panik eftersom de kédnner av fordndringar i hur internetporren uppfattas
idag. Internetporrens beroendeframkallande natur underscks allt oftare och anses nu med ratta skilja sig fran
traditionell pornografi. Enkelheten och lattillgdngligheten vécker oro &ven i porrféresprakarnas hjartan. De
kénner ocksd att deras korstag for yttrande- och tankefrihet haller pa att kapas av olika aktorer. Den vilda
viastern med det okontrollerade internet gor det nédstan omdjligt att inféra aldersgréanser for supernormala
stimuli. Att det hér inte kommer att upphoéra i nartid &r beklagligt, men hundratusentals anvindare slutar. De
flesta missbrukare ar vial medvetna om studier som visar pa likheter mellan porr och substansberoende. Varje
gang en anvindare ldmnar det sjunkande skeppet kdnner sig de som ar kvar pa det &nnu olyckligare.

Alla anvandare vet instinktivt hur 16jligt det &r med sjdlvsabotage och att dgna tid framfor tvadimensionella
pixlar, dar hjdrnan Overspolas och man i processen utvecklar nervbanor som garanterar daliga sexuella
prestationer. Om det fortfarande inte kdnns 16jligt kan sta mitt i stan och prata med en porrtidning och fraga
dig sjalv vad skillnaden &r. Bara en. Du uppnéar inte njutningen av vdrme och intimitet pa det sdttet. Om
du kan sluta kopa alkohol och cigaretter varje gang du handlar mat sa kan du definitivt sluta beséka ditt
nitharem. Anvindarna kan inte hitta fornuftiga skal for att titta pa porr, men de kédnner sig inte lika dumma
om andra méanniskor ocksa gor det.

Anvandarna ljuger 6ppet om sina vanor, inte bara for forskare och personer i deras omgivning, utan dven for sig
sjalva. De maste gora det, hjarntvatten ar nédvandig om de ska kunna behalla ndgon form av sjilvrespekt. De
anser sig behova rattfardiga sin “vana” inte bara for sjdlv utan dven for icke-anvindare. De gor stdndigt reklam
fér porrens illusoriska fordelar pa ett subtilare sétt.

Om en anvindare slutar med hjilp av viljestyrka kdnner han eller hon sig fortfarande berévad och tenderar
att bli en gnéllspik. Allt det hér bekraftar fér andra anvindare hur riatt de har att fortsatta anvinda. Om ex-
anvandaren lyckas sluta med vanan ar han tacksam 6ver att slippa ett liv med sjilvsabotage eller energisloseri
och behover ddarmed inte rattfardiga sig sjilv. Kom ihag att det &r rddslan som far anvandaren att halla huvudet
i sanden och bara ifragasitta sitt beteende néar han vl slutar. Hjalp anvindaren genom att ta bort denna radsla.
Berétta for dem hur fantastiskt det &r att inte behova leva livet som i ett fangelse, hur hérligt det ar att vakna
pa morgonen och kdnna sig frisk och hélsosam i stéllet for orkeslos och fylld av sjilvforakt. Bekriv det underbara
i att vara fri fran slaveri, att kunna njuta av hela sitt liv och att bli kvitt de svarta skuggorna. Eller &nnu hellre,
fa dem att ldsa den hér boken.

Det &r vésentligt att inte nedvirdera en gift anvindare genom att antyda att hen medvetet ruinerar sitt
férhallande eller att det pa nagot sétt ar otrohet eller smutsigt. En vanlig missuppfattning ar att ex-anviandaren
ar varst i det avseendet. Den har uppfattningen har en viss substans, men beror i allmédnhet pa de som anvinder
viljestyrka som metod for att sluta. Eftersom ex-anvindaren — &ven om hen har slutat med vanan — fortfarande
har kvar en del av hjarntvétten och fortfarande tror sig ha gjort en uppofiring. De kénner sig sarbara och den
naturliga forsvarsmekanismen ar att attackera porranvandaren.

Detta kan stédrka ex-anvandarens ego, men det hjélper inte anvindaren alls. Det enda som hénder &r att de
stélls med mot viggen och kénner sig dnnu elindigare och foljaktligen blir behovet av porr dnnu starkare. Aven
om ldkarkarens instéllning till internetporr har férdndrats dr den frémsta anledningen till att ménga anvindare
slutar, sé innebér inte det att det blir lattare att sluta. I sjdlva verket blir det mycket svarare. De flesta anvindare
tror idag att de i férsta hand slutar av hélsoskél. Detta ar inte helt sant.

Trots att den enorma hélsorisken givetvis dr det framsta skélet till att sluta, har anvindare i aratal saboterat
sin potens utan att det har gjort den minsta skillnad. Den framsta anledningen till att anvédndarna slutar ar
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att samhallet borjar se porren for vad den dr: Drogmissbruk. Attityderna i samhéllet haller langsamt pa att
féorandras — manga partners stéiller numera fragor om du sitter med din laptop mitt i natten.

Vissa landers totalférbud mot porr eller otillgdngligt internet ar klassiska exempel pa den resande anvéndarens
dilemma. De antar generellt sett attityden att det kommer att hjdlpa dem att minska sitt intag. Resultatet blir
att de i stéllet for en eller tva njutningslosa sittningar om dagen avstar i en hel vecka. Under denna patvingade
avhallsamhet kommer de dock inte bara att vara mentalt berévade i vintan pa beloningen, utan deras kropp
suktar likasd. Ah, s viirdefullt det haremsbesdket dr nér de till slut far lov att gora det.

Patvingad avhallsamhet minskar faktiskt inte konsumtionen eftersom anvindaren bara unnar sig &nnu mer nér
han &ntligen far vara ensam. Allt det leder till 4r att anvindaren far inprantat hur virdefull internetporren ar
och hur beroende han &r av den. Den mest forsatliga aspekten av denna patvingade avhéllsamhet ar dess effekt
pa ungdomar. Vi tillater “yttrandefrihetens” kapare, porrproducenterna, att rikta in sig pa stackars tonaringar
for att f& dem beroende fran forsta borjan. Sedan, under vad som férmodligen &r den mest stressiga perioden i
deras liv, nér de i sina vilseledda huvuden behover porren mest av allt, utévar vi utpressning mot dem for att
de ska sluta pa grund av den skada de adsamkar sig sjilva.

Maénga ar inte kapabla att sluta och tvingas, utan egen forskyllan, lida av ett skuldkomplex resten av livet.
Manga lyckas och dr néjda med det och tanker: “Bra. Jag gor det hdr nu och nér det hela &r 6ver &r jag i alla
fall botad.”* Sedan kommer smartan, &ngesten infor att alla vuxenproblem, f6ljt av den storsta”’hdjdpunkten”
i deras liv — att hitta ett jobb. Smértan forsvinner och rddslan dr 6ver, nu kénner de sig trygga och den gamla
triggermekanismen borjar ater fungera. En del av hjarntvitten finns fortfarande kvar och innan lukten av den
nya bérbara arbetsdatorn hunnit férsvinna star anvdndaren pa troskeln till sitt favoritharem pa nétet. Gladjen
over handelsen stanger ute de daliga kénslorna, de har inte for avsikt att bli beroende igen, men en liten titt
kan inte skada...

For sent! De sitter redan fast igen.

Det gamla suget fran det lilla monstret kommer att ta fart igen och &ven om de inte blir beroende direkt, sa
kommer féormodligen depressionen efter ruset att fanga upp dem. Ett mérkligt faktum &r att &ven om heroinister
ar lagligt sett kriminella, sa dr samhéllets reaktion att hjalpa dessa individer. Lat oss anta samma instéllning
till den stackars porranvindaren. Han anvinder inte porr for att han vill, utan for att han tror att han maste.
Till skillnad fran heroinmissbrukaren maste porrmissbrukaren vanligtvis utsta flera ar av psykisk och fysisk
tortyr. Vi sdger alltid att en snabb déd &r battre &n en langsam, sa avundas inte de stackars porranvindarna.
De fortjanar ditt medlidande.



Kapitel 31

Rad for icke-anvandare

31.1 Hjalp dina porranviandande vianner att lasa den hir boken.

Studera forst innehallet i denna bok och forsok att sétta dig in i anvindarens situation. Forsok inte fa dem
att ldsa boken genom att patala att de forstor sin hélsa eller leker med elden. Det vet de béttre &n du sjilv.
Anvéandare fortsitter inte med porr for att de gillar det eller fér att de vill, de intalar bara sig sjilva och andra
ménniskor det for att behalla sin sjdlvrespekt. De &r beroende av porren och tror att den hjidlper dem att
slappna av, gor dem modiga och sjéalvsékra (njutning eller stod) och att livet aldrig kommer att vara roligt utan
“sex” — atminstone deras version av det. En anvindare som kénner sig tvingad att sluta kommer att kdnna sig
som ett instdngt djur och vilja bestka sitt ndtharem &nnu mer. P& sa vis kan han bli en hemlig anvéndare och
porren blir d& &n mer virdefull i deras medvetande.

