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Tato open source kniha vam umozni okamzité, bezbolestné a natrvalo prestat s
pornografii, a to bez vile nebo pocitu odfikani &i obéti. Nebude vas nijak odsuzovat,
uvadét do rozpaku ani tlacit k podstoupeni bolestivych opatieni.

Ve skute€nosti neni vibec nutné, abyste pfi ¢teni snizovali nebo omezovaly
pouzivani; ve skutecnosti je to Skodlivé.

Mozna se obavate samotné myslenky, nebo jste jednim z milionu lidi, ktefi se
aktivné snazi prestat. Pokud ano, mozna je to, co jste si pfecetli, v rozporu se vSim,
co vam kdy bylo fe€eno, ale zeptejte se sami sebe, zda to, co vam bylo feCeno,
fungovalo? Kdyby ano, vibec byste tuto knihu necetli.

Mozna se ztotoznujete s nasledujicimi otazkami:

[J e Travite sledovanim porna mnohem vice ¢asu, nez jste pavodné zamysleli?

[J < Nedafii se vam prestat nebo omezit konzumaci pornografie?

[J e« Zasahoval ¢as straveny sledovanim pornografie do vasich osobnich nebo
profesnich zavazku, koni€¢kd nebo vztahl nebo jim daval pfednost?

[J e Snazite se utajit svou konzumaci pornografie (napf. vymazani historie
prohlizece, Ihani o sledovani porna)?

[J e ZpUsobilo sledovani pornografie vyznamné problémy v intimnim vztahu/
vztazich?

[J < Prozivate pfed a béhem konzumace pornografie cyklus vzruseni a
potéSeni, po kterém nasleduji pocity studu, viny a vycitek svédomi?

[J e Travite hodné ¢asu premyslenim o pornografii, i kdyz se na ni nedivate?

[J e ZpUsobilo sledovani pornografie néjaké dalsi negativni dusledky ve vasem
osobnim nebo profesnim zivoté (napf. zameskani prace, Spatny vykon,
zanedbané vztahy, finanéni problémy)?

Pokud jste uzivatelem porna, ktery je na ném zavisly pfi masturbaci nebo sexu
vubec a z jakéhokoliv divodu, staci, kdyz si knihu prectete. Pokud jste tu kvuli
nékomu blizkému, staci ho pfesvédcit, aby si tuto knihu precetl. Pokud vSak nejste
schopni je pfesvédcit, prectéte si knihu sami. Pochopeni této metody pomuze
predani poselstvi a zabrani tomu, aby vade déti zacaly. Nenechte se zmast tim, Zze k
ni nyni nemaji pfistup - vSichni ji maji, nez se na ni napoji.

O knize

Tato kniha je pfepsanou verzi knihy Allena Carra EasyWay to Smoking for
pornography, je zdarma, s otevienym zdrojovym kddem a licenci CC-BY-SA. Jeji
uspéch spociva v tom, Ze:
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NEPRESKAKUJETE KAPITOLY

Pfi otevirani kombinacniho zamku je tfeba zadat Cisla ve spravném poradi. Zavislost
se nelisi.

Osobné mi puvodni verze stranek Google (kterou jsem nenapsal ja) zménila Zivot.
Pokud jste na tom podobné jako vétsina lidi, objevili jste porno v relativné mladém
véku a od té doby ho pouzivate. Dokud jste nenarazili na ohromujici — av8ak
ponékud cenzurovanou — literaturu varujici pfed nebezpecim. Stejné jako ja jste
pravdépodobné uspéli s rizné dlouhymi pokusy, ale vzdy jste nakonec podlehli
iluzornim nutkanim. S potéSenim vam mohu oznamit, Ze tato metoda funguje uplné
jinak a byla to jedina metoda, ktera fungovala.

Nebo vas na tuto knihu upozornil nékdo, koho se to tyka, a vy jste skepticti.
Predevsim vam dékuji, Zze jste se na ni alespon podivali. Za chvili to bude
rozvedeno, ale prosim, vzpomerite si kratce na to, kdy jste se na pornografii podivali
poprveé. Ocekavali jste, Ze se k ni budete vracet po zbytek Zivota? Podle mych
vlastnich informalnich studii na toto téma (otravovani pfatel, aby si pfecetli tuto
knihu) je EasyPeasy stejné ucinny pro pfilezitostné uZivatele porna jako pro silné
zavislé. Neni to strasné dlouhé, s vysokou Sanci na velké zisky, takze vas prosim,
abyste pokracovali ve Cteni.

Metoda popsana v této knize je:

* Okamzita.

« Je stejné u€inna pro narocné i pfilezitostné uZivatele.

* Nezpusobuje zadné nepfijemné abstinen¢ni pfiznaky.

* Nepotiebuje zadnou silu vile.

* Nevyzaduje zadnou |éCbu Sokem.

* NezpUsobi, ze tuto zavislost nahradite jinymi zavislostmi, jako je pfejidani,
koufeni nebo piti.

+ Trvala.

Mozna se vam to zda neuvéfitelné, ale tento nazor sdili mnoho lidi.
"Jedna se o zasadni préaci o zavislosti na pornografii”

- Néjaky Clovék na redditu, kterého nemuzu najit, nemyslim si, Ze ta slovni hfiCka
byla zamérna.

"Byl jsem zavisly 10 let. Téchto deset let jsem byl ochromen depresemi,
pochybnostmi, tuzkosti a strachem, Ze se mé tajemstvi dostane ven. Po kazdem
sezeni jsem se nenavidél a po kazdé porno dieté jsem byl v okamZiku zpét na
Skluzavce. Nicméné, tato kniha mi vdak pomohla pfestat. VV minulosti jsem se
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vzdycky branil proti pornu. Nyni, po dvojim precteni této knihy, jsem v ofenzivé.
Porno nade mnou nema Zadnou kontrolu a pripada mi ted’ jako smutny vtip."

- u/DeepNewt

"Pred nékolika dny mi bylo 20 let. Poprvé po velmi dlouhé dobé jsem stravil
narozeniny bez porno pasti, a to vSe diky této knize, na kterou jsem nahodné narazil
teprve pred nékolika mésici. Pfedtim jsem stravil tolik Casu snahou prestat tradi¢nimi
prostredky a zaZil jsem tolik vnitrniho zmatku a oznadil se natrvalo za zavislého.
Kniha to vSechno za mé vyreSila. Tam, kde jsem se drive bal, Ze nad sebou nemam
kontrolu, i kdyz jsem tu malou priSeru uz nevédomé porazil, mohu nyni najit hrdost v
tom, Ze jsem si uvédomil, Ze uz nemusim byt zavisly.

Nemam divod to sem psat, jen jsem citil, Ze to musim napsat nékam jinam nez do
sveé hlavy, protoze to pro mé hodné znamena. Pokud to cCtete a pfemyslite o tom, Ze
Si knihu prectete nebo ji doporucite, vérte mi, Ze funguje lépe nez jakakoliv jina
metoda. Muj nejvétsi tip je délat si poznamky, coz zni smésné, ale opravdu mi to
pomohlo upevnit si urcité myslenky."

— u/Suspicious_ Web 4594

1.1 Varovani

Pokud oCekavate, Ze vas tato kniha " zastrasi" a pfiméje vas prestat s pomoci
rlznych zdravotnich problémda, které uzivateldm hrozi, jako jsou sexualni dysfunkce
(v€etné pornem vyvolané erektilni dysfunkce), nespolehlivé vzruseni, ztrata zajmu o
skute€né sexualni partnery, hypofrontalita mozku a zaslepené obvinéni, Ze je to
Spinavy, nechutny zvyk a vy jste hloupa, bezpaterni, slaboducha meduza, budete
velmi zklamani. Tyto taktiky mi nikdy nepomohly pfestat, a kdyby mély pomoci tobe,
uz bys davno prestal.

Bézné metody odvykani doporucuji pouzivat silu vile nebo metody "porno-diety",
jako je "uzivani jednou za n dni" a snizovani spotfeby. Néktereé stranky uvadéji
recenzovany vyzkum o neurotransmiterech a neuroplasticité, a prestoze jsou tyto
stranky informativni, mnozi jsou si védomi zdravotnich rizik a rozhodnou se nedélat
nic, ackoli se takovému materialu obvykle vyhybaji. V konecném dusledku jsou
stejné neucinné, protozZe ve skutecnosti neodstranuji diivody pro pouzivani porna.
Nakonec, udélat z né€eho zakazané ovoce neni zpusob, jak IéCit zavislost.

Tato metoda, nazyvana EasyPeasy, funguje jinak. Nékterym vécem, o kterych bude
feC, se vam mozna bude tézko véfit, ale az tuto knihu docCtete, nejenze jim uvéfite,
ale budete se divit, jak jste si mohli nechat vymyt mozek a véfit v opak.



Casto se setkdvame s mylnou pfedstavou, Ze si sledovani porna vybirame. Zavisli
na pornu (ano, zavisli) si sledovani porna nevybiraji o nic vic, nez si alkoholici
vybiraji, ze se stanou alkoholiky, nebo Ze si zavisli na heroinu vybiraji, Ze se stanou
zavislymi na heroinu. Je pravda, Ze si volime, Zze nastartujeme notebook nebo chytry
telefon, zapneme prohlize¢ a navstivime svUj oblibeny "online harém"”. Obcas si
vyberu navstévu kina, ale rozhodné jsem si nevybral, Ze stravim cely Zivot v kiné.
Pdvodné mé tam zavedla zvédavost a lidska pfirozenost, ale nezacal bych, kdybych
védél, Ze se stanu zavislym, coz zpusobi upadek mého zdravi, $tésti a vztahu.
"Kdybych tak pfi své prvni navstévé te pornografickeé stranky slySel o sexualni
dysfunkci!"

Zamyslete se nad tim, zda jste nékdy ucinili "pozitivni" rozhodnuti, Ze
musite/potfebujete porno k masturbaci? Nebo Ze byste méli/musite/potfebujete
fantazie vyvolané pornem, abyste si zpestfili sex s partnerem? Nebo Ze jste si v
urcitych obdobich svého zivota nemohli uzit klidny spanek nebo snad dokonce
stravit veCer po naro¢ném dni v praci bez surfovani po pornu? Nebo Ze jste se bez
néj nedokazali soustfedit &i zvladat stres? V jaké fazi jste se rozhodli, Ze porno
potrebujete, Ze ho potfebujete trvale ve svém zivoté, Ze se bez porna, bez svého
online harému, citite nejisté, dokonce se vas zmocriuje panika?

Stejné jako vSichni ostatni uZivatelé porna jste se nechali vlakat do nejzlovéstnéjsi a
nejrafinovanéjsi pasti, jakou kdy ¢lovék a pfiroda vymysileli. Neexistuje ¢lovék
nazivu, at uz je sam uzivatelem, nebo ne, kterému by se libilo pomysleni, Zze jeho
déti pouzivaji porno ke zvladani problému nebo pro potéSeni. To znamena, ze
vSichni zavisli si pfeji, aby s tim nikdy nezacali. To neni prekvapivé: nikdo
nepotfebuje porno k tomu, aby si uzival zivota nebo zvladal stres, nez se stane
zavislym.

Zaroven si vSichni uzivatelé preji pokraCovat v pouzivani. Koneckonc, nikdo nas
nenuti spoustét inkognito rezim prohlize€e. At uz davod chapou, nebo ne, jsou to
pouze uzivatelé, kdo se rozhodnou zaklepat na dvefe svych online harém.

Kdyby existovalo kouzelné tlacCitko, které by uzivatel mohl stisknout, aby se rano
probudil, jako by nikdy nevstoupil na svou prvni tube stranku, byli by zitra zavisli
pouze mladi lidé, ktefi stale "experimentuji”.

Jediné, co nam brani v odchodu, je STRACH! Strach zpusobeny presvédcéenim, ze
budeme muset pfezit neurcité obdobi utrpeni, deprivace a neukojené touhy,
abychom se osvobodili od porna. Ty prameni z iracionalnich pfesvédceni,
naucenych i ziskanych, jako napf:

Mg vriv s



v v s

odmitnout.
* Porno je vzdélavaci a uZiteCné.
* Narok na "lepSi" sexualni zazitek.
* Vice je vzdy lepsi..

Tato iracionalni pfesvédc€eni vedou k iracionalnim disledkdm, v€etné:

* Uctivani a posedlost, kdyZ se najde "perfektni 10/10".

* Vnimani sebe samotného jako ztroskotance, pokud vam chybi sex, jako by to byla
* Drzi se za perfektni desitku.

* PriliSné odsuzovani a kritizovani potencialnich partneru.

* Nutit se k sexu, at' uz chcete, nebo ne.

Je to strach, ze noc stravena o samoté bude nestastna, stravena bojem s
nekontrolovatelnymi impulsy. Strach, Zze noc pred zkouskami bude pekelnou noci
bez porna. Strach z toho, Ze bez nasi malé berlicky se nikdy nebudeme schopni
soustredit, zvladat stres nebo byt stejné sebevédomi a Ze se zméni naSe osobnost a
charakter.

Ale pfedevsim se obavame, Ze "jednou zavisly, navzdy zavisly": Ze se nikdy zcela
neosvobodime a stravime zbytek zivota touhou po pfileZitostnim orgasmu
vyvolanym pornografii v neobvyklych ¢asech. Pokud jste, stejné jako ja, jiz
vyzkous$eli vSechny konvencéni zplUsoby, jak prestat, a prosli jste si utrpenim a
mucenim "metody sily vile", budete nejen ovlivnéni timto strachem, ale budete
presvédceni, Zze nikdy nemuzete prestat.

Pokud se obavate, propadate panice nebo mate pocit, Ze jesté nenastal ten spravny
Cas, abyste prestali, ujistuji vas, Zze vade obavy a paniku nezmirfiuje porno - je jim
zpusobena. Nerozhodli jste se padnout do pasti porna, ale jako vSechny pasti je
navrzena tak, aby zaijistila, Ze zUstanete v pasti. Zeptejte se sami sebe: Kdyz jste si
prohlizeli ty prvni pornografické obrazky a videa, rozhodli jste se, Ze se k nim budete
vracet, dokud budete zit? Kdy tedy pfestanete? Zitra? PFisti rok? Pfestante si néco
nalhavat! Past je navrzena tak, aby vas drzela po cely Zivot. Proc si jinak myslite, ze
vSichni ti ostatni zavisli nepfestanou dfiv, nez jim to "zabije" Zivot?

Mluvil jsem o kouzelném tlacitku; EasyPeasy funguje stejné jako toto kouzelné
tlacitko. Dovolte mi, abych zcela jasné fekl, Ze EasyPeasy neni kouzlo, ale pro mé a
pro ostatni, ktefi zjistili, ze je tak snadné a pfijemné prestat, to tak vypada!

Varovani je nasledujici: Kazdy zavisly chce prestat a pro kazdého zavislého muze
byt snadné a pfijemné prestat. Je to pouze strach, ktery uzivatellim brani v pokusu
prestat. Jedinym nejvétSim pfinosem je zbavit se tohoto strachu, ale toho se



nezbavite, dokud knihu nedokoncite. Naopak, vas strach se mize béhem ¢teni jesté
zvysit, coZz vam muize zabranit v jejim dokoncéeni. Vezméte si tento komentar jedné
Zeny.

"Pravé jsem docetla knihu EasyPeasy. Vim, Ze to byly jen ¢tyfi dny, ale citim se
tak skvéle, ze vim, Ze uz nikdy nebudu muset pouzivat porno. Poprvé jsem
zacala cCist vasi knihu pred péti mésici, dostala jsem se do poloviny a
zpanikarila. Védéla jsem, Zze pokud budu pokracovat ve ¢teni, budu muset
prestat. Nebyla jsem hloupa?"”

Nerozhodli jste se, Zze se do této pasti chytite, ale méjte v hlavé jasno: neuniknete z
ni, pokud se pro to kladné nerozhodnete. MozZna uz napinate voditko, abyste
skoncili, nebo vas dési uz jen ta myslenka, ale v kazdém pfipadé méjte na paméti:
NEMATE CO ZTRATIT!

Pokud se na konci knihy rozhodnete, Ze chcete i nadale pouzivat porno k masturbaci
nebo sexu, nic vam v tom nebrani. Dokonce ani nemusite béhem ¢&teni knihy omezit
nebo prestat pouzivat porno a pamatujte, Ze se nejedna o zadnou lécbu Sokem.
Naopak, mam pro vas jen dobré zpravy. Dokazete si pfedstavit, jak se citil Andy
Dufresne, kdyz konecné utekl z véznice Shawshank? Pfesné tak jsem se citil ja,
kdyZ jsem unikl z pasti porna, a pfesné tak se citi byvali uzivatelé, ktefi pouzivali
EasyPeasy. Na konci knihy se tak budete citit i vy! Jdéte do toho!

Konecne...

Kazdy mize snadno a pfijemné pfestat s pornografii, v€etné vas! Staci, kdyz si
prectete zbytek této knihy s otevienou mysli; €im vice pochopite, tim snazsi to bude.
| kdyZ nebudete rozumét ani slovu, za pfedpokladu, Ze se budete fidit pokyny, bude
se citit deprivovani a na konci knihy bude jedinou zahadou, proc jste to délali tak
dlouho.

S EasyPeasy existuji pouze dva divody neuspéchu.

Neprovedeni pokyntl. Nékomu bude vadit, Ze kniha je tak dogmaticka, pokud jde o
néktera doporuceni, jako napfiklad nezkouset omezovat nebo pouzivat nahrazky.
Rozhodné nepopiram, zZe existuje mnoho lidi, kterym se podafilo pfestat pouzivat
takoveéto uskoky, ale podafilo se jim to navzdory, nikoliv diky nim. Néktefi lidé se
mohou milovat ve stoje na houpaci siti, ale neni to nejjednodussi zptsob. Cisla pro
otevieni zamku této pasti jsou v této knize, ale je tfeba je pouzivat ve spravném
poradi: pfechazet od jedné kapitoly ke druhé a nepfeskakovat kapitoly.

Nepochopeni. Neberte nic jako samoziejmost, zpochybriujte nejen to, co vam fikaji,
ale i své vlastni nazory a to, co vam spolecnost fekla o sexu, internetovém pornu a
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zavislosti. Napfiklad ti, ktefi véfi, Ze jde jen o zvyk, se ptaji, pro€ se jinych navykd —
z nichz nékteré jsou pfijemné — snadno zbavite, zatimco navyk, ktery je pfiSerny,
stoji energii, Cas a muznost, je tak tézké zlomit. Ti, ktefi véfi, Ze si porno uzivate, se
sami sebe zeptejte, proc jiné véci, které jsou neskonale pfijemnéjsi, muzete vzit
nebo nechat byt. Pro¢ musite mit porno, paniku, ktera se dostavi, pokud to
neudélate?

EasyPeasy vam poskytne informace o tom, jak snadné a pfijemné je pfestat s
pornem. Stejné jako mnoho dalSich, jednim z mych nejvétSich Zivotnich triumfu bylo
uniknout z pasti porna. Nemusite se citit v depresi, naopak, chystate se dosahnout
néceho, ¢eho by rad dosahl kazdy uzivatel na této planeté: SVOBODY!

NEZAPOMENTE, ZE NESMITE PRESKAKOVAT KAPITOLY.

Nékolik pojmu, nez zacnete: PMO: Cyklus porna, masturbace a orgasmu. Online
harem: Webové stranky hostujici vysokorychlostni internetové porno.

1.2 Tipy pro éteni a zavérec¢né poznamky

Nectéte tuto knihu jako normalni knihu, je velmi kratka a méli byste ji doCist
béhem nékolika hodin. Vétsiné lidi prospéje, kdyz si ji budou zvyraznovat nebo délat
poznamky, a obvykle doporucuiji si ji nékolikrat pre€ist znovu, abyste si pIné upevnili
pouceni.

Pro¢ hackbook? Protoze Allen Carr uz davno zemfel a instituce, které zaloZil,
neuvadeéji internetovou pornografii jako jednu ze zavislosti, které 1€Ci. Neziskavam z
toho zadny finan¢éni ani jiny prospéch.

V celé knize vystupuji transparentné ja, pavodni Hackauthor a Allen Carr, abychom
vam poskytli jedine¢nou a presvédcivou metodu, jak snadno a bezbolestné prestat.

Hackbook: Kniha zalozena na jiné knize. Ptvodni autor je plné uveden.

Pro hackbook existuje také fada komunit, ale doporucuiji je navstivit az po pfecteni
knihy.

urbit - ~mislyr-midnyt/coomer nyni skutec¢né funguje!! nejlepsi mozny zplsob
kontaktu, pouZijte toto) | coomer meme archive | analytics | matrix | discord | reddit |
feedback form

Rychlé pfipomenuti;: NEPRESKAKUJTE KAPITOLY

Pral bych vam sStésti, ale jak brzy zjistite, nepotfebujete ho.


https://urbit.org
https://coomer.org
https://plausible.io/easypeasymethod.org
https://matrix.to/#/!xmJZznbJXuwzEGSEti:matrix.org?via=matrix.org
https://discord.com/invite/bCXEnf9
https://reddit.com/r/pmohackbook
https://forms.gle/p7cTxowaNpKqgi5Z7
https://forms.gle/p7cTxowaNpKqgi5Z7
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Hackauthor?
Toto dilo je licencovano pod licenci Creative Commons Attribution-ShareAlike 4.0
International License. Kod je GPLv3.

Kapitola 2

Snadna metoda.

Cilem této knihy je nasmérovat vas k novému zpusobu mysleni. Na rozdil od
obvyklého zpusobu odvykani — kdy zacginate s pocitem vystupu na Mount Everest a
dalSich nékolik tydnu stravite chutémi a pocitem nedostatku — zacinate hned s
pocitem povzneseni, jako byste se vylécili ze strasné nemoci. Od té chvile, ¢im dale
zivotem pujdete, tim vice se budete na toto obdobi divat a divit se, jak jste viibec
mohli né&jaké porno sledovat. Na ostatni uzivatele porna se budete divat s litosti, na
rozdil od zavisti.

Pokud jste nékdo, kdo se nikdy nestal zavislym (Ctete pro svého partnera) nebo se
zavislosti zbavil (nebo se nachazite ve stfidavych dnech "diety porna"), je nezbytné
pouzivat pornografii, dokud nedokoncite celou knihu. To se muze zdat jako
protimluv, a tato instrukce pokracovat v masturbaci na pornografii vyvolava vice
namitek nez jakakoliv jina, ale jak budete Cist dal, vase touha pouzivat pornografii se
postupné snizi. Tuto instrukci vezméte vazné: pokus o predéasné ukoncéeni
uzivani pornografie vam neprospéje.

Mnozi knihu nedoctou, protoZe maji pocit, Ze se musi néeho vzdat, néktefi dokonce
zamérné Ctou jen jeden fadek denné, aby zlou udalost oddalili. Podivejte se na to
takhle: Co muzete ztratit? Pokud na konci knihy neskoncite s pornografii, nebudete
na tom o nic hiif nez ted. Rika se tomu tzv. ,Pascalova sazka“ — situace, kdy neni
co ztratit a mnoho co ziskat.

Mimochodem, pokud jste se na porno nedivali nékolik dni nebo tydnu, ale nejste si
jisti, zda jste uzivatelé porna, byvali uzivatelé nebo ne-uzivatelé, pak nepouzivejte
porno k masturbaci béhem ¢teni. Ve skuteénosti uz jste ne-uzivatel, ale musite
nechat mozek dohnat télo. Na konci knihy budete Stastnym ne-uzivatelem.
EasyPeasy je naprostym opakem bézné metody, kdy se vyjmenovavaji zna¢né
nevyhody porna a fika se: "Staci, kdyz vydrzim bez porna dostate¢né dlouho, a
nakonec mé touha prejde a budu si moci opét uzivat Zivota bez otroctvi." To je
logicky zpusob, jak na to jit, pfiemz tisice lidi denné prestavaji pouzivat tuto
metodu. Je v8ak velmi obtizné uspét z nasledujicich davodu:

Prestat s PMO neni skute€énym problémem. Pokazdé, kdyz skoncite se svou
relaci, prestali jste ji pouzivat. Mohli byste mit silné divody v prvni den vasi
Ctyfdenni pornodieté Fict si: "Nechci uz pouZzivat porno, nebo dokonce masturbovat."
VSichni uzivatelé to délaji a jejich divody jsou mocnéjsi, nez si dokazete predstavit.


https://creativecommons.org/licenses/by-sa/4.0/
https://creativecommons.org/licenses/by-sa/4.0/
https://gitlab.com/snuggy/easypeasy/-/blob/master/LICENSE
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Skute¢nym problémem je druhy, desaty nebo desetitisici den, kdy si ve slabé chvilce
doprejete "jen jedno nakouknuti", chcete dalSi a najednou jste zase zavisli.

rw vawv s

prestat. Reknéte uZivateli, Ze ni¢i jeho muznost, a prvni, co udéla, je, Ze sahne po
nécem, co mu zvysi dopamin: po cigareté, alkoholu nebo dokonce po prohlizeci, aby
si vyhledal porno.

Vsechny duvody pro zastaveni to ve skutec¢nosti ztézuji. To je zplisobeno dvéma
dlvody. Za prvé, jsme neustale nuceni opustit svého "malého kamarada" nebo
néjakou oporu, zlozvyk &i potéSeni (podle toho, jak to uzivatel vnima). Za druhé,
vytvareji "slepotu". Nemasturbujeme z dlvodu, pro€ bychom méli prestat.

Skute€nou otazkou je, proC€ to chceme nebo potiebujeme délat?

S EasyPeasy (zpoc¢atku) zapomeneme na duvody, pro¢ bychom chtéli pfestat,
postavime se problému s pornem a poloZzime si nasledujici otazky:

1. Co pro mé pornografie déla?
2. Opravdu si to uzivam?
3. Mam v zivoté opravdu sabotovat svou mysl a télo?

Krasnou pravdou je, Ze veSkeré porno vam vibec nic nepfinasi. Dovolte mi, abych to
fekl zcela jasné, nejde o to, Ze by nevyhody, které ma uzivatel, pfevazovaly nad
vyhodami, jde o to, Ze sledovani pornografie ma nulové vyhody.

VétSina uzivatell povazZuje za nutné racionalné zdavodnit, pro¢ pouzivaji pornografii,
ale vSechny duvody, které si vymysleji, jsou klamy a iluze.

Nejprve odstranime tyto klamy a iluze. Ve skute¢nosti brzy pochopite, Ze neni ¢eho
se vzdavat. Nejen to, ale z toho, Ze nejste PMOer, plynou uZasné, pozitivni zisky,
pficemz pohoda a §tésti jsou jen dva z téchto zisk. Jakmile se zbavime iluzi, Ze
Zivot bez porna nebude nikdy tak pfijemny — uvédomime si, Ze zivot bez néj je
nejen stejné prijemny, ale nekonecné pfijemnéjSi — a jakmile vymytime pocity, ze
jsme o néco ochuzeni, nebo Zze nam néco chybi, vratime se k pfehodnoceni zvySené
pohody, Stésti — a desitek dalSich davodu, pro€ prestat s pornem. Tyto uvédomeéni
se stanou pozitivnimi pomocniky pfi dosahovani toho, po ¢em opravdu touzime:
uzivat si Zivot bez otroctvi pornografické zavislosti!
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Kapitola 3

Proc€ je obtizné prestat?

Vsichni uzivatelé maiji pocit, Ze je posedlo néco zlého. V zacatcich se jedna
jednoduse o otazku "Pfestanu, jenom ne dnes". Postupné prejdeme k presvédceni,
Ze nemame dostatek vile, abychom pfestali, nebo Ze v pornografii existuje néco
podstatného, co potfebujeme, abychom si uzivali zivot. Zavislost na pornu je jako
drapat se z kluzké jamy: Kdyz se blizime k vrcholu, vidime sluneCni paprsky, ale s
klesajici naladou se suneme zpét doli. Nakonec otevieme prohlize€ a béhem
masturbace se citime hrozné.

Zeptejte se uZivatele: "Kdybyste se mohli vratit zpét do doby predtim, nez jste se
stali zavislym, s védomostmi, které mate nyni, zacali byste pouZivat pornografii?”

"V Zadném pripadé"” by byla odpovéd.

Zeptejte se uZivatele, ktery je potvrzenym uzivatelem, tedy nékoho, kdo obhajuje
internetové porno a nevéri, Zze zpusobuje poskozeni mozku nebo snizeni regulace
dopaminovych receptoru: "Podporujete své déti v uzivani porna?"

"V Zadném pripade!” je opét odpoveédi.

Pornografie je vyjime¢nou zahadou. Jak jiz bylo feCeno dfive, problémem neni
vysvétlit, pro€ je snadné s ni pfestat, ale proc je téZké prestat. SkuteCnym
problémem je vysvétleni, pro€ to nékdo déla poté, co ziskal nahled na neurologické
poskozeni. Casteéné s tim zaginame kvdli dal$im desitkam miliont lidi, ktefi se do
toho uz pustili, a pfesto si vSichni tito lidé preji, aby s tim viibec nezacali, a Fikaji
nam, ze je to jako zit zivot na druhé koleji. Nevéfime tak docela, Ze si to neuzivaji,
protoZe si to spojujeme se svobodou nebo "sexualni vychovou", a tvrdé pracujeme
na tom, abychom se sami stali zavislymi. Zbytek Zivota pak travime tim, ze ostatnim
fikame, aby to nedélali, a sami se snazime tohoto navyku zbavit, pfi¢emz si Casto
myslime, Ze jsme v tom jedinecni.

Stravime také vyznamnou ¢ast svého Casu, citénim beznadéje a nestésti.
'Vzdélavani' nadpfirozenymi jevy nas nuti davat pfednost témto chladnym obrazim a
touzit po nich, i kdyz mame k dispozici ty hiejivé, skutecné. Neustalym nartstem a
poklesem dopaminu vyvolanym PMO se odsuzujeme k celozivotni izolaci,
podrazdénosti, hnévu, stresu, unavé a sexualni dysfunkci. Pouzivanim porna, v
némz chybi ty nejlepsSi ¢asti sexu a spojeni, se nakonec citime mizerné a provinile.

Ve skuteCnosti nas ¢teni o navykovych a destruktivnich schopnostech internetové
pornografie zde a na jinych strankach jesté vice znervoznuje a zbavuje nadéje!
Jaky druh konicku je to, pfi kterém si pfejeme, aby jsme ho nedélali, a kdyz ho
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nedélate, touzite po ném? Uzivatelé sami sebou pohrdaji pokazdé, kdyz si prectou o
hypofrontalité a desenzibilizaci, pokazdé, kdyz uzivaji za zady svého dlavéfivého
partnera, a pokazdé, kdyz se po dennim sezeni nemohou pfinutit ke cviceni. Jinak
inteligentni a racionalni Clovék travi vSechny své dny v opovrzeni. Ale co je nejhorsi,
co uzivatelé ziskavaji tim, Zze musi snaset zivot s t€mito pfiSernymi ¢ernymi stiny v
zadech? Absolutné nic!

Mozna si fikate "To je vSechno hezke, ja to vim, ale az uz jste na téch vécech zavisli,
Je velmi tézké prestat.” Ale proc je to tak t&zké? Néktefi Fikaji, ze je to kvuli silnym
abstinenénim pfiznakdm, ale jak brzy zjistite, skute¢né abstinencni pfiznaky jsou ve
skute€nosti vlastné velmi mirné. A to je zfejmeé, kdyz si uvédomite, ze mnoho
PMOera Zilo a zemfelo, aniz by si uvédomili, Ze jsou zavisli.

Néktefi fikaji, Ze internetové porno je zdarma a Ze by si lidstvo mélo narokovat tuto
biologickou bonanzu, ale to neni pravda — je navykové a pusobi stejné jako kazda
droga. Zeptejte se uzivatele, ktery pfisaha, Ze se mu libi pouze "erotika", jako jsou
Casopisy Playboy, jestli nékdy prekrocCil hranici "nebezpecného porna". A kdyby byli
uplné upfimni, pfiznali by se ke chvilim, kdy racionalné zdtvodrovali, Zze pfekroci tu
hranici, namisto toho, aby vibec nic nepouzili.

PotéSeni s tim nema nic spoleCného. Mam rad krevety, ale nikdy jsem nedospél k
tomu, Ze bych je musel jist kazdy den. U jinych véci v zivoté si je uzivame, kdyz je
délame, ale nesedime s pocitem nedostatku, kdyZ je nedélame.

Neéktefi fikaji:

»Je to vzdélavacil” Tak jak vam to pomohlo rast jako osobé?

.Je to sexualni uspokojeni!” Tak pro€ vas to izoluje a zpusobuje vam neukojitelné
touhy?

"Je to pocit uvolnéni!” Uvolnéni od stresu skutecného zivota? Dobfe, na hodinu, nez
se vSechno zase na vas svali zpét? A jakeé stresy to vyresilo?

"Pomaha mi usnout" Tak pro€ ostatni mohou spat v pohodé i bez toho? Existuje
mnoho védecky prokazanych metod, jak spanek napravit, a nejen to.

Mnozi véfi, Ze pornografie ulevuje od nudy, ale nuda je stav mysli. Porno vas v
kratké dobé navykne na vyhledavani novosti, coz zplsobi, Ze se budete stale vice
nudit, dokud se nakonec nezucastnite té divoké honby za tim spravnym videem,
¢imz se budete stale vice snazit vyhledavat cokoli, co vyvolava pocit novinky, silné
emoce a nakonec i pobufujici Sokujici hodnotu.

Neéktefi Fikaji, ze to délaji jen proto, Ze to délaji jejich pratelé a vSichni lidé, které
znaji. Pokud tomu tak je, modlete se, aby si vasi pratelé nezacali fezat hlavy, aby se
zbavili migrény! VétSina uzivateld, ktefi o tom pfemysSleji, dospéji k zavéru, Ze je to
jen navyk. To neni skutecné vysvétleni, ale po vyfazeni vSech obvyklych,
racionalnich vysvétleni se zda, Ze je to jedina zbyvajici vymluva. Bohuzel je stejné
nelogicka. Kazdy den naseho Zivota ménime navyky, nékteré z nich jsou velmi


https://www.sleepfoundation.org/meditation-for-sleep
https://www.sleepfoundation.org/insomnia/treatment/cognitive-behavioral-therapy-insomnia
https://www.amazon.com/Uvex-Blocking-Computer-SCT-Orange-S1933X/dp/B000USRG90
https://www.menshealth.com.au/what-is-the-military-method-the-technique-that-promises-to-help-you-sleep-in-2-minutes/
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pfijemné. Vymyli nam mozek, abychom véfili, Ze PMO je navyk a Ze navyky se tézko
odstranuji.

Je t&7ké se navyku zbavit? Ridigi v USA jsou zvykli fidit po pravé strané silnice, ale
kdyz cestuji do zahranici, snadno tento navyk prerusi bez vétSich problému. Kdyz
ziskate novou praci, pfejdete na jinou rutinu, takze se vase navyky zméni. Na ty si
sice musite zvyknout, ale neni to nic podobného jako zlomit celozivotni boj se
zavislosti na pornu. Navyky si vytvafime a ménime kazdy den naseho zivota, tak
pro€ je pro nas tézké se zbavit navyku, kvuli kterému se citime ochuzeni, kdyz ho
nemame a provinile kdyz ho mame, navyku, kterého bychom se stejné radi zbavili,
KdyZz vSe co potfebujeme k uspéchu, je pfestat ho délat?

Odpovéd zni, Ze porno neni navyk, ale zavislost! Proto se zd4, Ze je tak obtizné
"vzdat se". VétSina uzivatell nerozumi zavislosti a véfi, Ze z porna maji néjaké
skute€né potéSeni nebo oporu. Véfi, ze podstupuji obétovani, kdyz s tim pfestanou.

Krasna pravda je, Ze jakmile pochopite skute¢nou povahu pornografické zavislosti a
dlvody, proc€ ji pouzivate, pfestanete ji podléhat okamzité. Béhem tfi tydnd bude
jedinou zahadou, proc jste povazovali za nutné pouzivat porno tak dlouho a pro¢
nemuzete ostatni uzivatele presvédcit, jak je hezké nebyt PMOer!

3.1 Zlovéstna past

Internetové porno je rafinovana a zlovéstna past, kterou vymyslel ¢lovék spole¢né s
pfirodou. Néktefi z nas jsou dokonce varovani pfed nebezpecimi, ale nemizeme
uvérit, jak si to neuzivame. Ale co nas do toho vlbec dostava? Obvykle jsou to
bezplatné ukazky od amatéra a profesionall, ktefi své obsahy sdileji. Tak se na nas
chyti past. Kdyby nas misto toho varovali pfed nebezpecim toho, do ¢eho se
poustime, jesté predtim, nez nakoukneme poprve, pak by se hlasité ozvaly poplasné
zvony.

Avsak tyhle zvony nezvoni. Mozna je to Sokujici povaha mnoha videi, které uklidfuji
nasi mladou mysl, Ze se nikdy nestane zavislou a mysli si, Ze kdyz nas to nebavi,
muzeme prestat, kdykoliv budeme chtit. Nebo mozna zdanliva nevinost mékkého
materialu nevyvolava zadné poplachy, podobné jako zruéné manévry, kterymi muze
podvodnik usmérnit nasi mysl. Jako inteligentni lidské bytosti bychom pak pochopili,
pro€ je polovina dospélé populace systematicky zavisla na néCem, co sniZuje nas
samotny potencial k vykonu toho, co sledujeme. Zvédavost nas pfivadi blize k prahu
zavislosti, ale neodvazime se kliknout na miniatury, na které se divame, v obavé, ze
by nam mohli zpisobit nemoc nebo nas poslat na nebezpecnou a nemoraini cestu.
A pokud na nékterou z nich nahodou klikneme, €asto je nasi jedinou snahou dostat
se ze stranky co nejdfive pry¢ a zarover jsme zoufale zvédavi jesté vic.

Jakmile tento proces zacne, jsme v pasti. Od této chvile se po zbytek Zivota snazime
pochopit, pro& to d&lame. Rikame nasim dé&tem, aby s tim nezaginali a ob&as se
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snazime uniknout sami sobé. Past je navrZena tak, Zze se snazime prestat jen kvuli
néjakeé "udalosti”, at’ jde o sexualni vykon, ztratu kariéry nebo vztahu, nedostatek
chuti k sexu nebo jen prosty pocit malomocenstvi. Jakmile pfestaneme, mame vice
stresu kvuli abstinenénim pfiznakim a metoda, na kterou jsme spoléhali, Ze tento
stres odstrani, nyni neni k dispozici.

Nase odhodlani skoncit se pak ukaze jako nejisté. Po nékolika dnech trapeni se
presvédCime, ze jsme si vybrali Spatnou dobu k ukon€eni a rozhodneme se, ze
pockame na obdobi bez stresu, které po pfichodu odstrani nas diivod, pro¢ jsme
pUvodné prestali. Toto obdobi samoziejmé nikdy Uplné nenastane a my zacneme
vefit, Ze nas Zivot ma tendenci byt stale vice stresujici. Opoustime ochranu rodicl a
stres z prace, péCe o domacnost, hypotéky, nakupu pfistfesSi a vychova déti zacne
prepliiovat nas Zivot. Ale to je ovdem iluze. Nejstresovéjsi ¢asti Zivota kazdého tvora
je ve skuteCnosti rané détstvi a dospivani.

Mame tendenci zamé&mnovat odpovédnost a stres. Zivot uZivatele — stejné jako Zivot
narkomana — se automaticky stava vice stresujicim, protoZe porno nas neuvoliuje
ani nezbavuje stresu, jak se nas néktefi snazi presvédcit. Je to praveé naopak, coz
zpusobuje, ze jsme stale vice ve stresu, kdyz pokracujeme v uzivani, pficemz kazdy
nasledek v podobé pocitu viny v pozdnich no¢nich hodinach plnych vycitka stfada
dalSi slamu na velbloudi hibet. Dokonce i uzivatelé, ktefi se navyku zbavi — coz
vétSina z nich udéla jednou nebo vicekrat v pribéhu Zivota — mohou vést naprosto
spokojeny Zivot, a presto se nahle stanou znovu zavislymi. Pfi bloudéni v
pornografickém bludisti se nam zamlzi mysl a zbytek Zivota se snazime uniknout.
Mnohym se to podafi, jen aby pozdéji spadli do zlovéstné pasti.

Reseni problému zavislosti na pornu je hadankou. Je to slozité a obtizné. Ale jakmile
uvidite odpovéd, je to jednoduché a zabavné a divite se, pro€ vas to nenapadlo!
EasyPeasy obsahuje feSeni této hadanky, které vas vyvede z bludisté a uz se do né;j
nezabloudite. Jediné, co musite udélat, je postupovat podle vSech pokynt do
pismene. Pokud vSak pfi ¢teni udélate chybu tim, Ze preskogite kapitoly, nebo
knihu prectete jako blesk, aniz byste se pfi prvnim ¢teni peclivé snazili, pak je
zbytek navodu zbytecny.