Fokusera hellre pd den andra sidan av myntet, fi dem att forkovra sig med ex-anvdndare (bloggar, forum,
YBOP, NoFap osv.). F4 dem att berétta for anvindaren hur de ocksa trodde att de var fast for livet och hur
mycket béattre livet som icke-anvindare dr. Nar du val har fatt dem att inse att de kan sluta sa kommer deras
sinne att borja oppna sig. Dérefter kan du forklara illusionen som skapas av abstinensbesvéren. Inte bara ger
“dopaminrusningarna” dem ingen boost, de raserar ocksa sjalvfortroendet och gor dem irriterade och trétta.

De bor nu vara redo att sjéalva ldsa boken och férvintar sig att ldsa sida efter sida med berattelser om opalitlig
upphetsning, sviktande penetrering, PIED, PE osv. Forklara att den hir metoden ar helt annorlunda och att
hénvisningar till olika sjukdomstillstand bara utgdér sma brottstycken av materialet.

Kort sagt, 1at inte detta do i morkret. Berdtta for dina vinner, men gor det utan att vara konstig. Om du forsdker
“vinna” samtalet eller fora en debatt kommer du bara att alienera dem och spd pa deras rédsla ytterligare.

31.2 Ska jag beratta for min partner?

Ska jag beratta for min fru, flickvin eller partner om min vana? Avsikten dr att hjélpa dig att sluta och det
finns flera faktorer som spelar in har.

Har du redan gjort misslyckande forsék att sluta med viljestyrka och redan har berattat det for din partner,
beritta da om din nya metod och lat dem utbilda sig genom att ldsa boken. De kan hjédlpa och motivera dig
under abstinensperioden och vara ett stod nér det lilla monstret forsoker lura dig.

Om du foérst nu har blivit medveten om porrfillans existens och inte har forsokt sluta tidigare, anvind forst
EasyPeasy sjalv. Som forklarats tidigare ska detta vara en trevlig upplevelse. Men om du tycker att det ar svart
kan du be om deras hjéilp. Var 6ppen och sarbar med din partner, det kommer att stéirka er relation.

Sa lange du njuter av att rymma och obeslutsamheten inte gor det svart sa finns det ingen storre anledning
att berédtta det for din partner. Var det tidigare inte ett problem sa lat det d6. Forbered dig dock pa att din
partner kan komma att undra varfor du, mar béttre, presterar battre och ser béattre ut!

31.3 Min partner slutar med porr

Porr ar en pervers relationsforstorare och &ven om det gar att sluta omedelbart s tar det tid att ldka. Pa grund
av irrationella forestdllningar som fotts av deras missbruk tar manga anvdndare ut ilskan pa sin partner och
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sina néara och kéra. Dessa beteenden yttrar sig i gaslighting, 16gner och manipulativa beteenden. Det géller inte
alla anvindare, men det &r allt vanligare i senare stadier av sjukdomen. Aven om dessa beteenden har utvecklats
av det underliggande porrberoendet &r det viktigt att utbilda sig om dessa beteenden. Overvig att gé till en
terapeut som specialiserat sig pa sexuella beroenden om de kédnns igen.

Om din partner befinner sig inom abstinensperioden ska du anta att han lider oavsett om sa ar fallet eller inte.
Forsok inte att forringa det genom att berétta for dem hur 14tt det ar att sluta, det klarar de sjdlva. Beratta i
stéllet for dem hur stolt du &r, hur mycket mer vilmaende de ser ut, hur mycket hérligare det ar att umgas med
dem och hur mycket ldttsammare de &r rent generellt. Det &ar sarskilt viktigt att fortsitta med det hér, nir en
anvandare forsoker sluta kan euforin av férsoket och det berém de far fran kamrater hjdlpa dem pa traven. De
har dock en tendens att glomma snabbt, s& fortsatt att beromma dem.

I och med att de inte pratar 6ppet om porren kan det vara latt att tro att de har glomt och inte vill att du
ska paminna dem. Vanligtvis &r det helt motsatta fallet med viljestyrkemetoden, eftersom ex-anvindaren oftast
inte kan tdnka p& nagot annat. Sa réds inte att ta upp dmnet och fortsétt att berémma dem, de talar om for
dig om de inte vill bli paminda.

Gor allt i din makt for att avlasta dem fran pafrestningar under abstinensperioden och fundera Gver sétt som
gor deras liv intressant och roligt. Detta kan ocksa vara en prévande period for icke-anvéndare som aldrig har
varit beroende. Om en medlem i en grupp é&r irriterad sa kan det leda till allmént elinde for alla i gruppen.
Forutse darfor ex-missbrukarens irritation. Det kan mycket vil hdanda att de tar ut det pa dig, men ge inte igen.
Vid den héar tiden behover de ditt berém och din sympati allra mest. Kanner du dig sjalv irriterad, vilket ocksa
ar forstaeligt, forsok att inte visa det.

Ett av de knep som missbrukare anvander sig av nidr man forsoker sluta med hjalp av viljestyrkemetoden &ar att
fa vredesutbrott. I hopp om att partnern eller vinnerna ska sédga “Jag star inte ut med att se dig lida pa det hdr
viset. For Guds skull, ta bara ditt gift.” Anvindaren behover alltsa inte tappa ansiktet, de “ger inte upp”, de
har fatt instruktioner. Om din porrslutande partner anvinder det hir knepet ska du under inga omstédndigheter
uppmuntra honom att aterfalla i missbruk. Sag i stillet: “Om det hdr dr vad porr gér med dig, tack och lov
kommer du snart att vara fri. Sa fantastiskt att du hade modet att ge upp.”

Kom ihag att det finns tva helande parter inom aterhdmtningsresan. Nar din partner slutar med porr ar det
viktigt att du har ditt eget stodnatverk, rutiner for egenvard och grénser. Den héir processen sker inte Gver en
natt och kréver fortroende, kommunikation och ansvarstagande. Journalféring, utveckling av egna passioner och
framfor allt terapi hjilper denna process.

31.4 Snedsteg (aterfall)

Det hir avsnittets existens bor tjina som en varning for de som lamnar fillan. Jag har personligen aldrig
aterfallit, men kommer att anvdnda erfarenheter fran intervjuer med samhéllsmedlemmar och verktyg fran
kognitiv beteendeterapi for att illustrera detta.

For det forsta dr det kontraproduktivt att kalla det ett aterfall. Allt som har hént &r att du har halkat och gett
mat at det lilla monstret, som i sin tur startar igang det stora hjarntvittsmonstret. Anvindare som snubblar
(vilket per definition &r att falla framét) ger vanligtvis upphov till en hel rad irrationella férestéllningar:

o “Jag kommer aldrig att bli fri” - Katastrofisering

o “Jag borde/mdaste trina, studera och vara fruktbar varje dag i mitt liv” (alias masterbation).

o “Jag har PMO:at idag, vad ar det for mening med att lisa alla bocker och forum.. Mitt mal var att inte
ens att O, men hdr dr jag - ett misslyckande - ett aterfall.” - Lag frustrationstolerans

— “Mina vinner/forumldsare/andra PMO:ar inte under (x) dagar, men jag kan inte avstd sd jag ar ett
hopplést fall. Igar pluggade jag bra och var produktiv och madde bra, men idag var jag inte det.. Det
gar utfor for mig.” - JAmfor sig med andra

e “Jag borde inte ha sexuella tankar” - De sjilva, fordldrarna eller samhéllet som helhet har installerat
strama forestéllningar i forhallande till sex. Fraga dig sjdlv om sjélvutplaning hjilper dig att na dina
mal, och om s& &r fallet, njuter du av resan?

Faktorer som kulminerar till varje anvandares hjéarntvatt ar till synes odndliga. Du kdnner dig sjalv béattre an
nagon annan, det dr uppenbarligen ett misslyckande att f6lja instruktioner. Du sag ett véirde i porren, men hur?

Nagot som ofta forbises ar att det tar tid att upphéva hjéarntviatten. Det gor det inte sviarare, men néstan
alla branscher anvinder sig av sex. Att aktivt motverka hjérntvitt &r en medveten process (&tminstone
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inledningsvis), s& det kan ta tid att fullt ut befésta de lirdomar som finns i den. Déarfor rekommenderas flera
lasningar (du kan hoppa over kapitel som du har svart for) och det bor inte ta lang tid.

Nagot som &ar forvanansvart vanligt for religitsa anvindare som lamnar fillan dr att de vill att det ska smérta
lite som en form av forsoning. De tycker att det &r sé latt att sluta och kénner sig sedan skyldiga for att de
kénner sa. Men varfor sabotera sig sjalv och forsvara situationen? Det lilla monstret dr véldigt 16msk i detta
avseende.

Ta avstand fran det lilla monstret som tillsattes av porrindustrin for lange sedan. Ténk dig en mobbare som
far ett utbrott pa skolgdrden. Vad sédger du till en mobbare? Om du ger efter kommer du bara att forstérka
dem. En del slutar ge mobbaren mat och 6kar ddarmed deras hjarntvatt, men uppfattningen om féallan har inte
fordndrats. Res dig upp, ta reda pa var du gjorde for fel och njut av friheten!

Du éar inte ditt begér. Mindfulness-meditation dr en Gvning i att uppmérksamma tankarna och dér finns
grundldggande lairdomar om sinnets natur att finna. Att meditera i allmdnhet rekommenderas starkt, och det
ar ocksa helt forenligt med religios praktik. Du kan inte bekémpa dig sjilv eller det lilla monstret. Du maste
villkorslost &lska dig sjalv och processen.

Men avldgsna misslyckandet fran ditt sinne. Har &r ett avsnitt fran “Meditations of a Porn Addict” av Gulliaco
(lankad i resursavsnittet i slutet av boken).

Eftersom det ger dig noll fordelar att titta pa porr, eftersom det &r nagot som bara skadar dig, och
ar extremt 16jligt att vilja gora nagot sidant jamfor jag det med att dricka blekmedel. Varsagod:

Den jobbiga resan mot att inte dricka blekmedel.

Hej! Vi &r NoBleach och vi anordnar rebootingutmaningar dér deltagarna (“Bleachstronauter”)
under en viss period avstar fran att dricka blekmedel. Ditt mal kan vara att tillfalligt delta i en
manatlig utmaning som ett test av sjalvkontroll. Kanske har ett 6verdrivet blekmedelsdrickande
blivit ett problem i ditt liv och du vill sluta fér en ldngre tid. Oavsett vad kommer du hér att hitta
en stodjande gemenskap och massor av resurser.

e “Ibland tillater jag mig sjilv att dricka ett eller flera glas blekmedel. Jag vet om att
“en droppe” dar logn, men jag tror inte att ett enda glas skadar. Man kan inte férstora
alla de timmar som jag har tillbringat utan att géra det.”

o “Jag har inga problem med att sluta dricka blekmedel, men ibland gar jag ner pa gatan
och ser nagon som dricker vatten, du vet, i ett glas, och jag forestdller mig att glaset
har blekmedel i sig. Da far jag ett sug och efter att ha diskuterat med mig sjilv om jag
ska gora det eller inte, ger jag till slut efter pa kvdllen och dricker ett glas.”

o “Sda, mitt problem dr att ibland, ndr jag dar ensam i kéket, borjar jag se glasen. Ibland
frestar jag mig sjilv genom att éppna blekmedelsflaskan, ibland luktar jag pa det och...
Ja, da hamnar jag dter ddr jag borjade. Jag vill sa desperat sluta med det hdr, men
jag dr inte siker pd om jag nagonsin kommer kunna sluta.”

o “Att sluta dricka blekmedel ar omdjligt, jag menar, jag kommer ju alltid att ha en
mun, du vet? Hur ska jag kunna sluta om jag alltid har en hals som paminner mig
om att jag kan svilja blekmedel?”

e “Oh fan, det gick sa bra, 19 hela dagar utan att dricka. Det viktiga dr att lira sig av
misslyckanden! Nu vet jag vad jag ska undvika att géra: att titta pd rengéringsmedel
i snabbkipet. Jag ska forsoka klara en mdnad! Jag ska stilla om min riknare. Onska
mig lycka till!”

Om du far ett begér sa lugna ner dig, kompis! Kom ihag vad hackboken séger:

“Blekmedel dr svart att ge upp pd grund av rddslan att vi blir berovade var njutning eller vart stod.
Rdidslan for att vissa lustfyllda situationer aldrig riktigt kommer att bli desamma igen. Rddslan for
att inte kunna hantera stressiga situationer. Med andra ord dr det effekterna av hjarntvdtt som lurar
0ss att tro att det ar ett maste for alla manniskor att kopa, och i forlangningen dricka, blekmedel.
Vidare dr det dvertygelsen att det finns nagot inneboende i prisvirda blekmedel som vi behdover, och
att ndr vi slutar anvinda dem kommer vi att forneka oss sjdlva och skapa ett tomrum. Gor detta
klart for dig: Blekmedel fyller inte ett tomrum, det skapar ett!”

Och jag siger: “ Anta att du tvingas titta pa ett glas med blekmedel i fem minuter. Forsok att komma
thag ett av de mdrken eller dofter som du tyckte sa mycket om. Kanske atféljs det av ndgot ljud,
eller sa minns du bara utvalda detaljer. Blekmedlet finns ddr och du kan inte blunda eller vrida pa
huvudet, for detta blekmedel existerar i din hjdrna, det dr ett minne som registrerats inuti dig.
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** Kénner du nagot sug? Kéanner du nagot i tungan eller ndgon fordndring i din andning? Vilka
kénslor har du infor det du minns? Identifiera dem, blekmedlet vill férdunkla dem, forvirra dem och
fa dig att bara uppmérksamma det som vill fanga dig.*”

Med ovanstaende forsoker jag inte avfarda dina kénslor, &n mindre sdga nagot i stil med “haha, jag
smart, du dum”. Jag vill sitta saker i perspektiv sa att du inser hur 16jligt enkelt det &r (och alltid
kommer att vara) att Gvervinna det hér beroendet. Att titta pa porr &r inte som en pa/av-knapp
déar du sdger “ah ja, jag dr i situation X, da tittar jag pa porr”. Fantasier! Logner! Hur ofta tillater
du dig sjélv att dricka ett glas blekmedel? Aldrig? Varfor? Darfor att det dr en hemsk sak att goral
Hur ska du kunna fly undan ditt missbruk om du inte inser att PMO &r en hemsk sak att gora mot
dig sjalv?

31.5 Hur ar det med MO (“masturbation, orgasm”)?

Ménniskor har runkat i evigheter utan problem. For att vara helt tydlig sa &r det porren som &r problemet.

Med det sagt kan du fortfarande bli beroende av MO av samma skél som porr, till exempel “méaste fa orgasm”-
mentaliteten, mental eskalering, att tvinga kroppen att ha sex, och helt enkelt hendonistiskt njutningssdokande.

Det ar ytterst troligt att porr och onani har blivit djupt sammanflatade i ditt sinne. Manga anvindare upptécker
att de hamnar i aterfall till f6ljd av att de onanerar till porrinducerade fantasier. I takt med att din hjiarna
kopplas om kommer du att upptéicka att denna hjarntvéitt sa smaningom férsvinner, men det dr bast att ta en
paus fran MO ett tag. Du bor ocksa soka dig till riktigt sex for att paskynda denna process.

Detta &r visserligen ingen instruktion, men utviardera den. De rapporterade férdelarna med att behélla sperma
ar manga — Okat fokus och energi, avligsnande av “hjarndimma” och 6kat sjdlvfértroende tillsammans med
en mangd andra fordelar. Enligt personlig erfarenhet finns det en tydlig skillnad, och allt beror pa hur du
transmuterar denna 6kade energi.

Om man spekulerar, och utan strikt vetenskaplig kunskap, kan férdelarna bero pa ett par olika faktorer.

o Efter orgasmen frisdtter hjarnan prolaktin, vilket himmar dopaminfrisdttningen.
e Om du berévar hjarnan dopaminskoljningar kan du fa mer upptag fran att helt enkelt leva livet.

e Sperma aterabsorberas av blodomloppet efter ~78 dagar och &r en av de bésta niringsdmnena som din
kropp kan fa.

Att omvandla sexuell energi till produktiva vanor ger ett extra lager av produktivitet.