Kazdy mlZze najit snadny zpUsob jak prestat, ale nejprve musime stanovit fakta. Ne,
ne fakta, ktera maji za cil vas vydésit, informaci uz je venku vic nez dost. Kdyby vas
to mélo zastavit, uz byste davno prestali. Odpovéd na tuto otazku vyzaduje,
abychom znali skute€ny duvod, pro€ stale pouzivame porno, ktery se omezuje na
dva faktory. Jsou jimi:

* Pfiroda a internetové porno.
* Spolecenské vymyti mozku.

Uzivatelé porna jsou inteligentni, rozumni lidské bytosti. Védi, Ze podstupuji
obrovska rizika do budoucna, a proto travi spoustu ¢asu racionalizaci svého
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"navyku". Ale uzivatelé porna ve svém srdci védi, Ze jsou hlupaci, protoze védi, Ze
predtim, nez se stali zavislymi, neméli potfebu porno pouzivat. VétSina si pamatuje,
Ze jejich prvni "nakouknuti" bylo smési znechuceni a nové zvédavosti. Poté se
specializuji na vyhledavani, filtrovani a zalohovani stranek, tvrdé pracuji na tom, aby
se stali zavislymi.

Nejvice nepfijemny je pocit, Ze ti, ktefi nejsou zavisli — vétsina zen, starSich muzl a
lidi zijicich v zemich, kde neni k dispozici vysokorychlostni internetové porno — o nic
nepfichazeji a povazuji situaci za smésnou. Po rozebrani téchto faktor( v
nasledujicich kapitolach pochopite zlovéstnou past i vy!
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Kapitola 4

Priroda

Internetové porno funguje tak, Ze se zmocni pfirozenych mechanismd odménovani,
které maji za cil udrzet vas v reprodukci co nejdéle. Okamzita a vysoce dostupna
forma internetového porna udrzuje mechanismus odménovani mozku produkujici
dopamin podstatné déle, nez je normalné mozné. Védecky se to nazyva Coolidgelv
efekt, ktery uz mozna znate.

Dopamin je neurotransmiter spojeny s pocitem touhy, pficemz skutec¢né potéseni
vyvolavaji opioidy. Cim vice dopaminu, tim vice opioidd a vice akce. Bez dopaminu
nejsou akce, jako je jezeni jidla, pfijemné a nejsou dokonceny, pfi¢emz potraviny s
vysokym obsahem tuku a cukru produkuji nejvyssi uvolnéni chemickych latek.

Dopamin se uvoliuje také v reakci na novinku. Se zdanlivé nekone€nym mnozstvim
dostupné pornografie to zaplavuje limbicky systém (okruh odmén), takZze kdyz
poprvé uvidite porno, budete jednat, orgasmus a spustite dal§i zaplavu opioidu.
Mozek je motivovan k ziskani co nejvétSiho mnozstvi dopaminu, uklada jej jako
skript pro snadné vyvolani a posiluje nervové drahy uvolfiovanim chemické latky
zvané DeltaFosB. Nyni mozek vyvolava tyto drahy v reakci na signaly, jako jsou sexy
reklamy, €as straveny o samoté, stres nebo dokonce pocit, Ze jste trochu na dné, a
najednou jste pfipraveni projet se na "vodni skluzavce". Pokazdé, kdyz se to
opakuje, uvolni se vice DeltaFosB, takZe skluzavka je promazana, Ziva a snazsi k
sjizdéni pristé.

Limbicky systém ma samoopravny systém, ktery snizuje poCet dopaminovych a
opioidnich receptord, pokud je zjiSténo Casté a kazdodenni zaplavovani dopaminem.
Bohuzel jsou tyto receptory potfebné i k tomu, abychom byli motivovani zvladat
kazdodenni Zivotni stresy. Nominalni mnozstvi dopaminu produkovaného
pfirozenymi odménami se jednoduse neda srovnat urovné pornografie a neni tak
efektivné absorbovano sniZzenymi receptory, coz vede k pocitu vétSiho stresu a
podrazdénosti nez obvykle. Tento proces se nazyva desenzitizace.

V tomto cyklu jste prekrocili ,Cervenou ¢aru“ a vyvolali jste emoce jako je vina,
znechuceni, stud, uzkost a strach, které nasledné jesté vice zvySuji hladinu
dopaminu a zpusobuji, ze mozek tyto pocity nespravné interpretuje jako sexualni
vzruseni.

Postupem Casu se mozek znecitlivuje nejen na predchozi klipy, které vidél, ale také
na podobné zanry a urover Soku. Tato nizSi motivace vyvolava pocity nizSiho
uspokojeni, protoZze nas mozek se zapojuje do neustalého hodnoceni a nuti vas
hledat klipy, které uspokoji hlad. Vyhledavate tedy dalSi novinky a klikate na
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amatérsky, Sok vyvolavajici klip na domovské strance, o kterém jste si pfi prvni
navstéveé sebevédomeé fekli, Ze ho nebudete sledovat.

Coolidgeuv Efekt

TvUj bezedny online harem

Novy Novy Novy Novy Novy Novy Novy Novy Novy Novy Novy Novy Novy
partner partner partner partner partner partner partner partner partner partner partner partner partner

Dopaminova 3picka

Nadnormalni Podnéty

"V rosach malych véci se srdce probouzi a radostné se sméje"
— Kahlil Gibran

Prchavy pocit bezpeci je vSe, co je potfeba k pfekonani téZzkého Zivotniho obdobi,
ale bude vas znecitlivély mozek schopen zachytit tu kapku destresoru, kterou je
schopen vyuZzit mozek ne-uzivatele?

Dopaminova zaplava se chova jako rychle pusobici droga, rychle klesa a vyvolava
abstinenc¢ni pfiznaky. Mnoho uzivatell ma iluzi, Zze tyto pfiznaky jsou straslivym
traumatem, kterym trpi, kdyz se snazi nebo jsou nuceni prestat. Ve skuteCnosti jsou
predevsim psychické, protoze uzivatel se citi ochuzen o své potéSeni nebo oporu.
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4.1 Malé monstrum.

Skutec¢né chemické odvykani od porna je tak nenapadné, ze vétsina uzivatell zila a
zemfela, aniz by si uvédomila, Ze jsou drogoveé zavisli. Mnoho uzivatell ma strach z
drog, a pfitom jsou to pfesné oni, narkomani. Nastésti je snadné se drogy zbavit, ale
nejprve musite pfijmout, Ze jste ve skute€nosti zavisli. Odvykani od porna
nezpusobuje zadnou fyzickou bolest a je to pouze prazdny, neklidny pocit, Zze néco
chybi, a proto se mnozi domnivaji, ze to ma néco spole¢ného se sexualni touhou.
Dlouhodobé se tento pocit méni v nervozitu, nejistotu, agitaci, nizké sebevédomi a
podrazdénost. Je to jako hlad, po jedu.

Béhem nékolika vtefin po zapojeni do sezeni se dostavi dopamin a touha skonci,
coz vede k pocitu uspokojenti, ktery by se dal pfirovnat ke sjizdéni skluzavky. V
prvnich dnech jsou abstinen¢ni pfiznaky a jejich nasledna uleva tak mirné, Ze si je
neuvédomujeme. KdyZ se staneme pravidelnymi uzivateli, véfime, Ze je to proto, ze
jsme si je oblibili nebo si na né "navykli". Pravda je takova, ze uz jsme zavisli, ale
neuvédomujeme si to. To malé monstrum uz je v naSem mozku, takze jednou za Cas
podnikame vylety po skluzavce, abychom ho nakrmili.

VSichni uzivatelé zacinaji vyhledavat porno z iracionalnich divodu. Jedinym
davodem, pro¢ nékdo pokracuje v pouzivani porna, at uz je to pfilezitostny nebo
staly uzivatel, je krmeni tohoto malého monstra. Cely hlavolam je sérii krutych a
matoucich trestl, ale mozna nejzalostnéjSim aspektem je pocit potéSeni, ktery
uzivatel ziskava ze sezeni, kdyz se snazi vratit k pocitu klidu, pohody a dlveéry, které
jejich télo mélo predtim, nez se stalo zavislym na prvnim misté.

4.2 Otravny alarm

Znate ten pocit, kdyz cely den zvoni sousedlv domovni alarm — nebo né&jaka jina
drobna nepfijemnost — pak hluk nahle ustane a vas zaplavi uzasny pocit klidu a
pohody? Ve skute€nosti to neni klid, ale ukon€eni nepfijemného pocitu. Pfed
zahajenim dalSiho sezeni je naSe télo kompletni, ale pak zatneme mozek nutit, aby
do nas pumpoval dopamin, a kdyz skon¢ime a dopamin za¢ne odchazet, trpime
abstinen¢nimi pfiznaky. Nejsou to fyzické bolesti, pouze pocit prazdnoty. Ani si
nejsme védomi, Ze existuje, ale je to jako kapajici kohoutek uvnitf naseho téla.

Nase racionalni mysl tomu nerozumi, ale ani nemusi. Jeding, co vime, je, Ze chceme
porno, a kdyZz masturbujeme, touha prejde. Uspokojeni je vSak prchave, protoze ke
zmirnéni touhy je zapotfebi vice porna. Jakmile dosahnete orgasmu, touha se znovu
spusti a past vas nadale drzi. Smycka zpétné vazby, pokud ji nepferusite!

Porno past je podobna noSeni tésnych bot jen proto, abyste ziskali potéSeni z jejich
sundani. Existuji tfi hlavni dlvody, pro€ to uzivatelé takto nevidi.
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1. Od narozeni jsme byli vystaveni masivnimu vymyvani mozku, které nam fikalo, ze
internetové porno je jen dalSi moderni vymozenosti, ktera nahradila tisténou verzi
porna. Tento blud je zabalen do pravdy, Ze masturbace neni Skodliva, tak pro¢
bychom jim neméli véfit?

2. Protoze fyzické vysazeni dopaminu nezahrnuje Zadnou skute¢nou bolest, pouze
prazdny nejisty pocit neoddélitelny od hladu a normalniho stresu, tento pocit se
projevuje v pornografickém sezeni, protoze pravé v téchto chvilich mame tendenci
hledat internetové porno. Mame tendenci povazovat tento pocit za normalni.

3.Nicméné hlavnim davodem, pro€ uzivatelé nevidi internetové porno v jeho pravém
svétle, je to, Ze to funguje opacné. Pravé kdyz ho nekonzumujete, trpite pocitem
prazdnoty. ProtoZe proces ziskani zavislosti je v prvnich dnech neuvéfitelné jemny a
postupny, pocit prazdnoty je povaZzovan za normalni, a tak neni obvifiovan z
pfedchoziho sezeni. V okamziku, kdy je prohlize€ spustén a zacCinate sezeni, ziskate

porno ziskava zasluhy.

Tento obraceny proces "zezadu dopfredu" ztéZuje odbourani vSech drog. Pfedstavte
si stav paniky narkomana zavislého na heroinu bez heroinu a nyni si pfedstavte jeho
naprostou radost, kdyz si kone€né muze vpichnout jehlu do zZily. Lidé, ktefi nejsou
zavisli na heroinu, timto panickym pocitem netrpi.

Heroin ten pocit nezmirfiuje, ale zplsobuje. Podobné ne-uzivatelé netrpi prazdnymi
pocity potfeby internetového porna ani panikou, kdyz jsou offline. Ne-uzivatelé
nedokazou pochopit, jak mohou uzivatelé ziskat potéSeni z dvou-rozmérnych videi s
tlumenymi zvuky a abnormalnimi télesnymi proporcemi. Nakonec to nedokazou
pochopit ani uzivatelé.

Mluvime o tom, Ze internetové porno je uvolfiujici nebo uspokojujici, ale jak mizete
byt spokojeni, pokud jste nebyli na prvnim misté nespokojeni? Ne-uzivatel netrpi
timto neuspokojenym stavem, zcela uvolnénym po rande bez sexu, zatimco uzivatel
neni, dokud neuspokoji své "malé monstrum".

4.3 Potéseni nebo berle?

Dulezita pfipominka — hlavnim divodem, proc je pro uzivatele obtizné prestat je
presvédceni, Zze se vzdavaji skutecného potésSeni nebo berlicky. Je nezbytné si
uvédomit, Ze se nevzdavate vabec ni¢eho. NejlepSim zpusobem, jak pochopit
jemnosti porno pasti, je srovnani s jidlem. Zvyk na pravidelné stravovani zpusobuje,
Ze mezi nimi necitime hlad, hlad si uvédomujeme pouze v pfipadé, zZe se jidlo
opozdi. Neexistuje zadna fyzicka bolest, jen prazdny nejisty pocit rozpoznany jako
hlad. Proces ukojeni naseho hladu je velmi pfijemnym zazitkem.
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Pornografie se zda byt téméF identicka, ale neni tomu tak. Stejné jako u hladu neni
pfitomna zadna fyzicka bolest a mechanismus odmény se chova podobné, ale pravé
tato podobnost s jidlem uZivatele oklame, aby uvéfil, Ze jde o skute¢né potéSeni
nebo berlicku. Ackoli se zda, Ze jidlo a porno jsou si velmi podobné, ve skutecnosti
jsou to naprosté protiklady.

e Jite, abyste prezili a ziskali energii do Zivota, zatimco porno vam ubira
energii.

e Jidlo skute¢né chutna dobfe a stravovani je skuteCné pfijemny zazitek, ktery
si uzivame po cely zivot. Porno zahrnuje sebe-sabotaz receptoru Stésti, a tim
niCi vasSe Sance vyrovnat se s tim a citit se Stastni.

e Jidlo nevyvolava hlad a doopravdy ho zmirriuje, zatimco prvni pornografické
sezeni spousti touhu po dopaminu a po kazdém dalSim sezeni. Zdaleka ji
nezmirnuje, ale zajistuje utrpeni po zbytek zZivota.

Je stravovani navyk? Pokud si myslite, zkuste s nim uplné prestat! Popisovat jezeni
jidla jako navyk by bylo jako popisovat dychani jako navyk — oboji je nezbytné pro
preziti. Je pravda, Ze lidé maji v navyku uspokojovat svuj hlad v riznou dobu s
rlznymi druhy jidla, ale samotné jezeni jidla neni navykem. Stejné tak neni navykem
pornografie. Jedinym divodem, pro¢ uzivatel zapina prohlize€, je snaha ukongit
prazdné pocity, které vyvolalo pfedchozi sezeni, v riznych ¢asech s rizné
stupnujicimi zanry.

Na internetu se porno Casto oznacuje jako navyk a EasyPeasy pro své pohodli také
odkazuje na "navyk". Nicméné, neustale si uvédomujte, ze porno neni navyk, ale
drogova zavislost! Kdyz zaCneme porno pouzivat, musime se nutit, abychom se s
nim vyrovnali. NezZ se nadéjeme, stupnuje se naSe zavislost na stale bizarnéjSim a
Sokujicim pornu. VzruSeni je v lovu, ne v zabijeni, pfiCemz dopamin rychle opousti
télo po orgasmu, coz vysvétluje, pro€ uzivatelé chtéji "hranu" (zpozdéni orgasmu)
prostfednictvim listovani mezi vice okny a kartami prohlizece.

4.4 Prekro€eni €ervené €ary

Stejné jako u jinych drog ma télo tendenci vyvinout si imunitu vacéi u¢inkiim stejnych
starych klipu, nas mozek chce vic nebo néco jiného. Po kratké dobé sledovani
stejného klipu pfestane zcela zmirfiovat abstinen¢ni pfiznaky, které vyvolalo
predchozi sezeni. V tomto pornografickém raji dochazi k prfetahovani: chcete zUstat
na bezpecné strané své "Cervené €ary", ale vas mozek vas zada, abyste Klikli na klip
se zakazanym ovocem.
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Po zapojeni do tohoto pornografického sezeni se citite 1épe, ale jste nervoznéjsi a
méné uvolnéni nez nékdo, kdo nikdy nezacal, i kdyz zijete v udajném
pornografickém rdji. Tato pozice je jeSté smésnéjSi nez noSeni tésnych bot, protoze
jak prochazite zivotem, zlGstava po sundani bot stale vétsi nepohodli. Protoze
uzivatel vi, Ze malé monstrum musi byt nakrmeno, sam si urci €as, ktery byva pfi
Ctyfech typech pfilezitosti nebo jejich kombinaci:

Nuda / Soustfedéni — Dva naprosté protiklady!
Stres / Relaxace — Dva naprosté protiklady!

Jaka kouzelna droga muze nahle zvratit stejny ucinek, jaky méla pfed nékolika
minutami? Pravdou je, Ze porno nezbavuje nudy a stresu ani nepodporuje
soustfedéni a relaxaci. Kdyz se nad tim zamyslite, jaké jiné typy pfilezitosti v naSem
Zivoté existuji, kromé spanku? Pokud mate pfedstavu, Ze byste se chtéli naladit na
jiné typy "realistickych" nebo "soft" Zanru porna, vezméte prosim na védomi, ze
obsah této knihy se tyka veskerého porna — tisténého, webkamer, placeného,
chatu, zZivych show atd. Lidské télo je nejsofistikované&jSim objektem na planeté, ale

v v,

poznal rozdil mezi potravou a jedem.

Diky pfirozenému vybéru si nase mysl a télo vyvinuly techniky odménovani ¢innosti,
které rozmnoZuji a udrzuji lidstvo. Nejsou pfipraveny na nadpfirozené podnéty, které
jsou veétsi, jasnéjsi a drazdivéjsSi nez cokoliv, co se vyskytuje v pfirodé, protoze i ten
nejtlumenéjsi dvou-rozmérny obraz v nas vyvolava vzruseni. Ale opakované se
divejte na stejny obraz a nebudete. V realném zZivoté kontroly a rovnovahy zaijistuiji,
Ze délate néco jiného, ale internetové porno nema zadny takovy omezovac, coz
zpusobuje, ze stravite svUj zivot ve virtualnim harému!

Je lez, ze fyzicky a psychicky slabi lidé se stavaji uzivateli, Stastlivci jsou ti, kterym
se prvni zkuSenost zdala odpudiva a jsou vyléCeni na cely Zivot. Pfipadné nejsou
psychicky pfipraveni projit téZkym procesem uceni, bojem o zavislost, obavami z
"pfistizeni" nebo tim, Ze nejsou dostate¢né technicky zdatni, aby uméli pracovat s
nastavenim soukromi v prohlize€i. Snad nejtragi¢téjSi Cast celé zaleZitosti se tyka
teenageri — zkusenych ve vyhledavani materialu a zahlazovani stop — ktefi
zacCinaji ve stale veétSim poctu.

Uzivani si internetového porna je iluze. Skakani z zanru do zanru, pouze udrzovani
nasi novinky ‘opice‘ v ramci ‘Cervené linie' ‘bezpecnych’ porno zanrl, abychom
ziskali nasi dopaminovou opravu. Stejné jako zavisli na heroinu, vSe, co si skute¢né
uzivaji, je ritual zmirnéni téchto zachvata.
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4.5 Vysoké zazitky z tan€eni kolem €ervené cary

Dokonce i u jednoho klipu, ktery pfetrvava, se uZivatelé neustale uci filtrovat Spatné
a osklivé ¢asti pornografickych klipu. | kdyz se jedna o sodlo, stale se filtruji na ¢asti
téla, které je nejvice pfitahuji. Ve skute€nosti si néktefi tento tanec kolem Cervené
cary uzivaji a nachazeji vymluvy, aby mohli prohlasit, ze maji radi "mékké véci" a
nejsou zavisli na nadpfirozenych podnétech. Zeptejte se vSak uzivatele, ktery se
domniva, ze se drzi urlitého herce nebo zanru: "Kdyz nemdizete ziskat svou
normalni znacku porna a mizete ziskat pouze nebezpecny zanr, prestanete
masturbovat?"

V zadném pfipadé! Uzivatel bude masturbovat u ¢ehokoli, stupriujicich se zanrd,
rozdilG v sexualni orientaci, podobnych hercl, nebezpecnych prostfedi, Sokujicich
vztah(, cokoli, co ukoji jeho malou pfiSerku. Ze za¢atku chutnaiji pfiSerné, ale po
dostate¢ném Case se je naucite uzivat. Uzivatelé budou hledat prazdné uspokojeni
po skutecném sexu, po dlouhém pracovnim dni, horeCce, nachlazeni, chfipce,
bolestech v krku a dokonce i pfi pfijeti v nemocnicich.