Du kanske vill ha sex utan orgasm ocksa, vilket som tidigare ndmnts dr en underbar sexuell upplevelse. Du
kan stirka din formaga att gora detta genom att utéva Kegelévningar. Av personlig erfarenhet ar det enklaste
och mest effektiva sattet att rikta in sig pa4 denna muskel att stoppa urinen mitt i strommen. Att separera den
tantriska och den fortplantande delen av sexet &r en av de manga bonusarna med att komma ur PMO-fallan
(och mina partners har ocksa dlskat det!).

31.6 Avvikelser fran de standardiserade raden

Det héar ar ett nytt avsnitt, skrivet pa ett lite bekymmersamt sitt, men det méste 4&nda ndmnas.

Vissa personer som anviander EasyPeasy upptécker att deras lust att titta pa porr blir sa kraftigt reducerad att
de inte kan férma sig att ha en sista sittning. Det &r bra, men underskatta inte kraften i att ha en sddan. Att
medvetet surfa runt och befidsta hur mycket du ogillar PMO kan vara riktigt kraftfullt. Personligen fann jag
det verkligen anvéndbart och var glad att tvatta mina hénder rena fran det; uppriktigt lattad 6ver att aldrig
behova gora det nadgonsin igen. Men din erfarenhet kan variera.

Har du redan frigjort dig fran fallan sedan ett tag tillbaka och precis avlagsnat hjarntvitten sa finns det ingen
anledning att mata det lilla monstret eftersom det bara skulle plaga dig. Njut istéllet av friheten!
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31.7 Hjalp till att fa slut pa denna skandal

Internetporr ar en av det fria samhéllets stora faror eftersom den &ker snalskjuts pa den personliga frihetens
valvilliga anstrangningar. Sjalva grunden fér en civilisation — anledningen till att den ménskliga arten har
kommit sa langt — &r att vi kan kommunicera var kunskap och vara erfarenheter, inte bara till varandra utan
dven till kommande generationer. Till och med djur finner det nédvéindigt att varna sin avkomma for livets
fallgropar.

Porrproducenterna gor det inte i god tro utan tror att de verkligen att de hjidlper ménskligheten, sarskilt nu
nér beroendet av internetporr ar foremél fér omfattande studier. I bérjan trodde man antagligen att porr larde
ménniskor om intimitet, men myndigheterna vet att det ar en villfarelse. Inte en enda tubsajt gor nagra verkliga
ansprak genom att hdvda att den &r utbildande. De enda péastdenden som gors handlar om chock, nyheter och
eskalerande kvalitet pa deras produkter.

Hyckleriet i fragan ar helt ofattbart. Vi som samhéille upprors av skolmobbning och objektifiering av
méanniskokroppen, men stillt mot internetporr dr dessa problem att likna vid problem med finnar. Antalet
missbrukare okar arligen till nya nivder och 6dslar kvalitetstid med imaginira pixelménniskor pa bekostnad
av sin hélsa, virilitet, energi och tid. Det &r den 6verldgset storsta relationsdédaren och hundratusentals liv
fordarvas varje ar pa grund av att de fastnar i beroende. Producenterna av internetporr annonserar inte i
vanliga publikationer — det behévs inte. Vara biologiska drifter leder oss Gver trosklarna till deras vélfyllda
harem déar de bjuder pa gratisprover likt den lokala langaren. Dagens porrsidor har inte s mycket varor pa
lager sa mycket som att de uppmuntrar bestkarna att lagga upp egen content.

Visst dr det smart av porrforetagen att visa 18+-varningar for att avskréacka minderariga anviandare, men vissa
bemodar sig inte ens med att gora det. Natporr paverkar alla i alla aldrar. “ Vi varnade dig for faran, nu dr
det ditt val.” Det ar deras instédllning. Vidtar de nagra atgirder for att kontrollera aldern? Nej, det skulle ju
avskréicka deras kunder. Om aldersverifiering infors i lag kommer de bara att hitta ett annat land att bedriva sin
verksamhet ifran. Eller ska de betala nagon “elit” som skriver om hur férbudet resulterade i smuggelférséljning
och skapandet av maffian? Bekvamt nog féorsummas fragan om varfor forbudets upphévande inte resulterade
i en minskning av antalet alkoholrelaterade dodsfall och att de polisidra myndigheterna misslyckades med att
kontrollera maffians framvéxt.

Vi kan ta itu med det har genom att utbilda den yngre generationen. Om de kan undvika cigaretter och alkohol
nér de handlar kan de gora detsamma med internetporr. Vi ser redan nu samhéllsférandringar i form av att
memes som “No Nut November” och “Coomer” bérjar fa en spridning i samhéllet. Anvindaren har inget val,
lika lite som heroinisten har det. Anvindarna bestammer sig inte for att bli beroende, de lockas in i en subtil
falla. Hade de fatt vélja skulle de enda anvidndarna i morgon bitti vara ungdomar som precis borjat och som
tror att de kan sluta nér som helst om de vill.

Varfor de falska kraven? Hur kan heroinister betraktas som brottslingar, medan de &nda kan registrera sig
som missbrukare, fa& metadon och korrekt medicinsk behandling for att hjdlpa dem att sluta med det? Prova
du bara att registrera dig som porrmissbrukare. Om du vénder dig till en ldkare for att fa hjélp sa kommer
de formodligen antingen att sdga: “Sluta gora det sa ofta, forsck med mattlighet”. Du vet redan att det inte
fungerar. Eller sa skriver de ut mediciner fér att behandla din “depression”. An viirre ir radet att ga ut och soka
riktiga partners. Allvarligt talat? Ar de medvetna om att det finns anvindare som foredrar porr och anvinder
den bakom ryggen pa sin partner? Somliga forstar bara inte.

Skramselkampanjer bidrar inte till att hjalpa anvindarna att sluta, det forsvarar det. Allt de gor ar att skrdmma
anviandarna, vilket gor att de vill titta &nnu mer. De hindrar inte heller tonaringar fran att bli beroende.
Tonaringar vet att porr dédar deras libido, men de vet ocksa att en enda titt inte rdacker for att fastna. Eftersom
porrmissbruket ar sa utbrett kommer tonaringen forr eller senare — pa grund av antingen sociala patryckningar
eller ren nyfikenhet — att ge sig pa ett enda besok. Eftersom gratis porr har forskrackliga filmer &r det sannolikt
att de ocksa kommer att bli beroende.

Hur kan vi tillata denna skandal att fortga? Varfér kommer inte regeringarna med ordentliga kampanjer? Varfor
informeras vi inte om att internetporr dr en drog och ett dodligt gift? Att den varken far dig att slappna av
eller att fa battre sjalvfortroende, utan att den forstor dina nerver? Att det racker med en enda titt for att du
ska fastna i ett beroende? Varfor kan de inte infora aldersverifiering genom att begéra registrerade kreditkort,
kanske med en tredje part? Mindgeek, som dger manga av de stora porrsidorna, forsoker lura regeringar att
anvianda sin egen patentskyddade 16sning for alderskontroll. Lat dem inte gora det! I H. G. Wells The Time
Machine beskrivs en héndelse i en avligsen framtid dar en man faller i en flod. Hans f6ljeslagare sitter bara
runt stranden som boskap och &r omedvetna om hans desperata rop. Omaénskligt och upprorande, precis som
samhéllets apatiska instéllning till porrkrisen.
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Men, det blaser en fordndringens vind i samhéllet. Snébollen har bérjat rulla nerfér backen och férhoppningen ar
att den har boken ska hjélpa till att gora den till en lavin. Du kan ocksa hjalpa till genom att sprida budskapet.

Om du ser nagon som brottas med viljestyrka eller som forsoker sluta med porr, vinligen visa dem den hér
metoden. Den stora uppgiften édr dock att fordndra narrativet kring porr i allménhet. Overvig att ta for vana
att om du ser nagot pa nétet, eller till och med upplever porrens normalisering pa néra hall, sa striavar du efter
att respektabelt utbilda och befria dem.

Det kan hidnda att du ibland far en negativ reaktion, men i vissa fall rdcker det med en kommentar. Som manga
andra har gjort fore dig kan du forvinta dig meddelanden fran tacksamma ménniskor som tackar dig fér deras
frihet.

31.8 En sista varning

Du kan nu njuta resten av ditt liv som en lycklig icke-anvindare. For att forsdkra dig om att du goér det maste
du folja dessa enkla instruktioner:
1. Behall foljande sida i dina bokmérken och hénvisa till den sa ofta du behover.

2. Skulle du négonsin boérja avundas en annan anvdndare, inse att det dr han som &r avundsjuk pa dig. Du
blir inte berévad. Det ar de som blir det.