PotéSeni s tim nema nic spole€ného; pokud je sex chtény, nema smysl byt s
notebookem. Pro nékteré uzivatele je znepokojujici, kdyz si uvédomi, ze jsou zavisli
na drogach, a véfi, Zze to jesté vice ztiZi jejich odvykani. Ve skuteCnosti je to dobra
zprava ze dvou dulezitych divodu.

1. Dlvodem, pro¢ vétSina z nich pokracuje v uzivani, je to, ze ackoli vime, ze
nevyhody daleko pfevazuji nad vyhodami, véfime, Ze v pornu je néco, co se
nam skuteéné libi, nebo Ze funguje jako néjaka pomlicka. Zijeme v iluzi, Zze
poté, co pfestaneme uzivat, nastane prazdnota, urcité situace v naSem zivoté
uz nikdy nebudou uplné stejné. Ve skuteCnosti porno nejenze nic neposkytuje,
ale naopak ubira.

2. Ackoli je internetové porno nejsilnéjSim spoustéCem novosti a sexualniho
dopaminového zaplaveni, kvuli rychlosti, kterou se stanete zavislymi, nikdy
nejste zavisli tak Spatné. Skutecné abstinenéni zachvaty jsou tak mirné, ze
vétSina uzivatell zila a zemrela, aniz by si uvédomila, Ze jimi trpi.

Proc€ je tedy pro mnoho uzivatell tak tézké prestat, prozivaji mésice muceni a po
zbytek zivota se jim po ném styska v neobvyklych ¢asech? Odpovédi je druhy
dlvod, vymyvani mozku. Zavislost na neurotransmiteru se snadno zvlada, vétSina
uzivatell chodi celé dny bez online porna na sluzebni cesty nebo cestovani, aniz by
je ovlivnily abstinencni pfiznaky. Jejich mala pfiSerka je v bezpeci, protoze vi, Ze
notebook otevrete, jakmile se vratite do hotelového pokoje. Muzete prezit protivného
klienta i megalomanského manazera, protozZe vite, Ze naprava je tu pro vas.
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4.6 Analogie s kuraky

Dobrou analogii je kufak cigaret. Kdyby vydrzel deset hodin denné bez cigarety, rval
by si vlasy, ale mnoho kufaku si koupi nové auto a zdrzi se v ném koufeni. Mnozi
navstivi divadla, supermarkety, kostely a nemoznost koufit jim necini zadné
problémy. Dokonce ani ve vlacich a letadlech nedoS$lo k Zzadnym vytrznostem. Kufaci
jsou témér radi, kdyz jim nékdo nebo néco zabrani koufit.

Uzivatelé se automaticky zdrzi pouzivani internetového porna v domé svych rodicu
béhem rodinnych setkani a dalSich udalosti bez vétSich nepfijemnosti. Ve
skute€nosti ma vétSina uzivatell delSi obdobi, béhem nichz se zdrzi bez namahy. S
neurologickou malou pfiSerkou se snadno vyrovnate, i kdyz jste stale zavisli. Existuji
miliony uzivatelU, ktefi zUstavaji pfilezitostnymi uzivateli po cely zivot a jsou stejné
zavisli jako téZci uzivatelé. Existuji dokonce i téZci uZivatelé, ktefi se zavislosti
zbavili, ale ob¢as nakouknou, ¢imz si namazou skluzavku, po které sjedou pfi dalSim
poklesu nalady.

Jak jiz bylo FeCeno dfive, skuteCna zavislost na pornografii neni hlavnim problémem,
ale pouze pusobi jako katalyzator, ktery udrzuje nasi mysl zmatenou skuteCnym
problémem - vymyvanim mozku. Nemyslete si vSak, Zze Spatné ucinky internetového
porna jsou prehnané; pokud néco, jsou tak bohuzel podceriovany. Obcas koluji famy,
Ze vytvorené nervové drahy jsou tu na cely Zivot, pfiCemz spravna kombinace
nahody a stimulu vas opét posle doll po zivotu-nicici skluzavce, ale ty nejsou
pravdivé. Nase mozky a téla jsou zazracné stroje, které se zotavuji béhem nékolika
tydnu.

Nikdy neni pozdé prestat! Rychlé prochazeni internetovych komunit vam ukaze, ze
lidé vSech vékovych kategorii restartuji svlj (a partnersky) zivot. Stejné jako u vSeho,
néktefi to dotahnou na vysSi uroven, praktikuji zadrzovani spermatu, Karezzu a diky
rozliSovani smyslové a rozmnozovaci stranky sexu délaji své partnery StastnéjSimi
nez kdykoli predtim.

Utéchou pro celoZivotni a t&Zké uzivatele miiZze byt, Ze je pro né snadné prestat
stejné jako pro prileZitostné uzivatele, a svym zplisobem je to i snazsi. Cim vice vas
to tahne dold, tim vétsi je uleva. Kdyz jsem prestal, pfeSel jsem rovnou na nulu a
nemeél jsem jediny Spatny pocit. Ve skutecnosti byl tento proces vlastné pfijemny i
béhem abstinencniho obdobi.

Nejprve vSak musime odstranit vymyvani mozku.
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Kapitola 5

Vymyvani Mozku

To je druhy davod, pro€ zaCiname pouzivat pornografii. Pro pIné pochopeni tohoto
vymyvani mozku se vyzaduje, abychom nejprve prozkoumali silné ucinky
nadpfirozenych podnétd. NaSe mozky prosté nejsou pfipraveny na vytvoreni "online
harému", ktery nam umozriuje prebihat mezi vice potencialnimi partnery b&éhem
patnacti minut, nez méli nasi pfedkové za nékolik zivotu.

V minulosti se objevilo mnoho mylnych rad, napfiklad Ze masturbace vede ke
slepoté. To se spolu s dalSimi odstrasujicimi pfiklady zjevné pfehnalo. Takové
chybné domnénky méla spravné vyvratit véda. Ale s vani¢kou bylo vylito i dité; od
nejutlejSiho véku je nase podvédomi bombardovano sexualnimi zpravami a obrazky,
Casopisy a reklamami plnymi narazek. Néktera popova videa jsou extrémné
sugestivni, ale nezoufejte, udélejte si hru a identifikujte, jaké komponenty pouzivaji
— zda jde o Sokovou hodnotu, novinku, barvu, velikost, tabu, nostalgii atd. Takovou
hru Ize naudit i déti pfedSkolniho véku jako zpUsob jejich vzdélavani.

Podstatou sdéleni je: "Nejcennéjsi véci na této zemi, mou posledni myslenkou a
¢inem, bude orgasmus." Je to pfehnané? Podivejte se na jakykoliv televizni nebo
filmovy dé&j a uvidite, jak se v sexu misi smyslové (hmatovych, €ichovych, hlasovych)
a rozmnozovaci (orgasmické) ¢asti sexu. Dopad této skuteCnosti nase védomi
nezaregistruje, ale podvédomi ma Cas ji vstrebat.

5.1 Védecké zdlvodnéni

Existuje také kampar na opacné strané: straSeni sexualni dysfunkci, ztratou
motivace, upfednostiiovanim virtualniho porna pfed skuteCnymi divkami, strankami
jako YourBrainOnPorn.com a rGznymi internetovymi subkulturami, ale tato hnuti ve
skute€nosti nezastavuiji lidi pfed pouzivanim. Logicky feCeno by mély, ale prosté to
nedélaji. Dokonce ani zdravotni rizika uvedena v recenzovanych studiich na
YourBrainOnPorn.com nestaci k tomu, aby zastavila dospivajiciho ¢lovéka pred tim,
aby zacal.

Vv s

uZivatelé jsou lidé se slabou vili nebo fyzicky slabi. Clovék musi byt fyzicky silny,
aby se dokazal vyrovnat se zavislosti poté, co se o ni dozvi. Snad nejbolestivéjSim
aspektem je, Ze sami sebe stavi do role neluspésnych ztroskotancl a nesnesitelnych
introvertd. Je pravdépodobné, Ze kamarad by mohl byt osobné zajimavéjsi, kdyby se

kvuli hledani sebeuspokojeni neshazoval.
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Ty vis, jak
to chodi. Jen
to udélej znovu.
Muzes po tomto
poslednim prestat.

Pokracuj. Zaslouzis si to.
Kazdy to prece déla. Je
to pFirodni. Zijes jen
jednou. MILUJES TO!

Dopamin
klesne

A UDELAL JSI
TO ZNOVU. IDIOTE.

NEMAS ZADNOU
SEBEKONTROLU.

5.2 Problémy s pouzivanim vile.

Uzivatelé, ktefi pfestavaji s pouziti metody vile, si vycitaji nedostatek vile a nici si
svUj klid a Stésti. Jedna véc je selhavat v sebe-discipliné a druha se nenavidét.
Koneckoncu neexistuje zadny zakon, ktery by vyZadoval, abyste byli pfed sexem
neustale tvrdi, Fadné vzruseni a schopni uspokojit svého partnera. Pracujeme na
zavislosti, ne na navyku, a v zadném pfipadé se nehadate sami se sebou, abyste
prestali se zvykem, jako je golf, ale délat totéz se zavislosti na pornografii je
normalizovano — pro¢??

Neustalé vystavovani nadpfirozenym podnétim prenastavuje vas mozek, takze je
velmi dllezité vybudovat si vici tomuto vymyvani mozku imunitu, jako kdyz si
kupujete auto od prodejce ojetych vozu — zdvofile pfikyvujete, ale nevéfite mu ani
slovo. Nevérte tedy, Zze musite mit tolik sexu, kolik jen muzete, pficemz vSe musi byt
vyjimecné dobré, a v nepfitomnosti pouzivejte porno.

Nehrajte ani na bezpecné porno; vase mala priSerka si tuhle hru vymyslela, aby vas
nalakala. Je amatérské porno certifikované né&jakym ufadem? Pornostranky sbiraji
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data od svych uzivatelU a vyuzivaji je k uspokojovani jejich potfeb, a pokud vidi
narust v urcité kategorii, zamé¥i se na ni a obsah zvefejni co nejdfive. Nenechte se
zmast vzdélavacimi zaméry nebo ‘bezpecnymi‘ klipy ur€enymi pro Zzeny. Zacnéte se
ptat sami sebe: "Proc¢ to délam? Opravdu to potfebuji?”

Ne, samoziejmé ze ne!

VétSina uzivatell pfisaha, ze sleduji pouze statické a soft porno, a proto jsou v
poradku, zatimco ve skute€nosti napinaji voditko a bojuji se svou vili, aby odolali
pokuSenim. Pokud to délaji pfilis ¢asto a pfilis dlouho, znacné to vyCerpava jejich
silu vlle a zacinaji selhavat v jinych Zivotnich projektech, kde ma sila vule velkou
hodnotu, jako je cviCeni, dieta atd. Neuspéch v téchto oblastech v nich vyvolava
pocit bidy a viny, coz se kaskadovité projevuje opétovnym uzivanim pornografie.
Pokud se jim to nepodafi, vybiji si svuj vztek a depresi na svych blizkych.

Jakmile se stanete zavislymi na internetovém pornu, vymyvani mozku se zvySuje.
Vase podvédomi vi, Ze mala pfiSerka musi byt nakrmena, a blokuje vSe ostatni. Je
to strach, ktery brani lidem pfestat, strach z toho prazdného, nejistého pocitu, ktery
dostanou, kdyz pfestanou zaplavovat mozek dopaminem. To, Ze si ho
neuvédomujete, neznamena, ze tam neni. Nemusite tomu rozumét stejné jako kocka
nemusi chapat, kde jsou trubky s teplou vodou: kocka prosté vi, Ze kdyz sedi na
urcitém misté, je ji teplo.

5.3 Pasivita

Pasivita naSi mysli a zavislost na autoritach vedouci k vymyvani mozku je hlavnim
problémem pfi vzdavani se porna. Nase vychova ve spole¢nosti, posilena
vymyvanim mozku nasi vlastni zavislosti a kombinovana s témi nejmocnéjSimi —
nasimi prateli, pfibuznymi a kolegy. Fraze "vzdat se" je klasickym pFikladem
vymyvani mozkd, které naznacuje skute¢nou obét. Krasnou pravdou je, Ze se neni
Ceho vzdavat, naopak, osvobodite se od straSné nemoci a dosahnete uzasnych
pozitivnich pfinosu. Toto vymyvani mozku zaneme odstranovat hned, pficemz
zacneme tim, Zze uz nebudeme mluvit o "vzdavani se", ale o zastaveni, odchodu,
ukonc€eni nebo mozna o pravé pozici, utéku!

Jedina véc, ktera nas presvédcuje, abychom zpocatku porno pouZzivali, je vliv
ostatnich lidi, ktefi to délaji, a pocit, Ze o néco pfichazime. Tvrdé pracujeme na tom,
abychom se stali zavislymi, a pfesto nikdy nezjistime, o co pfichazeji. Pokazdé, kdyz
vidime dalSi klip, nas to ujisti, Ze na tom musi néco byt, jinak by to lidé nedélali a
byznys by nebyl tak velky. | kdyz se byvaly uzivatel zbavi navyku, ma pocit, ze je
ochuzen, kdyz se na vecircich nebo spoleCenskych akcich objevi diskuse o sexy
baviCce, zpévacce nebo dokonce pornohvézdé. “Musi byt dobré, kdyz o nich mluvi
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vSichni moji pratelé, ne? Maji snad na internetu volné pristupné fotky?" Citi se v
bezpedi, staci, kdyz se vecCer jednou podivaji, a nez se nadéji, jsou zase zavisli.
Vymyvani mozku je nesmirné silné a je tfeba si uvédomit jeho ucinky. Technologie
se stale rozviji a budoucnost pfinese exponencialné rychlejsi stranky a pfistupové
metody. Pornopriimysl investuje miliony do virtualni reality, aby se stala dalSi nejlepsi

véci. Nevime, kam sméfujeme, nejsme vybaveni na to, abychom se vyporadali se
soucasnou technologii nebo s tim, co pfijde.

Chystame se toto vymyvani mozk( odstranit. Neni to ne-uzivatel, kdo je ochuzen,
ale uzivatel, ktery pfichazi o celozivotni:

* Zdravi

* Energii
 Bohatstvi

« DusSevni klid
» Sebevédomi
* Odvahu

* Sebeductu

- Stésti

» Svobodu

Co z t&chto znagnych obéti maji? ABSOLUTNE NIC, kromé iluze, Ze se snazi vratit
do stavu klidu, pohody a sebedlvéry, které si ne-uzivatel vzdy uziva.
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5.4 Abstinencni bolesti

Jak bylo vysvétleno dfive, uZivatelé se domnivaji, Ze porno pouzivaji pro potéseni,
relaxaci nebo urcity druh vzdélavani. SkuteCnym divodem je uleva od abstinencnich
priznakl. Nase podvédomi se zacina ucit, Ze internetové porno a masturbace v
urgitych chvilich byvaji pfijemné. Cim vice jsme na drogé zavisli, tim vétsi je potfeba
ulevit si od abstinenénich pfiznaku a tim vice vas tato nenapadna past tahne ke dnu.
Tento proces probiha tak pomalu, Ze si ho ani neuvédomujete, vétSina mladych
uzivatell si neuvédomi, Ze jsou zavisli, dokud se nepokusi pfestat, a ani pak si to
mnozi nepfiznaji.

Vezmeéte si tento rozhovor, ktery vedl terapeut se stovkami dospivajicich:

Terapeut: "Uvédomujete si, Ze internetové porno je droga a jediny divod, pro¢ ho
pouzivate, je ten, Ze nemizete prestat."”

Pacient: "Nesmysl! Bavi mé to, kdyby ne, prestal bych."

Terapeut: "Prosté na tyden prestarite, abyste mi dokazal, Ze to dokazete, jestli
chcete.”

Pacient: “Neni tfeba, uZzivam si to. Kdybych chtél prestat, udélal bych to."
Terapeut: "Prosté na tyden prestarite, abyste si dokazali, Ze nejste zavisli."
Pacient: "Jaky to ma smysl? Uzivam si to."

Jak jiz bylo fe€eno, uzivatelé maji tendenci ulevit si od abstinen¢nich pfiznakl ve

chvilich stresu, nudy, soustfedéni nebo jejich kombinaci. V nasledujicich kapitolach
se zaméfime na tyto aspekty vymyvani mozku.
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Kapitola 6

Aspekty brainwashingu

Velké monstrum pornografické pasti vznika souhrou mnoha aspektu, véetné
spole€enskych vliva, medialnich obrazd, vrstevnikl a vlastniho vnitiniho pfibéhu
uzivatele. Neschopnost dekonstruovat tyto klamy pfi pouzivani metody sily vile
nakonec vede k pocitu deprivace, coz uzivatele vede zpét do pasti. Dekonstrukce
imaginarni hodnoty porna je pro uspéch klicova a umoznuje vam vidét, kde jste
okradani!

Dulezité je si uvédomit spojitost mezi vymyvanim mozku a strachem. Je to strach z
pocitu budoucich abstinenénich pfiznaku, které vytvareji uzkosti. Strach je bolest
sama o sobé. Vzpomente si, kdy jste méli abstinencni pfiznaky, jako jsou zpocené
dlané, dusdnost, problémy se spankem a neschopnost jasné myslet. Nyni si
vzpomerite na podobné situace, kdy jste tyto pocity méli: pracovni pohovor, nervozita
v blizkosti atraktivni osoby, vefejné vystupovani atd. Jedna se o stejné uzkostné
pocity, které vyvolavaji strach. Jednodus$e fe€eno, jak muze fyzikalni droga ovladat
lidi i nékolik mésicl po jejim vysazeni? Musi to byt psychicky, ze?

6.1 Stres

Nejen velké Zivotni tragédie v zivoté, ale i drobné stresy Zzenou uZivatele do
zakazané, dfive vylouCené 'nebezpecné’ oblasti. Mezi stresy patfi socializace,
telefonovani, uzkosti zeny v domacnosti s malymi détmi a mnoho dalSich. Jako
pfiklad uvedme telefonni hovory, zejména pro podnikatele. VétSina telefonatt neni
od spokojenych zakazniku nebo od $éfa, ktery vam gratuluje, ale je v nich néjaké
rozgileni. Pfichod domu do vSedniho rodinného zZivota piného kfiku déti a
emocionalnich pozadavkl partnera zpUsobuje, Zze uzivatel — pokud tak jiz necini —
fantaziruje ulevu diky pornu, ktera byla té noci slibena. Podvédomé trpi
abstinencnimi pfiznaky, destresory jsou oslabené a nepfipravené na dalSi pfitizeni.
Castedné zmirnéni pfiznakd sou¢asné s b&znym stresem, se soudet sniZuje a
uzivatel ziskava doCasnou vzpruhu. Vzpruha neni iluzi, uzivatel se skutecné citi Iépe
nez predtim, ale je vice napjaty, nez by byl jako ne-uzivatel.

Nasleduijici pfiklad vas nema Sokovat — EasyPeasy zadnou takovou IéCbu neslibuje
— ale ma zduraznit, Ze porno vase nervy spise nici, nez aby je uvolnilo.

Zkuste si pfedstavit, Ze se dostanete do faze, kdy nejste schopni se vzrusit ani s
velmi sexy a atraktivni partnerkou. Na chvili se zastavte a zkuste si pfedstavit Zivot,
ve kterém musi velmi krasna a Sarmantni osoba soutézit a neuspét s virtualnimi
pornohvézdami okupujicimi vas 'harém’, aby ziskala vasi pozornost. Pfedstavte si
ramec mysli osoby, ktera po tomto varovani pokracuje v uzivani a umirani,aniz by s
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timto okouzlujicim a ochotnym partnerem kdy mél skuteCny sex. Je snadné tyto lidi
odmitnout jako podiviny, ale takové pfibéhy nejsou faleSné — to je to, co déla s
va$im mozkem stradna novinka porno drogy. Cim vic prochazite Zivotem, tim vic se
z vas vytraci odvaha a tim vic jste oklamani, Ze porno déla pravy opak.