3. Kom ihag att du inte njot av att vara anvindare. Det var dérfér du slutade. Du njuter av att vara
icke-anvéndare.

4. Kom ihag att det inte finns nagot som heter “bara en titt”.
5. Tvivla aldrig pa ditt beslut att sluta titta pa porr. Du vet att det ar det ratta beslutet.

6. Om du upplever problem, hitta och kontakta en terapeut som &r kunnig inom internetporr. Det finns
listor 6ver dessa pa nétet.
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Instruktionerna

10.

. Folj alla instruktioner.

Var 6ppetsinnad.

Borja med kénslan av upprymdhet.

Ignorera alla rad och influenser som strider mot EasyPeasy.
Motsta alla 16ften om en tillfallig 16sning.

Fa det klart for dig: Porr ger varken nagon genuin njutning eller ett riktigt st6d och du gor ingen uppoffring.
Det finns ingenting att ge upp och ingen anledning att kdnna sig berévad.

Droj inte med att sluta, gor det nu!
Ta ett beslut att aldrig titta igen och ifragasitt det aldrig.
Kom ihag att det inte finns ndgot sadant som bara en titt.

Titta aldrig mer pa porr igen.

32.1 Affirmationer

Jag ar fri fran porrens slaveri.

Det ar latt att ignorera mina tankar om porr.

Hej da tankar, hej da drifter. Ah, dér forsvinner mina begir.

Jag fokuserar mitt undermedvetna sinne for att 6vervinna porrberoendet.

Porren ranar mig pa min tid, energi och vitalitet.

Att besegra porren blir exponentiellt ldttare dag for dag och i varje aspekt.

Jag njuter av och vardesédtter min porrfria, starka, lyckliga, enkla och lattsamma livsstil.

Om jag ser tillbaka och tdnker pa mina framsteg skdnker det mig stor gladje och stolthet 6ver mig sjélv.
Varje gang jag ser andra porranviandare blir jag mer motiverad av att se mig sjalv bryta den kedjan.

Det &r all den uppddmda energin som ldker min kropp och mitt sinne. Déarefter kan jag vara mer produktiv
och utmanande nér jag arbetar mot mina virderingar och mal.

Min hjarna aterfar sin ratta form och trénas genom att jag inte gor det jag tidigare gjorde.
Jag utnyttjar nu all denna uppdédmda viljestyrka for att hantera livets ldtta pafrestningar.

Toppen, jag &r fri och inte langre en slav!
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Kapitel 33

Slutet pa boken

Hej kompis, Hackauthor? har igen. Forst och framst vill jag tacka dig sa otroligt mycket for att du har last den
héar boken. Visst ar friheten helt otrolig? Den ursprungliga hackboken fordndrade mitt liv och sedan dess har
det varit en lugn och smidig resa. Jag vill bara upprepa vilken toppenkille Allen Carr dr. Han har hjilpt manga
andra att ta sig ur missbruksfallan.

Meddelande till dig, tack for att du lidste fardigt boken :0)

knitr::include_url("https://www.youtube.com/embed/mYDHeb-ax3k")

## PhantomJS not found. You can install it with webshot::install_phantomjs(). If it is installed, pleas

Om det inte gar att bddda in (PDF), hér &r link: https://youtu.be/mYDHeb-ax3k
hyperkommunikation fér att férsoka stréla in punkt i din hjirna:

fri fran porr vad hénder nu? ||| G& ut och prata med vénner irl i stillet for framlingar pa nétet (helst personligen
om méjligt). « discord, reddit, videospel, etc. gor dig mer ensam pa grund av den feedbackloop som dédar sociala
fardigheter + dopamin-Gverkénslighet » // hitta béttre saker att bry dig om &n porr, férdndra vérlden runt
omkring dig i stéallet for att klaga — du kan astadkomma s& mycket, sérskilt tillsammans med dina vianner! Nar
har nagonsin en revolution uppifran och ner fungerat — fordndringen borjar med dig!!! Kampanja lokalt om
fragor som du bryr dig om ||| andra fallor: nikotin, alkohol (ja, mycket djup hjarntviatt. NOLL fordelar), koffein,
sociala medier och teknik. Sluta vara en TikTok-konsumerande Fortnite-missbrukare och gor nagot pa rikigt.
Umgas med ménniskor du dlskar. Hitta ditt syfte, din drivkraft och ditt engagemang. Meditera, styrketréina,
var kdnsloméssigt sarbar i dina relationer och sluta konsumera sa mycket skit.

EasyPeasy ar langt ifran perfekt och haller langsamt pa att skrivas om. Helst ska det vara en tydlig och kortfattad
metod for att befria sig sjidlv en gang for alla. Jag kommer att kombinera lardomar fran KBT, andra bocker
om missbruk och resurser fran sambhillet for att géra en tydlig och kortfattad guide skriven pa ett enkelt sprak.
Helst ska man kunna ge boken till ndgon som inte vet nagonting om porrens skadliga effekter och den ska bade
utbilda och bota dem pa en och samma ging. Jag har fullt upp med andra projekt den nirmaste tiden, (som
https://preferences.org.au och en bok om datorberoende) men du kan vara séker pa att den ska bli klar. Ingen
tidslinje &nnu xx (troligen i borjan av 2022).

33.1 Hur kan jag hjalpa EasyPeasy?
Forbattra boken. EasyPeasy ar 6ppen kéllkod och skriven i R Markdown. Om du mérker en forbattring ar
det mycket litt att dndra och du kan hitta en [videoguide om hur man gér det hir] ANNU INTE KLAR!

Oversitt den! Det &r omojligt att uttrycka min tacksamhet Gver att ménniskor &r villiga att Gversétta den
hér boken och hjélpa till att befria andra. Hér finns en [omfattande videoguide om hur man stéller in
RStudio och publicerar en dversittning]. ANNU INTE KLAR!

Donera till skolbrevskampanjen Jag skickar fysiska brev till s& ménga skolor som mojligt och ber dem att
utbilda om porr. Om vi inte skriver framtiden kommer den att skrivas av porrindustrin.
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Hér ar en video som forklarar vad som hénder och [hér dr brevet som kommer att skickas till s& méanga skolor
som mojligt] (../resources/principal.pdf).

knitr::include_url("https://www.youtube.com/embed/MqNQppcaFB4")

Lank om den inte bidddas in (som i en pdf): https://youtu.be/MqNQppcaFB4

Jag maste betona att jag varken behover eller vill ha dina pengar. Foéljande kryptovalutaadresser kommer att
anvandas for att skicka brev till skolor.

o Wownero (WOW): kommer snart

e Monero (XMR): har just lagts in pa easypeasymethod.org (832m3v5m5Up6qQM4YbejN6Vre2 AQS4fDA3ZG1QM2hZM:
o Etherium (ETH): 0x1c5FCD3AF9C25{9302408Ec3C{Aee5551E747571

Bitcoin (BTC): bclgxeeqt99msekjgy39erlhfck9kjzkawc93lgzp3

Du far ocksé gérna skicka [detta d&ndrade brev] (SKRIV NU) till ditt lokala skoldistrikt, eller skriva ett eget!

33.2 Att ga vidare

Det ar sant att du inte far férdndra ditt liv enbart f6r att du har slutat. Men friheten fran alla typer av missbruk
kommer att gora det méjligt for dig att bygga upp det liv du inte visste att du ville ha.

Jag skriver aktivt pa en bok om att bryta och forflytta sig forbi datorberoende genom sjélvkultivering. Det &r
min egen skrift och kommer att fungera mycket annorlunda &n EasyPeasy. Medan den skrivs finns har nagra
resurser som hjilpte mig nar jag vil hade tagit mig ur porrlivet.

33.2.0.1 Ytterligare fillor for att fly fran

Tank pa att foljande saker ar beroendeframkallande.Om du tyckte att EasyPeasy var anvandbar, stod da ocksa
forfattarna till dessa bocker!

Nikotin EasyWays ursprungliga d&mne var rokning, och senare &ven férbranning. Nikotin ar ett av de mest
beroendeframkallande kemiska &mnen man kanner till. Om du anvdnder nikotin géller samma metod,
men om du har rdd med det kan du Overviga att stodja EasyWay genom att kopa deras bocker. De
anvander pengarna for att hjilpa missbrukare!

Alkohol Alla jag kdnner, mig sjilv inkluderad, skulle ha betraktat mig som en tillfallig drickare. Jag har
aldrig haft ndgra problem med alkohol, men i slutet av 2020 bestdmde jag mig for att sluta med det i
ett ar och sa till mina vinner: “Det finns gott om tid att dricka i framtiden, sda varfor inte fa ordning pa
forhallandet fran borjan?” Efter att ha diskuterat EasyPeasy med en av mina adepter vid universitetet
rekommenderade han Kick the Drink.. Easily av Jason Vale (som arbetade med Allen Carr). Den hade
hjalpt honom mycket (eftersom han sjilv hade erfarenhet av alkoholism). Jag valde att ldsa boken {or att
hjélpa en van som var i samma sits.

Liksom EasyPeasy sétter Kick the Drink... Easily ingen press pa dig, och jag slukades upp i den helt och
héllet med forviantningarna att inte sluta — den skulle bara ge mig nagra tankar. Efter att ha l&dst boken
kan jag med sdkerhet siga att jag aldrig kommer att dricka igen och att jag ar en stolt icke-drickare.
For att sammanfatta (och pd inget sitt gora boken réttvisa) har alkohol en 10 dagars abstinens, vilket
forstarks eftersom de flesta ménniskor dricker varje helg. P4 samma sétt som det inte finns porrmissbrukare
— bara olika grader av missbruk — giller detsamma, for alkoholister. Att erkdnna att man inte har kontroll
skapar mer ridsla, tillsammans med att man offentligt stdmplas som “alkoholist”, vilket uppmuntrar en
att férbise det.

Efter att ha slutat (flyttat) har jag funnit sociala tillfillen odndligt mycket trevligare. Vi ar konditionerade
att tro att det ar trevligt att kéinna sig berusad, men nar man boérjar ta bort hjarntvatten upptiacker man
snabbt att det ar allt annat dn det. Det &r ett giftigt depressivt medel som gor att man mar sdmre bade
fysiskt och psykiskt. Du ar inte riktigt dig sjdlv, du &r bedévad och dina hdmningar ar sdnkta. Det lindrar
inte stress, du slappnar inte av, gor dig inte mer social och ger dig inte mod. Genom att fly innebér det
att du aldrig behover vakna upp med baksmélla, eller se ditt bankkonto tomt, eller sta och undra vad du
sa till nagon.
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I generationer har alkoholen lurat ménniskor, och det ar dags att fordndra narrativet. Tank pa hur manga
liv som har foérstorts pa grund av alkohol? Révslag, glashuggningar, rattfylleri, relationsproblem och
odndligt manga fler. Snélla, om du tar med dig nagot fran det hér avsnittet dr det att ldsa den hér
boken. Du hittar en [langdragen, spretig video om min oansenliga beréttelse om att ha slutat med alkohol
hér] (https://www.youtube.com/watch?v=fk8AF8wWO0Sc).

Koffein Samma filla som porr. Det ar en stimulant, s& du far en boost i ungeféir en vecka, men som sedan helt
och hallet motverkas av abstinensen. Du kommer att méa béttre, jag lovar xx.

Sociala medier (sdrskilt avbrott) och teknik Sociala medier dr utformade for att likna en spelautomat.
Ett konstant bombardemang av information minskar din koncentrationsférmaga, din formaga att hantera
stress och ditt humdér. Mer forsatligt dr att det placerar ditt egenvirde i godtyckliga virderingssystem.
Men dnnu viktigare: Vilken kénsla kinner du nér du ldser detta stycke? Ar det ridsla?

Liksom alla anvidndare av sociala medier har du lurats in i den mest ondskefulla och subtila falla som
méanniskan och naturen tillsammans har skapat (beroendeféllan). Reflektera dver om du nagonsin fattade
det medvetna “positiva” beslutet att du behovde sociala medier, att du behévde dem permanent i ditt
liv, att du kénde dig osédker och till och med panikslagen utan dem?

Ja, ménniskor ar inte byggda for odndliga nyheter. Det &r kemiskt beroendeframkallande och det finns
oandligt mycket béattre saker att gora med din tid. Tank alltid pa vad som kan astadkommas genom att
fokusera din uppmérksamhet, kampanja lokala fragor som du bryr dig om som till exempel hallbarhet,
sexualupplysning m.m. Klaga aldrig, var proaktiv och fraga dig sjilv hur du kan paverka virlden omkring
dig. Kom ihag, néir har revolutionen uppifran och ner nagonsin fungerat? — Fordndring borjar med dig.

Lés: Smart Phone, Dumb Phone av John Dicey (EasyWay), Ten Arguments for Deleting Your Social
Media Right Now och [Eziting Modernity] (https://meta-nomad.net/exiting-modernity) av Meta-Nomad.

33.2.1 Positva forandringar

Relationer

Frihet fran porr kommer sannolikt att 6ppna fragor om relationer. Om du har dejting- och relationssvarigheter
- och dven om du inte har det - s& rekommenderar jag starkt Models av Mark Manson som diskuterar
sarbarhet i relationer. Jag dr ocksa lika glad 6ver att inte falla i pick-up-artist- eller incelfdllorna heller, det &ar
verkligen inte hélsosamt.

Narsynthet

Om du har myopi (inte kan se pa langt hall) si gar det att bota helt och hallet. Inga laseroperationer,
Ogonovningar eller magiska 6gonvitaminer, utan bara en omskolning av din 6gonmuskel genom nagot som
kallas aktiv fokusering (i princip 6gonluckor). Narsynthet kommer fran for mycket nirbilder, att sitta pa
sig glasdgon gor 6gonmuskeln svagare, du behdver starkare glaségon och cykeln upprepas. Optometri ar helt
oironiskt (mestadels) en bluff, och de vet att detta hinder (lickta forsiljningsdokument, plus manga akademiker
som diskuterar detta). Titta pa [den hir videon] och dvervig att kopa en [endmyopi] (https://endmyopia.org)
kurs. Min kompis Lance Kozma [en toppenkille, kolla in honom] rekommenderar istéllet Myopia is Mental, och
sdger att endmyopi utnyttjar din tendens att scrolla och omdirigerar den till 6goninformation istéllet. Kan vara
anvindbart om du har svart att forsta aktivt fokus. Jag har inget att sédga till om eftersom mina 6gon ar okej.

Meditation

Vi har redan talat om meditation, men ge det gédrna ett férsék. Det &r inte religiost pa nagot sétt, och det ar
viktigt att skilja meditation — utévandet av att ldgga mérke till tankar — fran alla férutfattade buddhistiska
forestédllningar. Jag tjanar inga pengar pa det hir, men jag rekommenderar personligen appen och kursen Waking
Up, och du kan f& en gratis manad av den pa ldnken nedan. Sam Harris ar en s& bra kille att om du inte har
rad kan du begéira ett gratis ar, utan att stélla ndgra fragor. https://share.wakingup.com/al13290

Sleep

*Why we Sleep** dr en fantastisk bok om, du gissade ratt, somn. Rekommenderas varmt. For ovrigt, visste du
att det bésta séttet att forebygga jetlag ar att fasta och dricka minimalt med vatten sexton timmar innan du
vaknar? Det ar inte bara for jetlag, om du har fatt din dygnsrytm ur balans av nagon anledning, till exempel
om du har varit uppe sent och tittat pa porr, kan det hjilpa.

Ovningar

Motion har manga fordelar for din fysiska och psykiska hélsa. Min favoritbok i &mnet dr The Leangains Method
av Martin Berkhan. For alla i alla aldrar ar tyngdlyftning i stort sett det bésta sdttet att halla sig frisk och
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valmaende. Aven om du inte har tillgdng till gymutrustning kan du gora stora framsteg med en kroppsviktsrutin
(den pa reddit ar faktiskt ganska bra).

Anti-konsumtion

Min favorittext for nidrvarande ar [Exiting Modernity] (https://www.meta-nomad.net/exiting-modernity/) av
Meta Nomad. Den kritiserar manga av de antaganden vi gor i det moderna livet och ger ett sétt att obevekligt
ta sig ur det. Det &r bara 30 sidor, men var forsiktig - det ar drligt talat ett ganska konfronterande dokument,
men det ar en upplysande upplevelse om man later det vara en sddan.

“For sent dar inte en alder eller tid; for sent dr ndr trétthet leder till underkastelse och man glémmer
sig sjdlv helt och hdllet, en potentiell mdnniska som uppldsts i ingenting”.

— Meta Nomad, [Eziting Modernity] (https://meta-nomad.net/exiting-modernity)

I slutdndan &ar forslagen ovan bara just det - forslag. Vad skulle du vilja dstadkomma? Du &r fri fran denna
hemska félla och kan anvinda denna géva som du vill.