UZ se vas nékdy zmocnila panika, kdyz z ni¢eho nic pfestala fungovat Wifi nebo byla
prilis§ pomala? Ne-uzivatelé, tim netrpi, protoze tento pocit zpusobuje internetové
porno. Jak prochazite zivotem, systematicky niCi vase nervy a odvahu a zanechava
DeltaFosB, aby za sebou vytvofil silné nervové vodni skluzavky, které postupné nici
vasi schopnost fici ne. Ve fazi, kdy byla muznost zabita, uzivatel véfi, ze porno je
jeho novym partnerem a neni schopen Celit Zivotu bez né;.

Internetové porno vam nervy neulevuje, ale pomalu je nici. Jednim z velkych pfinos
zbaveni se zavislosti je navrat pfirozeného sebevédomi a sebejistoty.

Nemusite se hodnotit podle toho, jak dokazete uspokoijit partnera — to neni
svoboda. Tuto svobodu vSak nelze ziskat tim, ze budete pokracovat v mazani
dopaminové skluzavky zptsobem, ktery podkopava vase $tésti a libido opakovanim
stejného destruktivniho chovani.

6.2 Nuda

Pokud jste jako mnoho lidi, jakmile vlezete do postele, uz jste na své oblibené porno
strance a pravdépodobné jste jiz zapomnéli, dokud jste si nepfipoméli. Stalo se to
vasi druhou pfirozenosti. Rovnéz porno zmiriujici nudu je dal8im klamem, protoze
nuda je ramec mysli, ktery se objevuje, kdyz jste byli dlouho deprivovani nebo se
snazite omezit.

Skutecna situace je takova, ze kdyz jste zavisli na nadpfirozeném podnétu
internetového porna a pak se snazite zdrzet, mate pocit, Ze vam néco chybi. Pokud
mate néco, co zaméstnava vasi mysl a neni to stresujici, mizete jit po dlouhou
dobu, aniz by vas obtéZovala nepfitomnost drogy. Kdyz se vSak nudite, nemate nic,
co by vas odvedlo od mysSlenek, a tak tu pfiSeru krmite. Kdyz si dopravate a
nesnazite se prestat nebo omezit, i spousténi anonymniho prohlizeni se stane
podvédomé. Tento ritual je automaticky; pokud se uzivatel snazi vzpomenout na
sezeni béhem posledniho tydne, je schopen si vybavit jen malou €ast z nich,
napfiklad uplné posledni nebo sezeni po dlouhé abstinenci.

Pravdou je, ze porno nepfimo zvysuje nudu, protoze orgasmus zpuUsobuje pocit
letargie a misto toho, aby se uzivatelé vénovali energetické Cinnosti, davaji pfednost
lenoSeni, nudé a zmirfiovani abstinencnich pfiznakd. Boj proti vymyvani mozku je
dalezity, protoze uzivatelé maji tendenci sledovat porno, kdyz se nudi, naSe mozky
jsou napojené na interpretaci porna jako zajimavost. Stejné tak nam byl vymyt
mozek, abychom véfili, Ze sex — i ten Spatny — pomaha relaxaci. Je fakt, ze kdyz
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jsou pary smutné nebo pod stresem, chtéji mit sex. Pfi absenci rozliSeni mezi
tantrickym a propagacnim sexem sledujte, jak rychle chcete od sebe po dosazeni
nezbytného orgasmu odejit. Kdyby se par rozhodl, Ze se prosté obejme, promluvi
nebo pomazli a pljde spat, ulevilo by se jim/vam.

6.3 Koncentrace

Masturbace a sex nepomahaji soustfedéni — kdyz se snazite soustredit,
automaticky se snazite vyhnout rozptyleni. Proto, kdyz se uZivatel chce soustredit,
ani se nezamysli — automaticky otevfe prohlize€, nakrmi malou pfiSerku a ¢astecné
ukonc€i touhu. Zabyvaji se danou zalezitosti a uz zapominaji, Ze si prohlizeli porno.
Po letech zaplavovani dopaminem, neurologické zmény ovliviuji schopnosti jako je
pfistup k informacim, planovani a kontrola impulzu.

Jste také nuceni poskytnout novinku pro dalSi sezeni, protoZe stejné véci jiz
nevytvareji dostatek dopaminu a opioidu. Takze se budete muset potulovat po
internetovych ulicich kvuli novince a bojovat s pfetahovanim, abyste prekrocili hranici
smérem k Sokujicimu materialu, coz zase generuje vice stresu a po dokonceni vas
zanechava nenaplnéné.

Koncentrace je také nepfiznivé ovlivnéna, protoZze dopaminové receptory jsou
vyfazeny v dusledku pfirozené tolerance k velkym narazim, coz snizuje pfinos
mensich dopaminovych narazl z pfirodnich destresort. Vase soustfedéni a
inspirace se vyrazné zvysi, protoze se tento proces snizi. Mnoha lidem pravé aspekt
soustfedéni brani v uspéchu s metodou vule: dokazali by se smifit s podrazdénosti a
Spatnou naladou, ale neschopnost soustfedit se na néco naro€ného po odstranéni
berlicky mnohé znici.

Ztrata koncentrace, kterou uzivatelé trpi, kdyz se snazi uniknout, neni zpusobena
absenci sexu, natoz porna. Kdyz jste na né€em zavisli, mate mentalni bloky, a kdyz
mate mentalni blok, co délate? Zapnete prohlize€C — coz blok nevyléCi — takze co
udélate potom? Délate to, co musite, a pokracujete v tom stejné jako ne-uZivatelé.

KdyzZ jste uzivatelem, nic neni pfi¢itano pficiné: uzivatelé nikdy nemaji sexualni
dysfunkci, jen obCasné vypadky. Ve chvili, kdy pfestanete uzivat, se vSe, co se
pokazi, svede na dlvod, proc€ jste prestali. Ted, kdyz mate mentalni blok, misto toho,
abyste se s tim prosté vyporadali, zaCnete Fikat: "Kdybych tak ted’ mohl zkontrolovat
svuj harém, vyreSilo by to vSechny mé problémy". Pak zanete zpochybrovat své
rozhodnuti skoncit a utéct z otroctvi.

Pokud véfite, Ze porno skutecné pomaha soustredit se, starosti s nim vam zaruci, Ze
se nebudete moci soustfedit. Problém vytvareji pochybnosti, nikoli fyzické
abstinencni pfiznaky. VZdy méjte na paméti, Ze uzkostnymi pfiznaky trpi uzivatel,
nikoliv ne-uzivatel.
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6.4 Relaxace

VétSina uzivatell si mysli, Ze jim porno pomaha relaxovat. Neni tomu tak. Zbésilé
hledani napravy v téchto 'temnych uliCkach internetu’ a vnitfni boj s napinanim
voditka k pfekroCeni Cervené Cary rozhodné nezni jako pfili§ relaxacni €innost.

KdyZ se po vyletu na nové misto nebo po dlouhém dni pfevali noc, sedneme si,
abychom si odpocinuli, utisili svij hlad, zizen a byli zcela uspokojeni. UzZivatel nikoliv,
protoZze ma dalSi hlad, ktery musi uspokoijit. Uzivatelé povazuji porno za tfesSni¢ku na
dortu, ale ve skuteCnosti je to 'mala pfiSera’, ktera potrebuje nakrmit. Pravdou je, Ze
zavisly ¢lovék nemuze byt nikdy zcela uvolnény a prochazi zivotem exponencialné
haf. Vezméte si jeden online komentar od byvalého uZivatele:

"Skutecné jsem véril, Ze jsem mél v sobé zlého démona, ted’ vim, Ze jsem ho
mél, nicméné to nebyla néjaka vrozena vada v mem charakteru, ale mala
internetova porno prisera, ktera vytvarela problem.V téch dobach jsem si
myslel, Ze mam vSechny problémy na svéte, ale kdyz se podivam zpét na
svuj zZivot, premyslim, kde byl vSechen ten velky stres.Ve v§em ostatnim v
meém Zivoté jsem mél kontrolu, jedina véc, ktera mé ovladala, bylo porno
otroctvi. Smutné je, Ze ani dnes nedokazu presvédcit své déti, Ze to bylo
otroctvi, které zptsobilo, Ze jsem byl tak podrazdény."

Pokazdé, kdyz slySim zavislé na pornografii, jak se snazi ospravedinit svou
zavislost, fikaji: "Pomahéa mi to uvolnit se." VVezméte si online ucet svobodného otce,
jehoz Sestilety syn chtél v noci po hororovém filmu sdilet jeho postel, ale otec odmitl,
aby mohl mit své sezeni a “edging” po celé hodiny.

Zde je dalSi analogie s koufenim, pfed nékolika lety adopCni ufady vyhrozovaly, Ze
kufakum zabrani v adopci déti. Jeden muz zavolal a byl rozzufeny. "To se upiné
pletete,"” fekl, "vzpominam si, Ze kdyz jsem jako dité fesil s matkou néjakou spornou
zalezitost, pocCkal jsem, az si zapali cigaretu, protozZe tehdy byla uvolnénéjsi." ProcC si
ten muz nemohl promluvit s matkou, kdyZ nekoufila cigaretu?

Pro¢ jsou néktefi uzivatelé tak vystresovani, kdyZ nedostanou svou davku, ani po
opravdovém sexu? Jeden pfibéh na internetu popisuje muze pracujiciho v oblasti
marketingu, ktery mél kdykoli oteviené devitky a desitky na rande (mysleno na
vzhledové Skale 0-10), ale ztratil zajem je pozvat na vecefi, protoze internetové
porno bylo mnohem jednodussi. Nezahrnovalo zadné vydaje v restauraci a nemél
zadnou moznost ‘ne‘ ze svého rande na konci vecCera. Pro€ se obtézovat, kdyz jeho
mala pfiSera ho udrzuje touhou po nizkorizikovém schématu s vysokou odmeénou na
dosah ruky po pfichodu domua?

Pro¢ jsou tedy ne-uzivatelé zcela uvolnéni? Pro¢ nejsou uzivatelé schopni relaxovat
bez své davky na den nebo dva? Pfeltéte si o zkuSenostech uZivatele, ktery sloZil
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abstinencni pfisahu a pfestal uzivat, a vSimnéte si boje s pokusenim: zjevné se
vubec neuvolni, kdyz uz mu neni dovoleno uzivat ’jediného potéSeni’, na které ma
‘pravo’. Zapomnéli, jaké to je byt zcela uvolnény. Porno se da pfirovnat k mouse
chycené do masozZravky, na zacatku moucha pojida nektar, ale v urcité
nepostifehnutelné fazi zane rostlina pojidat mouchu.

Neni na Case, abyste vylezli z kytky?

6.5 Energie

VétSina uzivatell si je védoma postupnych ucinku, které ma pornografie jako
vyhledavani novinek a stupnovani na jejich mozkové odmeény a sexualni systémy.
Neuvédomuiji si vSak, jaky vliv to ma na jejich energetickou hladinu.

Jednou ze zaludnosti pornografické pasti je, Ze jeji u€inky na nas pusobi fyzicky i
psychicky tak postupné a nepozorované, ze si je neuvédomujeme a povazujeme
stazeni za normalni. Uginek je podobny jako u $patnych stravovacich navyka:
divame se na lidi s velkou nadvahou a divime se, jak si mohli dovolit dosahnout
takového stavu. Ale pfedstavte si, Ze se to stalo pfes noc — $li jste spat upraveni,
oplyvajici svaly a bez jediného gramu tuku na téle — a probudili jste se a zjistili, Ze
jste tlusti, nafoukli a bfichati. Misto toho, abyste se probudili odpo€ati a plni energie,
citite se mizerné, letargicky a sotva jste schopni otevfit oci.

Propadli byste panice a pfemysleli, jakou straSnou nemoci jste se pfes noc nakazili,
a pfitom je ta nemoc uplné stejna. Skute¢nost, Ze vam trvalo dvacet let, nez jste tam
dorazili, je irelevantni. Porno je stejné: Kdyby bylo mozné okamzité pfevést vasi mysl
a télo, abyste mohli pfimo porovnat, jak byste se citili, kdybyste pfestali s pornem na
pouhé tfi tydny, to je vSe, co by bylo potfeba k tomu, abyste se presveédcili. Zeptali
byste se sami sebe, zda by to bylo opravdu tak dobré, nebo byste si uvédomili
"Opravdu jsem klesl tak nizko?". Necitili byste se jen zdravéjsi, s vice energie, ale i
sportovni, s mnohem vétSim sebevédomim a zvySenou schopnosti soustfedéni se.

Nedostatek energie, Unava a vSe, co s tim souvisi, se pékné zameta pod koberec ’je
to starnutim’. Pratelé a kolegové, ktefi také ziji sedavym zplsobem Zivota, toto
chovani jesté vice normalizuji. PfesvédCeni, Ze energie je vyhradni vysadou déti a
teenageru a Ze starfi zacina po dvacitce, je dal§im pfiznakem vymyvani mozku,
stejné jako neznalost stravovacich a pohybovych navykul v dasledku zesilujiciho

ucinku dopaminové desenzibilizace.

Kratce po ukonCeni uzivani porna vas opusti pocity mlhy a dusna. Jde o to, ze s
pornografii neustale sniZujete svou energii a v tomto procesu manipulujete s chemii
sveého limbického systému. Na rozdil od odvykani od koufeni, kdy je navrat vaseho
fyzického a duSevniho zdravi nastava pouze postupné, opusténi porna vam pfinasi
vynikajici vysledky od prvniho dne. Zabiti ‘'malé pfiSery’ a uzavfeni skluzavek sice
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zabere trochu Casu, ale obnoveni vaseho centra odmén se v nicem nevyrovna
pomalému sklouznuti do jamy. Pokud prochazite traumatem metodou vule, veSkeré
zdravotni nebo energetické zisky budou vymazany depresi, kterou budete
prochazet. Bohuzel neni mozné, aby vas EasyPeasy za tfi tydny okamzité pfenesl
do va$i mysli, ale vy mazete! Instinktivné vite, Zze to, co vam fikam, je spravné, staci
jen pouzit svou predstavivost!

6.6 Socialni no¢ni sezeni.

Tato dezinformace, ktera zdanlivé dava smysl, nedava. Abyste méli pod kontrolou
svou chut k jidlu, najite se doma, nez odejdete do restaurace nebo na vecirek? To je
to, co délate se sezenimi pfed spoleCenskymi vecery, vypadate unavené a nejste na
tom nejlépe. RozSifené zavadéni technik sbéru zavedlo tlak na vykon, sbér a skére.
Pokusy utopit své motyly pomoci porna a navykovych latek problém z dlouhodobého
hlediska jen zhorSi. Osobné& mam rad trochu uzkosti, abych se udrzel soustfedény a
zaujaty, a unavovat se psychicky a fyzicky s orgasmem mi nepomze.

Spolecenské nocni porno je vyvolano dvéma nebo vice z naSich obvyklych divodu
pro hledani potéseni / opory, spoleCenské funkce jsou v jadru stresujici a relaxacni.
To se mlze zdat jako protiklad, ale jakakoliv forma socializace mize byt stresujici —
dokonce i s prateli — ktefi chtéji, aby jste byli sami sebou a zcela uvolnény. Existuje
mnoho pfilezitosti, pfi kterych je v jednom okamziku pfitomno vice faktort, vezméme
si jako pfiklad Fizeni, protoze koneckoncu jde o vas Zivot. Stresuijici, s nutnosti
soustifedéni po delSi dobu. Nemusite si tyto faktory uvédomovat, vase podvédomi jiz
zpravu pfijima. Ze stejného duvodu, kdyz se ocitnete v dopravni zacpé nebo se
nudite pfi dlouhych jizdach po dalnici, zaméstna vasi mysl pfislib sezeni po pfijezdu
domd.

Dal8im dobrym pfikladem je prvni rande, kdy vase mysl chrli otazky o osobé, se
kterou se mate setkat. Kdyz pak vase nadSeni za¢ne pfi osobnim setkani opadat,
zacnete se citit pfiliS uvolnéné a pak si vycitate, Ze se tak citite. Zacalo pretahovani:
"Chci sex, nebo mé odsud co nejdrive dostarite”, coz vas pfipravuje na porno po
rande.

| kdyz rande probéhlo v pofadku a o nékolik hodin pozdéji se vratite k ni doma, at’ uz
to dopadne jakkoliv, nebudete spokojeni, pokud je vasim jedinym cilem hledani
orgasmu. Jindy zase jedete domU sami a jedinou vasi myslenkou je vas online
harém, misto abyste si blahopfali ke svému usili. MUzZete se vsadit, Ze nékdo v této
pozici bude mit po pFijezdu domu sezeni, a pravé po takovych nocich — probuzeni s
pocitem nepfijemné prazdnoty — nam casto bude nejvice chybét, kdyz budeme
uvazovat o prestani s pornem. Myslime si, Ze zivot uz nikdy nebude tak pfijemny. Ve
skutec€nosti je to stejny princip, ktery funguje: Sezeni jednoduse poskytuji ulevu od
abstinenénich pfiznakul, v nékterych obdobich maji vétsi potfeby nez jindy, coz
promazava skluzavku pro dalSi pokyn.
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Ujasnéte si to — neni to internetové porno a obyvatelé harému, ktefi jsou specialni,
ale je to pfrilezitost. Jakmile bude potfeba porna odstranéna, stanou se takove
prilezitosti pfijemné&jSimi a stresujici situace méné stresujicimi.

Snadna metoda cesty ven

Kapitola 7

O

in

zadné
vymyvani
mozku

SVOBODA




38

Ceho se vzdavam?

Absolutné niceho! Porna je tézké se vzdat, protoze se bojime, Ze nas pfipravi o
potéSeni nebo oporu. Strach, ze urcité pfijemné situace uz nikdy nebudou uplné
stejné. Strach, Ze nebudete schopni zvladat stresové situace. Jinymi slovy, jsou to
uCinky vymyvani mozku, které nas klamou, Zze sex — a tim i orgasmus — je pro
vSechny lidské bytosti nutnosti. Jesté hloubégji, je to pfesvédCeni, ze v internetovém
pornu je néco, co neodmyslitelné potfebujeme, a Ze kdyz to pfestaneme pouZivat,
popfeme sami sebe a vytvofime prazdnotu.

Ujasnéte si to v mysli: Porno nezaplnuje prazdnotu, ale vytvafri ji!

NasSe téla jsou nejdokonalejSimi objekty na planeté. At uz véfite v inteligentni design,
pfirodni vybér nebo kombinaci obojiho, nase téla jsou tisickrat efektivnéjsi nez
Clovék! Nejsme schopni vytvofit nejmensi Zivou buniku nebo zazracné schopnosti
zraku, reprodukce a riznych vzajemné propojenych systému v naSem téle ¢i mozku.
Kdyby tento stvofitel nebo proces zamyslel, abychom zvladali nadpfirozené podnéty,
byli bychom vybaveni jinymi systémy odmériovani. Nase téla jsou vybavena
vystraznymi zafizenimi proti selhani a my je ignorujeme na vlastni nebezpedi.

7.1 Neni tu nic, éeho bychom se museli vzdat

Jakmile se zbavite malé priSery z vaseho téla a vymyvani mozku (velké pfisery) ze
sveé mysli, nebudete chtit asto masturbovat ani k tomu pouzivat internetové porno.
Pokud jde o zavislost na pornografii, existuje mnoho znamych i neznamych, pfi¢emz
mnozi z |ékafské komunity nemaji Zadny koncept zpochybriovani nebo urovani
nékoho jako zavislého na pornografii. Mnoho hlasenych pfiznakul je nespravné
oznaceno pod jinymi pFiCinami. Neni to tak, Ze by uzivatelé byli obecné hloupi lidé,
jen jsou bez porna nestastni. Chyceni mezi dablem a hlubokym modrym mofem,
abstinuji a jsou nestastni, protoze nemohou pouzivat porno, nebo nestastni, protoze
jsou vini a zaCinaji kvulli tomu opovrhovat sami sebou. Kdyz se u nich objevi
pfiznaky, jako je bolest spodnich zad nebo sexualni dysfunkce, jejich mysl se zmita
mezi pfijetim odpovédnosti a pohledem jinam.

Dalsi pfirovnani ke kufakim: VSichni jsme vidéli kufaky, ktefi se vymlouvaiji na to,
aby si mohli potaji potdhnout, a vidime skuteCnou zavislost v akci. Zavisli to nedélaji
pro potéseni, ale proto, Ze jim je bez toho mizerné.