33.3 Tack.

Aterigen tack for att du tog chansen att lidsa den hér boken. Jag hoppas att den hjalper dig, vilket verkligen
betyder mycket. Just nu kopplar neuronerna i din hjdrna ihop sig pa ett unikt sétt, och det ar viktigt att
fortsdtta att ge naring at det. Las om boken sa ofta du behover; manga ménniskor glommer att det &r en aktiv
process att ta bort hjarntvitten — atminstone till en borjan — och far bakslag nér de glommer lektioner. Ta en
stund for att avldgga ett hogtidligt 16fte om att du aldrig mer kommer att titta pa porr, oavsett anledning. Det
finns ingen garanti for att boken kommer att fungera tva ganger, &ven om det erkdnns att den har gjort det for
manga méanniskor. Det 4r mycket lattare att halla sig inom detta tankeséatt d4n att bryta det och arbeta for att
komma tillbaka till det.

Om du skulle {4 ett aterfall &r har den [flyktvéig] som jag lade ut pa Discord for ett tag sedan:

Folj de hér stegen i tur och ordning. 0. Lis https://thelastpsychiatrist.com/2011/04/the_abusive_ boyfriend.
html 1. Lis dessa tva reddit-inlagg av u/Different_ Guide_ 5205 - [Varfor du far aterfall] (https://old.reddit.
com/r/pmohackbook/comments/mynwjl/why_youre_relapsing/) - Motverka réddsla 2. Lis Freedom Forever
ocksa skriven av u/Different  Guide 5205. 3. Optionellt: Titta pa avsnitt 5 av “Hot Girls Wanted: Turned On”
(finns pd Netflix) med titeln Take Me Private (valfritt efter eget gottfinnande for att se en glimt av helvetet
eftersom det finns en del nakenhet).

Viktigaste punkten: Du intellektualiserar genom att anvénda ett irrationellt argument pa grund av radsla.
[slut pa flyktvégen]

Den pornografiska hydraen har vuxit bortom all kontroll. Aven om samhiillets reaktion har varit 14ngsam maste
ni vara optimistiska, eftersom varje person som flyr accelererar snébollen.

Slutligen, hér ar lankarna frdn borjan av boken om du vill dela med dig av dina erfarenheter.

urbit - ~mislyr-midnyt/coomer (bésta mojliga kontaktmetod, anvidnd denna pls) | coomer meme archive |
analytics | matrix | discord | reddit | feedback form

Du kan ocksa hitta mig pa YouTube, dér ditt stéd ar uppskattat :o)

Om du har problem med att tillimpa de lirdomar som finns i den har boken &ar det bésta sdttet att skriva pa
discord eller subreddit, dér du hittar en gemenskap av stodjande méanniskor som gérna svarar pa alla fragor
du kan ha. De kommer sakta men sikert att pensioneras till forman for Urbit, som &r en ersédttning for all
databehandling och sjélva internet. Det later vansinnigt, men det &r faktiskt legitimt. Se den hér videon déar
jag forklarar varfor detta maste ske.

Om du vill kontakta mig, observera att jag striavar efter att vara avsiktligt svar att nd. Om du har ett erbjudande,
en mojlighet eller en introduktion som skulle géra mitt liv mer intressant, skicka girna ett mejl till interesting
[the at symbol] easypeasymethod.org, eller skicka ett meddelande till mig p& Urbit pa ~mislyr-midnyt.
Av de skél som anges ovan kommer jag endast att svara pa forslag som passar bra in i mitt schema och mina
intressen.

Om du vill kan du ocksa

[registrera dig for att f& mycket tillfallig e-post frdn mig] (https://forms.gle/p7cTxowaNpKqgibZ7)
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Det skulle vara bra om jag kunde informera dig om uppdateringar av hackbook och potentiella initiativ for
att befria fler manniskor fran féllan (skicka fysiska brev till skolor) och om nagra av mina andra projekt
(https:/ /preferences.org.au).

Tack, kompis
[Fraser Patterson] (https://fraserpatterson.id.aut)

p-s.: Det finns faktiskt fortfarande ett kapitel till som innehéller ytterligare resurser.
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Resources

Meditations of a Porn Addict - Guillaco
EasyPeasy Statements Checklist - SWATxKATS
9 Minute Meditation - Sam Harris

Waking Up Meditation Course - Sam Harris
Exiting Modernity - Meta Nomad

Letter I'm sending to schools

Freedom Forever (PMO Hacknotes)

Why you're relapsing - u/Different_ Guide_ 5205
Countering Fear - u/Different_ Guide_ 5205

REBT Coping Statements

“I can stop PMO, even though it appears ‘hard’ to do so. It’s not too hard, and no matter how much
trouble it takes, it’s worth it!”

“If I keep ignoring and never giving in to my powerful urges to PMO, I will make it easier and easier to
resist them”

“I can fully and unconditionally accept myself — yes, even with all my flaws and failings”
“PMO seems to quickly ‘cure’ my problems, but actually makes them worse.”
“At times, I'd like very much to drown my troubles in PMO, but that is never a reason to do so.”

“It’s most uncomfortable when I don’t get what I really want. But it’s not awful or terrible unless I choose
to believe that it is, and I choose to believe something more realistic and helpful.”

“I’ll never like unfair treatment, but I damned well can stand it and perhaps plot and scheme to stop it.”

“No matter how many times I fail at this important pursuit, my failure never makes me an incompetent
louse. It just makes me a person who may have acted incompetently at that time”

“I don’t absolutely need what I want, but I can still be reasonably happy, though not as happy as when I
don’t get it.”

“I strongly prefer to be outstanding at my work, but I don’t have to be. Too bad if I'm not, but it doesn’t
make me inferior. I can always keep trying to do better without needing to do better.”

“Many things can help make me sorry and disappointed, but when I demand and command that these
things must not exist, I then make myself panicked, depressed, and enraged.”

“Yes, I've often failed to do what I promised that I’d do, but that doesn’t mean that I can’t or won’t carry
out this promise”

“I hate like hell being anxious and depressed, but I don’t have to immediately dissolve these feelings with
PMO. When PMOing, I temporarily feel better about my problems, but I don’t get better. In the long run,
PMO makes them worse.”

“People don’t enrage me by treating me badly. I pigheadedly choose to enrage myself about their bad
treatment by demanding and commanding that they act better.”
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https://pastebin.com/dybv6qkD
https://www.youtube.com/watch?v=tw7XBKhZJh4
https://wakingup.com
https://meta-nomad.net/exiting-modernity
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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Combining EasyPeasy with Jack Trimpey’s Addictive Voice Recognition
Technique (AVRT)

Credit to az#8773 on Discord

This is for people who are struggling to use Allen Carr’s Easyway method to recover from an addiction, despite
removing the brainwashing. I'm going to assume that anyone reading this has read any of Allen Carr’s books
and understood his Easyway (AKA Easypeasy) method. If not, I strongly recommend doing so. It would also
help if you read ‘Rational Recovery’ by Jack Trimpey. If you haven’t read it then no problem because I'm
going to cover the basics of it here, but I recommend reading it anyway since it will go into far more detail
than I will. This is not going to be aimed at any one particular addiction and will therefore be applicable to
any addiction. The purpose of this writing is to compare Easyway with another successful method of addiction
called the ‘Addictive Voice Recognition Technique’ (AVRT) and to combine the 2. While I believe that Easyway
is superior to all other addiction recovery methods by far, I believe that understanding AVRT too could be the
missing link for so many who fail using Fasyway despite killing the big monster.

There are many competing methods for overcoming addiction, each with different success rates. I'm not going
to mention any of them because most of them are a waste of time and I want to keep this as short as possible.
The only methods I'm going to write about are Allen Carr’s Easyway and Jack Trimpey’s (founder of Rational
Recovery) AVRT. Both methods have extremely high success rates, but each targets a different thing. Easyway
and AVRT are similar in the fact that Easyway separates the addiction into the ‘Little Monster’ and ‘Big
Monster’ and AVRT separates your mind into the ‘Addictive Voice’ (AKA the beast) and ‘You’ The addictive
voice and the little monster are the same thing, and the big monster (AKA brainwashing) is the belief system
that you hold that makes you think your addiction gives you some kind of benefit or crutch. Easyway focuses
on eliminating the big monster with little regard for the little monster while AVRT focuses on the little monster
with no regard for the big monster. While Easyway destroys the psychological addiction, AVRT teaches you to
recognise the physical addiction masquerading as you and to separate yourself from it. I find it interesting that
Easyway and AVRT both have very high success rates despite focusing on the opposite thing.

While I believe that Easyway is superior to all other addiction recovery methods by far, and while I recommend
it above all else, I can pick 2 small holes in it. Firstly I find it underestimates the little monster. I want to
avoid using personal anecdotes in this writing, but from my experiences and the experiences of others it seems
that some of us fail at Easyway not because we failed to completely eliminate the big monster (although this
can and does happen) but because we underestimated the little monster. The little monster isn’t a problem for
most people which explains Easyways high success rates, but for others myself included it can be. The second
hole is that Easyway says that all failures are a result of either not following instructions or not removing the
big monster.

The basic gist of Easyway is this. The addiction has 2 components, the physical addiction to dopamine and the
psychological addiction composed of beliefs (brainwashing) that your addiction gives you some kind of pleasure
or crutch. These are called the little and big monsters respectively. According to Easyway, the little monster is
nothing more than an empty, slightly insecure feeling which is barely perceptible. Once you kill the big monster
by undoing the brainwashing by learning how your addiction has no benefits and how any perceived pleasure or
crutch is just illusion, and just as importantly how there is nothing to fear from a life without your addiction, the
cravings disappear. The cravings stem from your fear that life without your little crutch would be unbearable,
which causes you to doubt quitting, which is the craving. You overcome the fear by realising how much more
enjoyable your life will be without your addiction, and you maintain that feeling of elation.

While I believe this is the best method for recovering from an addiction, it doesn’t put emphasis on the little
monster because in theory once the big monster is taken care of, the helpless powerless little monster will just
wither away and die on its own, and it’s almost imperceptible anyway so who cares. The little monster may be
insignificant for a lot of people, but from my own experiences and that of others it seems this isn’t always the
case. When people fail with Easyway, according to Easyway, there are only 2 possible reasons, either you didn’t
follow the instructions properly or you failed to remove the big monster. I believe that this is detrimental and
I’ll explain why later.

The Addictive Voice Recognition Technique (AVRT) separates the brain into 2 parts, the lower brain (limbic
system) where your addiction resides and the higher brain (prefrontal cortex) where you (or at least your
thoughts and ego) reside. Jack Trimpey refers to the addictive voice as the beast because it resides in the
animal part of our brain and it only knows one thing, “I WANT IT AND I WANT IT NOW”. T myself don’t
find it helpful to personify it as a beast but I suppose it’s better than believing it’s you. The addictive voice
(AV, little monster) will hijack your mind-voice and use it against you to get you to indulge in your addiction.
It has to do this because it cannot control your motor functions itself. You can try this now, raise your hand
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in front of your face and wiggle your fingers. Now ask your addiction to do the same. It can’t. This means that
you are ultimately the one in control here.

Prefrontal Cortex
Big Monster
I'Hr'Durl

Limbic system
Little Monster
Addictive Voice

Figur 33.1: The ‘two brain’ model of addiction.

The AV not only hijacks your mind-voice, but also deceptively hides behind the pronoun “I”. It says “I could

really do with X right about now”, “I sure do miss doing X”, “Wouldn’t it be nice to do X right now, after all

I deserve it after today.” AVRT emphasises the fact that you are not your addictive voice, you just think you
M«

are. When you recognise the AV as ‘not you’ and say no to it, it drops the “I” and starts using “you”, “us”, or
“we”. This is proof that it is not you.

When you say “No” to your AV, this happens: “I could really do with X right about now” becomes “Oh come
on, you could really do with X right now and you know it”. “I sure do miss doing X” becomes “Oh come on, you
definitely miss doing X, can’t you feel it?” “Wouldn’t it be nice to do X right now, after all I deserve it after
today.” becomes “We deserve to do X right now after all we’ve been through, how could you deny us this?”

At this point I have to clarify something. This is not the ‘tug of war’ that Allen Carr refers to. The ‘tug of war’
is cognitive dissonance, which is where you have 2 or more conflicting belief systems and is a result of not killing
the big monster. “I really don’t want to do X because of this negative effect it gives me, but it also makes me
X so I want to do it”. This is the tug of war and is the doing of the big monster. Once the big monster is dead
by removing the brainwashing, the only voices telling you to engage in your addiction will come from the little
monster (the AV). Because the AV uses the pronoun “I”, confusing the AV with the big monster becomes a
possibility.

It’s also important to point out that the AV is a massive liar. It’s only concern is getting dopamine at whatever
cost. Your AV will try to convince you to put yourself in potentially deadly situations if it means getting a fix.

Earlier I said “When people fail with Easyway, according to Easyway, there are only 2 possible reasons, either you
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didn’t follow the instructions properly or you failed to remove the big monster. I believe that this is detrimental
and I'll explain why later.” I believe this is detrimental because failure to recognise the AV has lead myself and
others who have used Easyway to falsely believe we haven’t fully killed the big monster, so we re-read the book
to try to kill the brainwashing again even though we already have. Failure to recognise the AV combined with
the belief that ‘if you failed with Easyway it means you failed to kill the big monster’ will cause you to focus
your efforts on the big monster again when it’s already been defeated. You may end up in a cycle of re-reading
Allen Carr’s books, lasting a while then relapsing over and over again.

When the AV says something like “I want to do X now because it makes me X”, if you’ve undone the brainwashing
and removed the big monster you may think “But I know that this isn’t true, so why do I still believe it is?
Have I failed to completely undo the brainwashing”. The truth here is that you have removed the brainwashing,
evidenced by the fact that you know better than what your AV is telling you, it’s just that you think that the
AV is you because it used the pronoun “I”. Recognising the AV and forcing it to reveal itself by dropping the

7 “

“I” for “you”, “we” or “us” should confirm to you that it’s not the big monster here, it’s the little monster. If

bR 14

it was indeed the big monster it wouldn’t replace the “I” for “you”, “we” or “us”.

Now when the AV says “Please, can we just do X one more time for old time sake, just one more?” and you
say “No”, you may feel an emotional response. You may feel fear or sadness. It’s extremely important to realise
that this feeling isn’t coming from you, it’s coming from it. If you're unable to recognise the AV, you will think
this emotion is coming from you and will be more inclined to give in. Recognise the AV and the fact that the
emotions coming from it are not coming from you, then feel joy in this.

When you put both these methods together (if necessary, not all people seem to have a problem with the little
monster) and maintain a feeling of joy and elation whenever you recognise the AV, success is yours.



	Introduktion
	Om Boken
	Varning
	Slutligen…
	Slutligen…
	Tips för läsning, och några avslutande små anteckningar

	Den Lätta Metoden
	Varför Är Det Svårt Att Sluta?
	Den Lömska Fällan

	Naturen
	Det Lilla Monstret
	Det Irriterande Alarmet
	En Njutning Eller Ett Stöd?
	Korsa Den Röda Linjen
	Ruset Från Att Dansa Runt Den Röda Linjen

	Hjärntvätten
	Problemen Med Att Använda Viljestyrka
	Passivitet

	Aspekter Av Hjärntvätten
	Leda

	Vad Ger Jag Upp?
	Det Finns Ingenting Att Ge Upp
	7.2 Hålrum, Hålrum O Du Vackra Hålrum!

	Spara tid
	Hälsan
	Fördelar Med Att Vara Porranvändare
	Viljestyrkemetoden
	Passa Dig För Att Skära Ner
	Bara En Titt
	Tillfälliga Användare
	YouTube-, Twitch- och Instagram-användaren
	A social habit?
	Tajming
	Kommer jag missa det roliga?
	Kan jag dela upp det i avdelningar?
	Undvik falska incitament
	Det enkla sättet att sluta på
	Abstinensperiod
	Just One Little Peek
	Will it be harder for me?
	Primary Reasons for Failure

	Substitut
	Bör jag undvika frestelser?
	Uppenbarelsens ögonblick
	Det Sista Besöket
	En Sista Varning

	Feedback
	Checklistan

	Hjälp Dem På Det Sjunkande Skeppet
	Råd för icke-användare
	Hjälp dina porranvändande vänner att läsa den här boken.
	Ska jag berätta för min partner?
	Min partner slutar med porr
	Snedsteg (återfall)
	Hur är det med MO (``masturbation, orgasm'')?
	Avvikelser från de standardiserade råden
	Hjälp till att få slut på denna skandal
	En sista varning

	Instruktionerna
	Affirmationer

	Slutet på boken
	Hur kan jag hjälpa EasyPeasy?
	Att gå vidare
	Tack.

	Resources
	REBT Coping Statements
	Combining EasyPeasy with Jack Trimpey's Addictive Voice Recognition Technique (AVRT)