Pro mnohé z nich skondila jejich prvni sexudlni zkuSenost orgasmem, takze nabyli
presvédc&eni, Ze bez néj si sex nemohou uzit. Pro muZze je porno prodavano jako
pomucka k sexu, nékdy dokonce jako vychova k sebeduvére pfi aktu. To je nesmysl,
podminovanim nadpfirozenych podnétl se sebedivéru podafi pouze stahnout dold.
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Nejenze se nemusite ni¢eho vzdavat, ale mizete dosahnout obrovskych pozitivnich
pfinosl. Kdyz uzivatelé uvazuji o ukon€eni uzivani, maji tendenci soustfedit se na
zdravi a muznost. To jsou platné a dulezité duvody, ale osobné se domnivam, ze
nejvétsi zisky jsou psychologické:

» Navrat vasi sebedlvéry a odvahy.
» Svoboda od otroctvi.

* Uz nebudete mit vzadu v mysli hrozné Cerné stiny a nebudete sebou
pohrdat.

7.2 Prazdnota, ta prazdnota, ta nadherna prazdnota!

Pfredstavte si, Ze mate na tvafi opar, zajdete k Iékafi a ten vam da zdarma mast na
vyzkouSeni. Nanesete si mast a opar okamzité zmizi. Za tyden se objevi znovu, a
tak se vratite k I1ékafi a zeptate se, jestli maji jesté néjakou mast. Lékar fekne: "Jisté,
tubu si nechte, mozna ji budete potrebovat pozdéji."

Nanesete mast a Supito presto, opar opét zmizi. Ale pokazdé, kdyz se opar vrati, je
obliej a je nesnesitelné bolestivy a vraci se kazdou pllhodinu. Vite, Zze mast ji
docCasné odstrani, ale mate velké obavy. RozSifi se vam nakonec opar po celém
téle? Zmizi ten interval uplné? Jdete k Iékafi, ktery to nedokaze vylécit, a tak
zkousSite dalSi véci, ale kromé masti nic nepomaha.

Ted uz jste na masti zcela zavisli a nikdy nevychazite ven, aniz byste méli tubu s
sebou. Pokud jedete do zahrani€i, ujistite se, Ze si s sebou berete nékolik tub.
Kromé obav o své zdravi vam Iékarnik uctuje sto dolarti za tubu. Nemate jinou
moznost nez zaplatit.

Narazite na ¢lanek, kde se o tom piSe, a zjistite, Ze se to nestalo jen vam, ale zZe
stejnym problémem trpi mnoho lidi. Zdravotnicka komunita totiz zjistila, Ze mast ve
skute€nosti bolest nevyléci, ale pouze ji stahne pod povrch kiize. Pravé mast
zpusobila, Ze se opar rozrostl, takze jediné, co musite udélat, abyste se viedu
zbavili, je pfestat mast pouzivat a on Casem zmizi.

Budete mast pouzivat i nadale? Bylo by tfeba pevné vile, abyste mast nepouzivali?
Pokud byste ¢lanku nevéfili, mohlo by nastat nékolik dni obav, ale jakmile byste si
uvedomili, ze se opar zacCina zlepSovat, potfeba nebo touha pouzivat mast by
zmizela. Byli byste nestastni? Samoziejmé zZe ne! Méli jste hrozny problém, o
kterém jste si mysleli, Ze je nevylécitelny, ale nyni jste nasli feSeni. | kdyby trvalo rok,
nez by opar zmizel, kazdy den, kdy by se zlepsil, byste mysleli na to, jak se uzasné
citite. To je kouzlo odvykani od porna.
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Opar neni bolesti téla, nedostatek normalniho touhy, vlajici vzruSeni, slabnouci
penetrace, promarnény €as straveny nad dvou-rozmérnymi obrazky, pocity poruseni
prava a opovrhovani lidmi, ktefi vas chytili, nebo jesté hare, opovrhovani sebou
samym. To vS8echno jsou navic bolistky.

Opar nas nuti uzavfit nasi mysl pfed vSemi témito vécmi — je to ten panicky pocit
touhy po napravé. Ne-uzivatelé timto pocitem netrpi. To nejhorsi, ¢im kdy trpime, je
strach, pficemz nejvétSim ziskem je zbavit se tohoto strachu. Ten je zplsoben vasim
prvnim sezenim, dale posilovan a vyvolavan kazdym dalSim.

Néktefi uzivatelé jsou ‘Stastni’, zaslepeni svymi mazanymi malymi pfiSerkami, a tak

prochazeji stejnou no¢ni marou a predkladaji faleSné argumenty, aby se pokusili
ospravedInit svou hloupost.

Je tak pfijemné byt svobodny!

Kapitola 8



41

Usetreni casu

Kdyz se uzivatelé pokouSeji prestat, jako hlavni divody obvykle uvadéji zdravotni
dlvody, nabozenstvi a stigmatizaci partnera. Souc€asti vymyvani mozku touto
strasnou drogou je jeji naprosté zotroCeni; Clovék v mnoha Castech svéta tvrdé
bojoval za zruSeni otroctvi — pFesto uzivatel travi Zivot v otroctvi, které si sam
vynutil. Neuvédomuiji si fakt, Ze kdyz jim je dovoleno pouzivat porno, pfeji si, aby byli
ne-uzivateli. Jediny okamzik, kdy se porno stava cennym, je, kdyZ se ‘snazime’
omezit nebo abstinovat, nebo kdyzZ je nam abstinence vnucena.

NemUzeme dost Casto opakovat, Ze vymyvani mozku ztéZuje zastaveni porna, takze
¢im vice ho rozptylime, nez zaCneme, tim snadnéji dosahnete svého cile. Potvrzeni
uzivatelé, ktefi neveéri, ze porno ma néjaky negativni vliv na jejich zdravi
(porno-indukovana erektilni dysfunkce, hypofrontalita atd.) a nemaji mentalni
pretahovani, jsou obvykle mladsi nebo svobodni s pfilezitostnym sexualnim
partnerem. Vnitini zpétna vazba se tedy vzhledem k povaze jejich mladi ztraci nebo
je pfilis Fidka na to, aby byla pozorovana a registrovana.

LepSim argumentem pro mladSiho uzivatele je straveny Cas, spiSe fika: "NemuZzu
uvérit, Ze si nedélate starosti s Casem, ktery travite na pornu.” Obecné se jim rozzafi
oci, citi se znevyhodnéni, pokud jsou napadani ze zdravotnich divodl nebo
socialniho stigmatu, ale na Cas...

"Ach, to si muzu dovolit. Je to jen x hodin tydné a myslim, Ze to stoji za to, je to moje
Jediné potéseni."”

"Porad nemizu uvérit, Ze si nedélas starosti. Pfedpokladejme pulhodinovy denni
pramér, ktery zahrnuje i fyzické vypousténi dopaminovych zasob, takze kazdych
Ctrnact dni stravite pfiblizné cely pracovni den. Urcité bude$ souhlasit, Ze pul hodiny
denné je velmi konzervativni odhad. Premysleli jste o tom, kolik ¢asu stravite béhem
svého Zivota na tom? Co budete v tomto ¢ase délat? Rozvijet skutecné vztahy? Ne,
vaSe oblibena pornohvézda pro vas nema pochopeni jen proto, Ze jste stravili tolik
casu u jejich videi - vyhazujete ¢as! A nejen to, ve skutecnosti si tim ¢asem nicite
fyzické zdravi, niCite si nervy a sebevédomi, abyste pak cely Zivot trpéli otroctvim,
bolesti, melancholii a mrzutosti. To té jisté musi znepokojovat, Zze?"

V tuto chvili je zfejmé — zejména u mladSich uzivateld — Ze nikdy neuvazovali o
celozivotni zavislosti. Obcas si spocitaji, kolik ¢asu promrhaji za tyden, a to je dost
alarmuijici. Velmi vyjimecné, a to pouze tehdy, kdyz pfemysli o tom, Ze pfestanou,
odhadnou, kolik utrati za rok, coz je désivé — ale za cely Zivot je to nemyslitelné.
Nicméné, protoze jsme v hadce, s potvrzenym uzivatelem impulzivné fekne: "Muzu
si to dovolit, je to jen tolik a tolik tydné" a vytahne na sebe rutinu obchodnika s
encyklopediemi.
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Odmitli byste nabidku prace, ktera by vam vynasela vas souc€asny ro¢ni plat a
zaroven vam kazdy rok poskytla mésic volna? Kazdy uzivatel by podepsal v
okamziku a dal by si praci s hledanim nabidek dovolenych v exotickych lokalitach.
Vymyslet, jak stravit cely mésic bez prace, by byl nejvétsi problém, ktery by bylo
treba vyfesit. V kazdé diskusi s potvrzenym uZivatelem (a méjte prosim na paméti,
Ze to neni nékdo jako vy, kdo planuje prestat) dosud nevzal nabidku. Pro¢ ne?

Casto se stava, ze potvrzeny uzivatel v tomto okamziku fekne: "Podivejte se, mé
finanéni stranka opravdu netrapi." Pokud uvazujete v tomto duchu, zeptejte se sami
sebe, pro€ se nebojite. Proc€ si v jinych aspektech svého Zivota date velkou praci s
tim, abyste tu a tam uSetffili par dolaru, ale tisice utracite za to, Ze zabijite své Stésti
a vésSite vydaje?

Kazdé dalSi rozhodnuti, které ve svém zZivoté ucinite, bude vysledkem analytického
procesu zvazovani vyhod a nevyhod, abyste dospéli k racionalnimu rozhodnuti.
Muze to byt Spatné rozhodnuti, ale bude vysledkem racionalni dedukce. Kdykoli
jakykoli uzivatel zvazuje vyhody a nevyhody pouzivani internetového porna,
odpovéd zni tucetkrat: "PRESTANTE POUZIVAT! JSTE HLOUPY!" Vichni
uzivatelé tedy neuZzivaji proto, ze by chtéli nebo se rozhodli, ale proto, ze nemohou
prestat. Musi porno pouzivat, a tak si vymyvaji mozek a strkaji hlavu do pisku.

Potvrzeni uzivatelé by méli mit na paméti, ze situace se bude exponencialné
zhorSovat s tim, jak budou vychazet dalSi studie a jak bude vice lidi mluvit o
Spatnych ucincich internetového porna. Dnes o ucincich diskutu;ji lidé, ktefi nejsou
lékafri, zitra to bude na seznamu diagnostickych testl vaseho Iékare. Pry€ jsou dny,
kdy uzivatel mohl skryt ’prostoje’ za pracovni stres v sexualnim zivoté; vas partner
se bude ptat, proc€ jste na notebooku pozdé v noci. Chudak uzivatel — ktery se uz
tak citi mizerné — ted chce, aby se po ném slehla zem a pohltila ho.

Zvlastni je, ze ackoli by mnoho lidi platilo nemalé penize za Clenstvi v posilovnach a
osobni trenéry, aby si vybudovali svaly a vypadali vyrysované (a mnozi z nich se ve
svém pomysiném (i skuteCném) zoufalstvi obraceji k [éCebnym metodam, jako je
zvysSovani hladiny testosteronu, s pochybnymi a nebezpecnymi vedlejSimi ucinky), je
v této skupiné mnoho lidi, kterym by prospélo, kdyby pfestali praktikovat postupy,
které systematicky nici pfirozené relaxacni systémy jejich mozku.

Je to proto, ze stale pfemysleji s vymytym mozkem uzivatele. Utfete si na chvili
pisek z oCi. Internetové porno je fetézova reakce a fetéz na cely Zivot, a pokud tento
fetéz neprerusite, zlstanete uzivatelem do konce zZivota. Odhadnéte, kolik ¢asu si
myslite, Ze stravite u porna po zbytek své existence. Je zfejmé, Ze mnozstvi se bude
liSit od Clovéka k Clovéku, ale predpokladejme, Ze je to rok a pual pracovni doby.
Predstavte si, Ze by vam zitra na koberci lezel Sek z loterie na rok a pul vaseho
platu? Tancili byste radosti, tak za¢néte tancit! Za chvili za¢nete tyto davky dostavat!
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Pokud si mysli$, Ze je to chytry zpUsob, jak to vidét, tak stale si délate legraci sami
ze sebe. Spocitej si, kolik Casu by jsi usetfil, kdybys na zaCatku nikdy nenakoukl.

Zanedlouho se rozhodnete vyuzit posledni sezeni (zatim ne, nezapomente na
pokyny!) a zUstanete ne-uzivateli tim, Ze se znovu nechytite do pasti. Jeding, co
musite udélat, abyste zlstali ne-uzivatelem, je nepouzivat porno a vyhnout se ‘jen
jedinému nakouknuti‘. Nezapomernte, ze pokud to udélate, bude vas to stat tolik,
kolik jste odhadovali, Ze bude vas pfirastek platu.

Pokud nékoho mentorujete kvili jeho zavislosti na pornografii, feknéte mu, ze jestli
zna nékoho, kdo odmitl nabidku prace, ktera by mu vyplatila jeho sou€asny ro¢ni
plat a zaroven mu poskytla cely mésic placeného volna. Na otazku, kdo je ten idiot,
jim feknéte: "Ty!". Je to sice nesludné, ale nékdy je tfeba vyjadfit se i méné
zdvofrilym zpusobem.
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Kapitola 9

Zdravi

Toto je oblast, kde je nejvétsi vymyvani mozku u uzivateld — zejména mladych a
svobodnych — ktefi si mysli, Zze si jsou védomi zdravotnich rizik, ale neni tomu tak.
Mnozi si namlouvaji, ze jsou pfipraveni pfijmout nasledky. Kdyby vas internetovy
router mél funkci, ktera by pfi navstévé pornografické stranky pfehrala poplasny tén
s varovanim - "AZ dosud ti to prochazelo, ale jestli tu ztistane$ jesté minutu, praskne
ti hlava." Z(stali byste? Pokud mate pochybnosti o odpovédi, zkuste jit k utesu,
postavit se na jeho okraj se zavienyma o€ima a predstavit si, Ze mate na vybér bud
skoncCit s pornem, nebo jit k okraji se zavazanyma o€ima.

Neni pochyb o tom, jaka by byla vase volba, ale tim, Zze strkate hlavu do pisku a
doufate, Ze se jednoho rana probudite a uz se nebudete chtit divat na porno, niceho
nedosahnete. Uzivatelé si nemohou dovolit myslet na zdravotni rizika, protoze pokud
tak ucini, iluzorni pozitek ze zavislosti zmizi. To vysvétluje, proC je Sokova terapie v

v

o destruktivnich zménach v mozku.
Vezmeéte si tento bézny rozhovor s uzivateli, zpravidla mladSimi.

Ja: "Proc¢ chces prestat?”

Uzivatel: "Na blogu jednoho pick-up umélce jsem Cetl, Ze je dobré se na Ctyri
dny zastavit, abych se posilil."

Ja: "Nebojis se zdravotnich rizik?"

Uzivatel: "Ne, zitra bych mohl skocit pod autobus."

Ja: "Ale skocil bys umysiné pod autobus?"

Uzivatel: "Samozrejmé Ze ne."

Ja: "Neobtézujes se podivat doleva a doprava, kdyz pfechazis silnici?"
Uzivatel: "Samoziejmé Ze ano."

Pfesné tak, daji si hodné prace s tim, aby neskocili pod autobus, a
pravdépodobnost, Ze se to stane, je tisic ku jedné. Pfesto uzivatel riskuje témér
jistotu, Ze ho jeho zavislost zmrzaci, a zda se, Ze si toho vibec nevSima. Takova je
sila vymyvani mozku; internetové porno je vik pfevle€eny za ovci. Neni zvlastni, ze
kdybychom méli pocit, Ze v letadle je sebemensi zavada, nevstoupili bychom do né;j
— prestoze riziko je milion ku jedné — ale u porna bereme vice nez jistotu jedna ku
Ctyfem a zjevné si toho nevS§imame? Co z toho ma uzivatel? Absolutné nic!

DalSim béznym mytem je deprese nebo mrzutost. Spousta mladsich lidi se o své
zdravi neboji, protoze netrpi Zadnou depresi nebo melancholii. Deprese nebo stres
nejsou nemoci, ale pfiznakem. Mladsi lidé obecné nepocituji podrazdénost nebo
depresi vzniklou diky pfirozené schopnosti jejich téla produkovat vice dopaminu. Jak
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starnou nebo se jejich Zivot potyka s vaznymi komplikacemi, jejich jiz tak vyCerpané
zdroje jsou pfepracovany a objevi se u nich plnohodnotné pfiznaky. Kdyz se starsi
uzivatelé citi vystresovani, depresivni nebo podrazdéni, je to proto, Ze pfirodni
bezpeénostni mechanismy chrani nervovy systém pfed nadmérnym zaplavenim
dopaminem prostfednictvim ofezanych receptor(. U uzivatele se také rozvijeji dalsi
neurologické zmény, které ho udrzuji v zajetych kolejich.

Pfemyslejte timto zpusobem, pokud byste méli pékné auto a nechali ho zrezivét,
aniz byste s tim néco udélali, bylo by to velmi stupidni. Rychle by se z néj stala
nehybna hromada rzi, ktera by vas nebyla schopna nikam dopravit. Nicméné, nebyl
by to konec svéta, protoze je to jen otazka penéz. Ale vase télo je vozidlo, které vas
vozi zivotem. VSichni fikame, ze naSe zdravi je nasSim nejvétSim bohatstvim —

zeptejte se kteréhokoli nemocného milionare. Vétsina z nas si mize vzpomenout na
néjakou nemoc nebo nehodu ve svém Zivoté, kdy jsme se modlili, aby jsme se
uzdravili. Tim, Ze jste uZivatelem porna, nejenZze nechavate rez proniknout dovnitf a
nic s tim nedélate, ale systematicky nicite jediné vozidlo, které vam slouzi k
pruchodu celym zivotem.

Uvédomte si. Nemusite to délat. Pamatujte si, ze to pro vas nedéla vubec nic. Jen
na chvili vytahnéte hlavu z pisku a zeptejte se sami sebe: Kdybyste s jistotou védéli,
Ze vase dalSi sezeni spusti proces, ktery vas ucini naprosto bezcitnymi vici nékomu,
koho hluboce milujete, pokraCovali byste v uzivani? Kdyz mluvime s lidmi, kterym se
to stane, urcité necekali, Ze se to stane i jim a nejhorsi neni samotna nemoc, ale
védomi, Ze si ji pfivodili sami. Zkuste si pfedstavit, jak se citi lidé, ktefi ‘stiskli
tlacitko’, pro né vymyvani mozku skoncilo. Zbytek Zivota stravi pfemyslenim: "Pro¢
Jjsem si tak dlouho namlouval, Ze musim masturbovat u internetového porna?
Kdybych tak mél moznost vratit se zpatky!"

Prestarite si néco nalhavat, mate tu Sanci. Je to fetézova reakce, pokud se zapojite
do dalSiho pornografického sezeni, povede vas to k dalSimu a dalSimu. Uz se vam
to déje. EasyPeasy slibuje Zadnou léCbu Sokem, takZe pokud jste se jiz rozhodli, ze
prestanete, nasledujici informace pro vas nebudou Sokujici. Pokud jste tak neucinili,
preskocte zbytek této kapitoly a vratte se k ni, az si pfectete zbytek knihy.

O Skodach, které internetova pornografie zplusobuje nasemu sexualnimu zivotu a
duSevni pohodé, jiz byly napsany celé fady vyzkumdu. Potiz je v tom, Ze dokud se
nerozhodnou prestat, nechtéji to védét. Féra a mentorské skupiny jsou ztratou Casu,
protoZze porno nasazuje klapky na oc€i. Pokud si je nechténé prectou, prvni, co
udélaji, je, ze si oteviou svou oblibenou tube stranku. UzZivatelé porna maji tendenci
premyslet o Stésti, stresu a nebezpeci sexu jako o zalezitosti nahody, jako kdyz
Slapnete na naslapnou minu.

Vezmeéte si to do hlavy, uz se to déje. Pokazdé, kdyz oteviete své porno stranky,
spoustite dopaminové zaplavy a opioidy se dostavaji do prace. Nervové skluzavky
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jsou namazané a jizda vas hladce provede dalSimi kroky, vas mozek se jiz podfridil
sceénafi. Nervovy systém je nyni zaplaven dopaminem a protoze je to uz
ponékolikaté, dopaminové receptory se zaviou a mala pfiSera pouziva tento mirny
pokles potéSeni ve srovnani s poslednim ¢asem, aby vas dale fidila pfes ¢ervenou
¢aru k vice-Sokujicimu pornu nebo chovani, aby se uvolnilo vice dopaminu. Vice
novinek, vice dopaminu a mala pfiSera vam fika, abyste pokracovali. Tolik obrazkl a
videi v jednom sezeni spousti nadpfirozeny podnét, ktery vstfikuje vice chemikalii do
mozku a nuti vas pokracovat.

Po celou dobu vas$e receptory pfijimaji informace, aby se v reakci na zaplaveni
vypnuly. Orgasmus tento ucinek pouze zesiluje a vede k odvykani. Jste v popfeni,
protoZe mala pfiSera touzi po své davce bez skutecné bolesti a nepohodli. Hrozba
erektilni dysfunkce mnohé dési, a proto ji blokuji ze své mysli a zastifiuji ji strachem
ze zastaveni. Neni to tak, Ze by strach byl vétsi, ale prestat dnes je okamzité. ProC
se divat na negativni stranku? Mozna k tomu nedojde, kdyz se zavazali, Ze do té
doby stejné prestanou.

O pornu mame tendenci pfremyslet jako o pfetahované: na jedné strané je strach: "Je
to nezdravé, spinavé a zotroCujici." Na druhé strané jsou pozitiva: "Je to moje
potéseni, muj pritel, moje berlicka." Zda se, ze nas nikdy nenapadne, Ze na této
strané je takeé strach; nejde o to, Ze nas porno bavi, ale o to, Zze bez néj mame
tendenci byt neStastni. Zavisli na heroinu, ktefi jsou zbaveni heroinu prozivaji
utrpeni, ale pfedstavte si tu naprostou radost, kdyZ si koneéné mohou vpichnout
jehlu do Zily a ukonéit tu stradnou touhu. Zkuste si pfedstavit, jak by nékdo mohl
skute€né véfit, Ze ma potéSeni z toho, kdyz si pichne injekéni stfikacku do zZily. Lidé,
ktefi nejsou zavisli na heroinu, timto panickym pocitem netrpi a heroin tento pocit
nezmirnuje, ale vyvolava.

Ne-uzivatelé se neciti mizerné&, pokud jim neni dovoleno pouzivat porno - timto
pocitem trpi pouze uzivatelé. Internetové porno tento pocit nezmirnuje, ale
zpusobuje. Strach z negativnich disledkd nepomaha uzivatelim prestat, protoze
tento pocit pfirovnavaji k prochazeni minovym polem. Pokud vam to projde, fajn, ale
pokud jste méli smulu, Slapli jste na minu a Celili nasledkim. Pokud jste znali rizika a
byli jste pfipraveni je podstoupit, co to mélo spoleéného s nékym jinym? Zavisli v
tomto stavu obvykle vyvinou nasledujici unikovou taktiku.

"Stejné nakonec zestarnes a ztratisS svou sexualni zdatnost..."

Samoziejmé, Ze ano, ale o sexualni zdatnost tu nejde - mluvime tu o otroctvi. |
kdyby tomu tak bylo, je to logicky divod, pro¢ se zamérné zkracovat?

vvvvvv

Pfesné tak! Naznacujete, Ze kvalita Zivota zavislého €lovéka je vySSi nez u Clovéka,
ktery zavisly neni? Opravdu si myslite, Ze kvalita Zivota uzivatele je lepSi nez
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ne-uzivatele? Zivot straveny schovavanim hlavy v pisku a citit se mizerné nezni jako
prijemny zivot.

" Jsem svobodny a neplanuji se v budoucnu usadit, tak pro¢ ne?"

| kdyby to byla pravda, je to logicky divod pro hrani si s neurologickymi mechanismy
kontroly impulzi? Dokazete si vibec predstavit, Zze by byl nékdo tak hloupy, aby se
svlékal do naha, kdykoli je sam, bez ohledu na to, jak moc si je jisty, Ze nékoho
neceka? To prece uzivatelé porna efektivné délaji!

Postupné ucpavani nasich obvodu odmén s nadmérnou stimulaci, které je Cini
neschopnymi zvladat bézny Zivotni stres, nepomaha uzivat si Zivota s nadSenim a
energii. Porno a masturbace nahradily pfirozeny sexualni apetit, podobné jako
¢okoladova ty€inka nahrazuje skute¢né jidlo. Neni divu, Ze mnoho Iékafu a
psychologl dnes dava rizné psychické problémy do souvislosti s fyziologickymi
pfi€¢inami. Hlavni Iékafska komunita laborovala s tim, Ze nikdy nebylo védecky
prokazano, ze porno je primou pfi¢inou probléma, které uvadéji sebevédomi jedinci,
ale pfiznat svou sexualni neschopnost na verejnosti je takova udalost, ktera
vyvolava pocit ostudy, tak pro€ by to nékdo délal, pokud by se ho to opravdu
netykalo, kdyz naSel pfi¢inu a odstranil ji ze svého zivota?

EasyPeasy vam pom(ze zbavit se porna a stat se Stastnym byvalym uzivatelem.
Zadné porno, masturbace za pomoci porna ani zbyteéné orgasmy. Jedinou
pomuckou bude dotek, pohled a viné vaseho partnera. Stejné jako celozrnny chléb
po dobfe vyvinuté chuti k jidlu uz nebudete chtit vysokofruktézovy kukuficny sirup
internetového porna. Dldkazy tak zdrcujici nepotfebuji dikaz; kdyz si bouchnu
kladivem do palce a boli to, neni tfeba to dokazovat. Stres z internetového porna ma
prutokové ucinky na dalSi aspekty zivota uzivatele, coz mnohé predurcuje k tomu,
aby se obratili k drogam, jako jsou cigarety a alkohol, aby se s nimi vyrovnali, a v
nékterych pfipadech dokonce pfivadi hostitele k Uvaham o sebevrazdé.

UZivatelé také trpi iluzemi, ze Skodlivé ucinky porna jsou pfehnané. Opak je
dysfunkci a mnoha dalSich problému. Kolik rozvodud bylo zpusobeno pornem?
Neexistuji spolehlivé zpusoby, jak to zjistit, ale vyhledavani v internetovych
komunitach naznacuje, Ze jejich poCet exponencialné roste.

V jedné epizodé serialu Pratelé se kluci, ktefi v televizi nepretrzité dostavali porno
zdarma, zacali divit, proC je doruCovatelka pizzy nepozadala, aby se podivali do
jejich ‘velké loznice‘. Kdyz jste zavisli, nevyhnutelné promitate porno fantazie na
skuteCné Zeny. Predstavte si, co by neopatrné nebo dokonce nahodné vystaveni
pornu na temnych stranach internetu mohlo udélat nékomu, kdo uz je v zivoté ve
zlomovém bodé. Boj proti témto myslenkam vyvolanym pornografii bude pro jejich
dusevni zdravi znamenat velkou zatéz.
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(Jesté jeden mysSlenkovy experiment: feknéme, ze za vami nékdo pfijde a fekne, ze
nechce nutné orgasmus, ale velmi si pfeje milovat se, a to i penetra¢né. Chtéji to
délat tak dlouho a tak daleko, jak jen to jde, aniz by doslo k orgasmu — ale pokud k
nému dojde, pak je to v poradku. Ujistuji vas o fenomenalnim novém sexualnim
zazitku, ktery bude mnohem lepSi nez jakykoliv jiny, pokud takovou nabidku nékdy
dostanete. Zkuste to.)

Uginky vymyvani mozku zplisobuji, Ze mame tendenci uvazovat jako muz, ktery po
padu ze stého patra budovy, jak se fika, svisti kolem padesatého patra: "Zatim je to
dobré!" Myslime si, Ze kdyz nam to zatim prochazelo, jedno dalSi porno sezeni na
tom nic nezméni. Podivejte se na to jinak: ‘navyk’ je nepfetrzity fetézec na cely Zivot,
priCemz kazdé sezeni vytvari potfebu dalSiho. Kdyz zaCnete navyk, zapalite pojistku.
Problém je v tom, Ze nevite, jak dlouha ta pojistka je. Pokazdé, kdyz podlehnete
porno sezeni, jste o krok bliz k vybuchu bomby. JAK SE DOZVITE, ZE TO BUDE
TA DALSI?

9.1 Zlovéstné €erné stiny

UzZivatelé maji velké potize s tim, aby uvéfili, Ze internetové porno skute¢né
zpusobuje tyto nejisté pocity, kdyz jste venku pozdé vecer po naroném dni doma
nebo v praci. Ne-uzivatelé timto pocitem netrpi, zpusobuje ho porno.

DalSi z velkych radosti, které nam pfinasi odchod od porna, je osvobozeni od
zlovéstnych €ernych stin v pozadi nasi mysli. VSichni uzivatelé védi, ze jsou
hlupaci, kdyZ uzaviraji svou mysl pred Spatnymi uc€inky pornografie. Po vétSinu
Zivota je to automaticke, ale Cerné stiny na nas vzdy budou ¢Cihat v podvédomi,
tésné pod povrchem. Nékolik uzasnych vyhod, které pfinasi odvykani, napfiklad
konec plytvani casem a naprosta hloupost milovani se s dvou-rozmérnym obrazem.

V poslednich kapitolach jsme se zabyvali znaénymi vyhodami ne-uzivatele, ale v
zajmu spravedInosti je nutné podat vyvazeny popis. Proto jsou v nasledujici kapitole
uvedeny vyhody toho, Ze jste uzivatelem.
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Kapitola 11

Metoda Vule

Ve spolec¢nosti je uznavanym faktem, Ze je velmi tézké prestat s pornografii. Knihy a
féra, které vam radi, jak prestat, obvykle zacinaji tim, Zze vam fikaji, jak je to tézké.
Pravdou je, zZe je to az smésné snadné. Je pochopitelné, ze toto tvrzeni
zpochybriujete, ale nejprve se nad nim zamyslete. Pokud je vasim cilem ub&hnout
mili za Ctyfi minuty, je to naro¢né a budete muset podstoupit roky tvrdého tréninku, a
to jeSté mozna nebudete fyzicky schopni toho dosahnout.

Nicméné vSe, co musite udélat, abyste pfestali sledovat porno, je pfestat se na néj
divat a/nebo masturbovat. Nikdo vas k masturbaci nenuti (kromé vas samotnych) a
na rozdil od jidla nebo vody ji k pfeziti nepotfebujete. TakZe pokud to chcete prestat
délat, pro€ by to mélo byt tézké? Ve skute€nosti neni. Jsou to uzivatelé, ktefi si to
sami ztézuji pouzivanim sily vule nebo jakoukoli metodou, ktera uzivatele nuti k
pocitu, ze pfinasi néjakou obét. UvaZzujme o téchto metodach.

Nerozhodneme se stat se uzivateli, pouze experimentujeme s porno¢asopisy nebo
webovymi strankami, a protozZe jsou hrozné (spravné, hrozné), kromé naseho
vytouzeného klipu jsme presvédc&eni, Zze mizeme prestat, kdykoliv budeme chtit.
Zpocatku se na téch prvnich par klipu divame, kdyz chceme, a pfi zvlastnich
prilezitostech. Nez si to uvédomime, nejenze ty stranky navstévujeme pravidelné a
masturbujeme, kdy se nam zachce - masturbujeme u nich denné. Porno se stalo
soucasti nasich zivotl a zajistuje, Ze vyzadujeme pfipojeni k internetu, at jsme
kdekoliv. Pak véfime, Ze mame narok na lasku, sex, orgasmus a vlastnosti porna,
které odbouravaji stres. Zda se, Ze nas nenapadne, Ze stejny klip a herci nam
neposkytuji stejnou miru vzruseni, a zaCneme bojovat proti Cervené Care, abychom
se vyhnuli ‘Spatnému pornu’‘. Ve skute€¢nosti masturbace a internetové porno
nezlepsuji nas sexualni zZivot ani nesnizuje stres, to jen uzivatelé véfi, Ze si bez néj
nemohou uzivat zivota nebo zvladat stres.

Obvykle trva dlouho, nez si uvédomime, Ze jsme zavisli, protoze trpime iluzi, ze
uzivatelé sleduji porno, protoze je to bavi — a ne proto, Ze to potrebuji. KdyZ si
porno ne ‘uzivame’, coz se nam nikdy nepodafi, pokud se nepfida novinka, $ok nebo
eskalace, podléhame iluzi, ze mizeme kdykoliv prestat. To je past na duvéru.
"NeuZzivam si porno, takZze mohu prestat, kdyz chci". Jenze se zda, Ze nikdy
‘nechcete’ prestat.

Problém si vétSinou uvédomime, az kdyz se skuteCné pokusime prestat. Prvni
pokusy jsou obvykle brzy — vyvolané setkanim s partnerkou a zjisténim, Ze neni
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‘dostatec¢na’‘ po prvnich setkanich. DalSim ¢astym divodem je povSimnuti si
zdravotnich nasledku pfitomnych v kazdodennim Zivoté.

Bez ohledu na duvod uzivatel vzdy ¢eka na stresovou situaci, at’ uz jde o zdravi
nebo sex. Jakmile se zastavi, zacne mit mala pfiSerka hlad. Uzivatel pak chce néco,
co by do né&j napumpovalo dopamin, napfiklad cigarety, alkohol nebo jeho oblibené -
internetové porno, pficemz jeho harém, je jen na kliknuti daleko. Porno schranka uz
neni ve sklepé, je virtualni a pristupna odkudkoli. Pokud je jejich partner pobliz nebo
jsou s prateli, nemaji uz ke svému virtualnimu harému pfistup, coz je jesté vice trapi.

Pokud uzivatel narazil na védecké materialy nebo online komunity, bude se v mysli
pretahovat, odolavat pokusenim a citit se ochuzen. Jejich zpusob, jak se obvykle
zbavuiji stresu, je nyni nedostupny, ¢imz utrpi trojnasobnou ranu. Pravdépodobnym
vysledkem po tomto obdobi muceni je kompromis — "omezim se" nebo "vybral jsem
si Spatnou dobu"”, pfipadné "pockam, az stres z mého zivota zmizi". Jakmile vSak
stres pomine, neni duvod pFestat a uzivatel se rozhodne pfestat znovu az v dalSim
stresujicim obdobi.

Samoziejmé nikdy neni ten spravny €as, protoze zivot vétsiny lidi se stava vice
stresujicim. Opoustime ochranu svych rodicl, vstupujeme do svéta zafizovani
bydleni, hypoték, déti a odpovédnéjSich zaméstnani. Bez ohledu na to, Ze Zivot
uzivatele se nemulze stat méné stresujicim, protoze porno ve skutecnosti stres
zpusobuje. Cim rychleji uZivatel pfechazi do faze eskalace, tim vice se dostava do
stresu a tim vice roste iluze zavislosti.

Ve skuteCnosti je to iluze, Ze Zivot se stava vice stresujici a porno — nebo podobna
berlicka — vytvafi tuto iluzi. Podrobné&ji o tom bude pojednano pozdéji, ale po téchto
pocCatecCnich selhanich se uzivatel obvykle spoléha na moznost, Ze se jednoho dne
probudi a prosté nebude chtit masturbovat nebo pouzivat porno. Tato nadéje je
obvykle podnécovana pfibéhy slySenymi od jinych byvalych uzivatelG: "Nemyslel
Jjsem to vazné, dokud jsem nemél slabnouci erekci, pak jsem uz nechtél pouZivat
porno a pfestal jsem masturbovat."

Nic si nenalhavejte, prozkoumeijte tyto famy a zjistite, Ze nikdy nejsou tak
jednoduché, jak se zdaji. Obvykle se uzivatel jiz chystal pfestat a pouze vyuZil
incident jako odrazovy mustek. Cast&ji v pripadé lidi, ktefi pfestanou "jen tak", utrpéli
Sok: mozna objev jejich partnera, incident s vlastnim pozorovanim pfistupu k pornu,
které neni jejich obvyklé sexualni orientace, nebo sami méli strach ze sexualni
dysfunkce. "To je prosté typ ¢lovéka, ktery jsem."” Piestante si néco nalhavat.
Nestane se to, pokud to sami neudélate.

Podivejme se podrobnéji, pro¢ je metoda sily vule tak obtizna. Po vétSinu Zivota
zastavame pfistup "zitra pfestanu”. V zvlastnich chvilich néco vyvola pokus prestat.
Mohou to byt obavy o zdravi, muznost nebo zachvat sebeanalyzy a zjisténi, Ze nas
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to vlastné nebavi. At uz je divod jakykoliv, zaCneme zvazovat vyhody a nevyhody
porna. Sex se déli na tantricky (dotek, viing, hlas) a propagacni (orgasmus); to je
jeden z hlavnich kli¢u k otevieni nasSi mysli a bez tohoto dilezitého rozliSeni dojde
ke zmatku, ktery vede k selhani. Pfi racionalnim posouzeni zjistime to, co jsme
v&déli cely Zivot, a zavér je tisickrat opakovany: "PRESTANTE SE NA TO DIVAT!".

Kdybyste si sedli a pfidélili body vyhodam pfestani a porovnali je s vyhodami porna,
celkovy pocet bodu pro prestani by daleko pfevysil vSechny ‘nevyhody‘. Pokud
pouZzijete Pascalovu sazku, odchodem témér nic neztratite, s vysokou Sanci na zisk
a vySS8i Sanci na neprohru. Pfestoze uzivatel vi, Zze na tom bude lépe jako
ne-uzivatel, pfesvédcCeni, Ze pfinasi obét, mu podrazi nohy. Ackoli jde o iluzi, je
mocna. Nevi proc€, ale uzivatel ma presvédceni, Ze v dobrych i Spatnych Zivotnich
obdobich sezeni zdanlivé pomahaiji. Jesté pfed zahajenim jejich pokusu se pak
spole€enské vymyvani mozku, dale posilené vymyvanim mozku z jejich vlastni
zavislosti, kombinuje s jesté silnéjSim vymyvanim mozku tim, jak je t&ézké se ‘vzdat'.

Uzivatelé slySi pribéhy téch, ktefi prestali uz pfed mnoha mésici a stale po tom
zoufale touzi, nebo nespokojenych abstinentu, ktefi poté, co prestali, stravi zbytek
Zivota nafikanim nad tim, Ze by si radi doprali dalSi sezeni. Existuji pfibéhy
uzivateld, ktefi prestali na mnoho mésicl nebo let, ziji Stastny zivot, jen aby se
jednou ‘nakoukli‘ na porno a najednou jsou znovu zavisli. UZivatelé pravdépodobné
znaji nékolik lidi v pokrocilém stadiu nemoci, ktefi se viditelné nici a zjevné si
neuzivaji zivota — presto pokracuji v uzivani. Navic pravdépodobné sami zazili
jednu nebo vice takovych zkuSenosti.

TakZe misto toho, abyste zacali s pocitem: "Skvélé! Uz jste slySeli novinky? Uz se
nemusim divat na porno!”, misto toho zaCinaji s pocity zkazy a skli¢enosti — jako by
se snazili zdolat Everest — a fale$né urcuji, ze jakmile se do vas ta mala pfiSera
jednou zahakne, jste zavisli na cely zivot. Mnozi uzivatelé zacCinaji pokus omluvou
svym pfitelkynim nebo manzelkam: “Podivej, snazim se prestat s pornem. Nejspis
budu pristich par tydnt podrazdény, tak to se mnou zkus vydrzet." A pak se
najednou roz¢ili. VétSina pokusu je odsouzena k zahubé jesté dfive, nez za¢nou.

Predpokladejme, Ze uZivatel prezije nékolik dni bez relace. Ziskava zpét své
vzruSeni a zacina se zotavovat. Neotevreli své oblibené tube stranky a v disledku
toho se vzrusuji normalnimi podnéty, na které se predtim zénovali. Davody, pro¢ se
rozhodli pfestat na prvnim misté, rychle mizi z jejich mysSlenek, jako kdyz vidi
oSklivou dopravni nehodu béhem fizeni. Na chvili vas to zpomali, ale pfi pfistim
zpozdéni na schlizku dupnete na plyn.

Na druhé strané valky je mala pfiSera, ktera stale jesté nedostala svou davku. Neni
to zadna fyzicka bolest. Kdybyste méli stejny pocit kvali nachlazeni, neprestali byste
pracovat ani nepropadli depresi, jen byste se tomu zasmali. Jediné, co uzivatel vi, je,
Ze chce navstivit svlj harém. Mala pfiSera to vi a spusti velkou vymyvajici mozek
pfiSeru, coz zpusobi, Ze stejny Clovék, ktery pfed nékolika hodinami nebo dny
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vyjmenovaval vSechny dlvody, pro€ prestat, nyni zoufale hleda jakoukoli vymluvu,
aby mohl znovu zacit. Za€ne fikat véci jako napf:

e "Zivot je pFili§ kratky, muze vybuchnout bomba, zitra miZu skondit pod
autobusem. Uz je pozdé. Riké se, Ze dneska je lovék zavisly na véem."

e "Vlybral jsem si Spatnou dobu."

e "Mél jsem pocCkat aZz po Vanocich, po svatcich/testech, po této stresujici
udalosti v mém Zivoté."

e "Nemohu se soustredit, jsem podrazdény a Spatné naladény, nemohu ani
poradné délat svou praci."

e "Moje rodina a pratelé meé nebudou mit radi. Priznejme si to, v zajmu vSech
musim zacit znovu. Jsem potvrzeny sexualni zavislak a neni mozné, abych
byl jesté nékdy Stastny bez orgasmu."

e "Bez sexu nikdo neprezije." (Vymyvani mozk( dobfe minénymi lidmi, ktefi
neberou v uvahu rozdil mezi tantrickou a propagacni ¢asti sexu).

e "Védél jsem, Ze se to stane, muj mozek je "senzibilizovan" DeltaFosB kvuli
zménam ovlivnénym dopaminovymi narazy kvuli mému minulému
nadmérnému pouzivani porna. Senzibilizace nemuze byt z mozku "nikdy"
odstranéna."

V této fazi se uzivatel obvykle vzda. Po spusténi prohlizeCe se schizofrenie jesté
zvySi. Na jedné strané je tu obrovska uleva z ukonceni touhy, protoZze mala pfiSera
kone¢né dostane svou davku; na druhé strané je orgasmus pfiSerny a uzivatel
nedokaze pochopit, pro€ to déla. Proto si uzivatel mysli, Ze mu chybi sila vile. Ve
skute€nosti to neni nedostatek vile, jediné, co udélali, je, Zze zménili nazor a ucinili
naprosto racionalni rozhodnuti ve svétle nejnovéjSich informaci.

"Jaky ma smysl byt zdravy nebo bohaty, kdyz se citi§ mizerné?"

Absolutné zadny! Je mnohem lepSi mit kratSi pfijemny Zivot nez dlouhy nestastny.
Nastésti to pro ne-uzivatele neplati, protozZe Zivot je nekonecné pfijemnéjsi. Utrpeni,
kterym uzivatel trpi, neni zpisobeno abstinenénimi pfiznaky - i kdyz je zpocatku
vyvolava - skute¢nym utrpenim je pfetahovani v mysli zpisobené pochybnostmi a
nejistotou. Protoze uzivatel zaCina pocitem, ze se obétuje, zacne se pak citit
deprimovany, coz je forma stresu.

Jednim z téchto stresovych okamziku je, kdyZ jim mozek fekne, aby ‘jenom
nakoukli‘, chtéji couvnout, jakmile se zastavi. Ale protoze se zastavili, nemohou, coz
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je jesté vice deprimuje a spoustéc (trigger) se znovu spusti. DalSim faktorem, ktery
ztézuje odvykani, je Cekani na to, az se néco stane. Pokud je vasim cilem slozeni
zkous$ky v autoskole, jakmile ji slozite, je jisté, zda jste svého cile dosahli. V ramci
metody vule je vnitfni narativ nasledujici: "Pokud vydrzim dostatecné dlouho bez
internetového porna, nutkani divat se na néj nakonec zmizi". V praxi to muzete vidét
na internetovych foérech, kde zavisli hovofi o svych dnech abstinence.

Jak bylo fe€eno vyse, utrpeni, které uzivatel proziva, je psychické a zplusobené
nejistotou. ACkoli se nejedna o fyzickou bolest, pfesto ma silné ucinky. Uzivatel je
nyni nestastny a nejisty, zdaleka nezapomina, je nyni plny pochybnosti a obav.

e "Jak dlouho bude touha trvat?"

e "Budu jesté nékdy Stastny?"

e "Bude se mi nékdy chtit rano vstavat?"
e "Jak budu v budoucnu zvladat stres?"

UZivatel Ceka, az se situace zlep$i, ale zatimco stale truchli, ‘harém’ je stale vice
cennéjsi. Ve skute€nosti se néco déje, ale nepodvédomé, pokud vydrzi tydny bez
otevfeni prohlizeCe, touha po malé pfiSerce zmizi. Jak jiz bylo fe€eno, zachvaty
abstinence po dopaminu a opioidech jsou vSak tak mirné, ze si je uzivatel ani
neuvédomuije. V této dobé& mnozi uzivatelé citi, ze se ‘nakopli‘, a tak se podivaji, aby
to dokazali, coz je posSle zpét dolu po skluzavce. Po dodani dopaminu do téla se nyni
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kopli, ale znovu se zahakli.

Jako dité jste sledovali kreslené filmy a podle neurovédy jste si pro né vytvorili
nervové drahy (DeltaFosB). Kdybyste chtéli dité od sledovani odradit, zkoumali
byste, zda tyto drahy stale existuji, a provedli byste prizkum mezi dospélymi, pro¢
uz se neradi divaji na své oblibené pohadky z détstvi. Za prvé, je k dispozici lepSi
zabava a za druhé, kreslené filmy uz prosté nemaji to kouzlo. Metodou vule ditéti
kresleny film pouze odeprete, ale metodou EasyPeasy se zaroven uijistite, ze v ném
nevidi zadnou hodnotu. Co je lepSi?

UZivatel se vétSinou nepusti do dalSiho sezeni okamzité, protoze si fika: "Nechci se
zase nechat chytit!" a necha si uplynout bezpe¢nou dobu nékolika hodin, dnt nebo
dokonce tydnu. Byvaly uzivatel si pak mize fici: "No, nebyl jsem zavisly, takze si
mohu bez obav doprat dalsi sezeni." Dostali se zpét do stejné pasti, jako kdyz zacali,
a uz jsou na kluzkém svahu.

Uzivatelé, ktefi uspéli s metodou vdle, ji obvykle povazuji za zdlouhavou a obtiznou,
protoze hlavnim problémem je vymyvani mozku. Jesté dlouho poté, co fyzicka
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zavislost odezni, uzivatel stale zivofi a je nestastny. Nakonec, po preziti tohoto
dlouhodobého muceni, jim za¢ne dochazet, Ze se nevzdaji, pfestanou nafikat a
pfijmou, zZe zivot jde dal a je pfijemny i bez porna. Neuspéchu je podstatné vice nez
uspéchu, protoze néktefi, ktefi uspéli, prochazeji zivotem ve zranitelném stavu,
ponechaném s ur€itym mnozZstvim vymyvani mozku, které jim fika, Ze porno jim ve
skute€nosti dava silu. To vysvétluje, pro¢ mnoho uzivatelu, ktefi na dlouhou dobu
prestali, nakonec pozdéji znovu zacnou.

Mnoho byvalych uzivatell si obCas dopreje sezeni jako ‘specialni lahldku‘ nebo aby
se presveédcili, jak silnou maji sebekontrolu. Pfesné to se jim podafi — ale jakmile
jejich sezeni skonc€i, dopamin je zacne opoustét a hlasek v jejich mysli je zacne
popohanét k dalSimu sezeni. Pokud se rozhodnou zucastnit, zda se, Zze to maji stale
pod kontrolou, zadné Soky, eskalace nebo hledani novinek, takze si feknou:
"Uzasné! Sice mé to moc nebavi, ale nebudu na tom zavisly. Po Vanocich / téchto
svatcich / tomto traumatu, s tim pfestanu”. Netusi, Ze skluzavky jejich mozku byly
promazany jesteé vic.

PriliS pozdé, uz jsou zavisli! Past, ze které se jim podafilo vySkrabat, si opét
vyzadala svou obét.

Jak jiz bylo FeCeno, potéSeni do toho nevstupuje. Nikdy to nedélalo! Kdybychom se
divali kvuli pozitku, nikdo by nezUstaval na tube strankach déle, nez je nutné k
dokonéeni ¢inu. Bez ohledu na to je lepSi zpusob sebeuspokojeni ze vzpominek.
Pfedpokladame, Ze si internetové porno uzivame jen proto, Ze nemizeme uvéfit, ze
bychom byli tak hloupi, abychom se stali zavislymi, kdyby nas to nebavilo. VétSina
uzivatel nema ponéti o nadpfirozenych podnétech, novinkach nebo hledani Soku a
ani po precCteni tomu nevéfi, Ze jejich uzivani je motivovano evoluénim zapojenim
odménového okruhu. Proto je tolik pornografie podvédomé — kdybyste si byli
védomi neurologickych zmén a museli byste v budoucnu ospravedInit, Ze vas to stoji
penize, dokonce i iluze potéSeni by Sla pryc.

Kdyz se snazime zablokovat svou mysl na Spatné stranég, citime se jako hlupaci.
Kdybychom se tomu méli postavit Celem, bylo by to nesnesitelné! Kdyz budete
sledovat uzivatele v akci, uvidite, ze jsou Stastni jen tehdy, kdyz si neuvédomuiji, Zze
pouzivaji pornografii. Jakmile si to uvédomi, byvaji nepfijemni a omlouvaji se. Porno
Zivi malou pfiSeru, takze po jeho vycisténi z téla spolu s vymyvanim mozku (velkou
priSerou) nebudete mit potfebu ani chut se divat!

Kapitola 12
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Pozor na snhizovani

Mnozi uzivatelé se uchyluji kK omezovani jako k mezistupni na cesté k zastaveni
nebo jako k pokusu o ovladnuti této malé pfiserky. Mnozi doporucuji snizeni nebo
'porno dietu’ jako povzbuzeni. Pouzivani snizovani jako odrazového mustku k
ukonceni je fatalni. Praveé tyto pokusy o sniZeni nas drzi v pasti po zbytek Zivota.
Obecné plati, Ze sniZzovani nasleduje po neuspésnych pokusech prestat. Po nékolika
hodinach nebo dnech abstinence si uzivatel fekne néco jako:

"Nemuzu celit mySlence, Ze bych Sel spat bez navstévy mého online harému, takze
od ted budu pouzivat porno jednou za Ctyri dny nebo vycistim svou sbirku ‘Spatného
porna‘. Pokud se mi podari dodrZzovat tuto porno dietu, muaZzu ji tam bud’ drzet, nebo
jesté vice omezit."

Nyni se déji jisté hrozné véci:

1. Uvizli v tom nejhorSim ze v8ech svétd, jsou stale zavisli na internetovém
pornu a udrzuji monstrum pfi Zivoté nejen ve svém téle, ale i v mysii.

2. Preji si a Cekaji na dalSi sezeni.

3. Predtim, nez se zacali omezovat, kdykoli chtéli navstivit svuj harém, zapnuli si
prohlize€ a alespon Castecné si ulevili od abstinen¢nich pfiznakd. Nyni si
kromé bézného zivotniho stresu zpUsobuji abstinenéni zachvaty po vétsinu
Zivota, coz je Cini jesté neStastnéjSimi a Spatné naladénymi.

4. Zatimco si je dopfavali, vétSinu sezeni si neuzivali ani si neuvédomovali, Ze
pouzivaji nadpfirozeny podnét. Bylo to automatické, jedina navstéva harému,
kterou si uzili, byla ta po obdobi abstinence. Ted, kdyZ na kazdou navstévu
harému &ekaji hodinu navic, si kazdou navstévu ‘uzivaji'. Cim déle se &eka,
tim se zda, Ze je kazdé sezeni ‘pfijemnéjSi‘, protoZe sezeni nespociva v
sezeni samotném — je to ukon&eni rozruSeni zpusobené touhou — at’ uz
lehkou fyzickou touhou, nebo dudevni mrzutosti. Cim delsi je utrpeni, tim’
prijemné&jsi’ se stane kazdé sezeni.

Hlavnim problémem pfi pfestavani neni neurologicka zavislost, ktera je snadna.
Uzivatelé pfestanou bez potizi pfi riznych pfilezitostech — umrti blizké osoby,
rodinné nebo pracovni zalezitosti atd. Vydrzi tfreba deset dni bez pfistupu a nevadi
jim to, ale kdyby S§li stejnych deset dni, kdy mohli mit pfistup k pornu, rvali by si
vlasy.

Mnoho uzivatel(l dostane $anci béhem svého pracovniho dne a zdrzi se, nebo bez
zbyte€nych potizi projdou pfes Victoria's Secret ¢i bazény apod. Mnozi se zdrZi,
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pokud musi doCasné pfespat na gauci, aby uvolnili misto navstéve, nebo jsou sami
na navstévé. Dokonce ani v Go-Go barech nebo na nudistickych plazich nedoslo k
zadnym vytrznostem. UZivatelé jsou téméf radi, kdyz jim nékdo nebo néco fekne, ze
si nemohou prohlizet porno. Ve skuteCnosti uzivatelé, ktefi chtéji pfestat, maji tajné
potéSeni z toho, Ze dlouho chodi bez navstév harému, coz jim dava nadéji, ze to
mozna jednoho dne nikdy nebudou chtit.

Skute€nym problémem pfi zastaveni je vymyvani mozku, iluze opravnéni, ze
internetové porno je néjakou oporou nebo odménou a Zivot bez néj nikdy nebude
stejny. Daleko od toho, abyste vypnuli internetové porno, vSe, ¢eho snizovani
dosahuje, je to, Ze ve vas zanechava pocit nejistoty a nestésti, pfesvédCuje vas, Ze
nejcennéjsi véci na této zemi je novy Kklip, ktery jste zmeskali, Ze neexistuje zpUsob,
jak byste byli znovu Stastni, aniZ byste ho vidéli.

Neni nic ubozejSiho nez uzivatel, ktery se snazi omezit a trpi iluzi, ze ¢im méné se
bude divat na porno, tim méné bude chtit navstévovat svuj online harém. Opak je
pravdou - ¢im méneé sleduji porno, tim déle trpi abstinencnimi pfiznaky a tim vice si
‘uzivaiji‘ ulevu z jejich zmirnéni. VSimnou si v8ak, ze jejich oblibeny zanr se netrefuje
do Cerného. To je ale nezastavi: kdyby se tube stranky vénovaly jen jedné hvézdé
nebo jednomu zanru, Zadny uzivatel by na né nikdy nedel vice nez jednou.

Je tézké tomu uvérit? Jaky je nejhorsi okamzik sebekontroly, ktery ¢lovék pocituje?
Ctyfi dny &ekani a pak vyvrcholeni. Jaky je tedy nejcennéjsi okamzik pro vétsinu
uzivatell na ¢tyfdenni pornografické dieté? Spravné, stejné vyvrcholeni po ¢tyfech
dnech Cekani! Opravdu véfite, Ze masturbujete, abyste si uzili orgasmus, nebo
racionalnéjsi vysvétleni, ze potfebujete zmirnit abstinencni pfiznaky pod iluzi, ze na
to mate narok?

Odstranéni vymyvani mozku je nezbytné k odstranéni iluzi o pornografii pfedtim, nez
uhasite toto posledni sezeni. Pokud jste neodstranili iluzi, Zze se vam to libi, nez
zavrete toto okno, neexistuje zplsob, jak to poté dokazat, aniz byste se znovu stali
zavislymi. Pfi pfejizdéni pfes zalozky a ulozené obrazky se zeptejte sami sebe, kde
je slava v této akci. Mozna se domnivate, Ze pouze nékteré klipy jsou vkusné,
napfiklad ty na obvykla nebo oblibena témata. Pokud je tomu tak, pro¢ se obtézovat
sledovanim jinych videi nebo témat? Protoze jste si na to zvykli? Pro€ by si nékdo ze
zvyku kazil mozek a plytval sebou? Po mésici se nic nezméni, tak pro€ by se mél
porno Klip lisit?

To si muzZete vyzkou$et sami. Najdéte ten Zhavy klip z minulého mésice, abyste
dokazali, Ze je to jinak. Pak si nastavte pfipominku a podivejte se na stejny klip po
mésici bez porna. Zasahne (témérf) stejna mista jako minuly mésic. Stejny klip bude
jiny po spole€enské udalosti, kde vas potencialni partner odmitne nebo otestuje.
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Duvodem je, ze zavisly ¢lovék nemuze byt nikdy uplné stastny, pokud mala pfiSera
zustane neuspokojena.

Kde se bere spokojenost? Jde jen o to, Ze jsou nestastni, kdyZ nemohou zmirnit své
abstinen¢ni pfiznaky. Rozdil mezi sledovanim a nesledovanim porna je zda jste
Stastni nebo nestastni. Proto se zda, Ze internetové porno je lepSi. UZivatelé, ktefi
se na sveé stranky dostanou hned rano kvuli pornu, jsou nestastni, at uz ho sleduiji,
nebo ne.

SniZzovani nejenze nefunguje, ale je nejhorsi formou mucéeni. Nefunguje to, protoze
zpocatku uzivatel doufa, Ze kdyz se bude do navyku zapojovat stale méné, snizi se
jeho touha sledovat porno. Neni to navyk, je to zavislost. Podstatou jakékoliv
zavislosti je chtit stale vice a vice, ne méné a méné. Proto, aby se uZivatel omezil,
musi po zbytek zivota uplatfiovat silu vile a disciplinu. Snizovani tedy znamena silu
vule a disciplinu navzdy. Prestat je mnohem snazSi a méné bolestivé; existuji
doslova desetitisice pfipadl, kdy sniZzovani zavislosti selhalo.

Problémem pfi ukonCeni uzivani neni zavislost na dopaminu, se kterou se lze
shadno vyporadat. Je to chybné presvédcCeni, Ze porno vam pfinasi potéseni,
vyvolané zpocatku vymyvanim mozku, které jsme obdrzeli predtim, nez jsme zacali
pouzivat, dale posilené skuteCnou zavislosti. Jediné, co snizovani déla, je dalSi
posileni tohoto klamu do té miry, Ze porno zcela ovlada jejich zivoty a presvédcCuje
je, Zze nejcennéjsi véci na zemi je jejich zavislost.

V nékolika malo pfipadech se to podafilo diky relativné kratkému obdobi snizovani,
po kterém nasledovalo ‘cold turkey’. Tito uZivatelé prestali uzivat navzdory snizovani,
nikoliv kvlli nému. Jediné, co to udélalo, bylo prodlouzeni trapeni, neuspésné
pokusy zanechavaly z uzivatell nervézni trosky a jesté vice presvéd&eni, ze jsou
zavisli na cely zivot. To obvykle staci k tomu, aby se pro potéSeni a berlicku vratili ke
svemu online harému, nebo alespon na dalSi usek pred dalSim pokusem.

Nicméné, sniZzeni vSak pomaha ilustrovat zbyte€nost porna a jasné ukazuje, Ze
navstévy harému nejsou po obdobi abstinence pfijemné. Musite bouchat hlavou do
zdi (trpét abstinenénimi pfiznaky), aby to bylo pfijemné pfi ukonceni. Proto jsou na
vybér tyto moznosti:

1. DozZivotné se omezovat a prozivat samoucelné muceni, které stejné nebudete
schopni provést.

2. Stale vice se mucit po cely Zivot, coz je zbyteCné.

3. Budte na sebe hodni a uplné vyradte porno.

Dalsim aspektem, ktery snizeni demonstruje, je, Ze neexistuje nic takového jako
zvlastni nebo pfilezitostna navstéva harému. Internetové porno je fetézova reakce,



ktera bude trvat po zbytek vaseho zZivota, pokud nevyvinete pozitivni usili o jeji
preruseni.

Pamatujte si: Snizovani vas stahne dolu.

Kapitola 13

59



60

Jen jedno nahlédnuti

"Jen jedno nahlédnuti" je mytus, ktery musite odstranit ze své mysli:
e Je to pravé jedno nakouknuti, které nas pfiméje zacit.

e Je to pravé jedno nakouknuti, které nam pomuze prekonat t€zké obdobi nebo
pfi zvlastni prilezitosti, ktera porazi vétSinu nasich pokusu prestat.

e Je to pravé jenom jedno nakouknuti, které nas poté, co se nam podafilo
zbavit se zavislosti, posSle zpét do pasti.
Nékdy je to jen potvrzeni, Ze uz porno nepotrebuji, a jedna navstéva harému
to splni.

Nasledky porna budou hrozné a prfesvédci uzivatele, Ze uz nikdy nebudou zavisli,
ale oni uz jsou. Uzivatel ma pocit, Zze néco, co ho Cini tak neStastnym a provinilym,
by ho nemélo pfimét, aby to udélal, a presto to udélal.

Uzivatelim Casto brani v zastaveni mysSlenka na ‘jedno specialni sezeni’, které se
kona po dlouhé cesté na konferenci, naroéném dni v praci, hadce s détmi nebo
incidentu, kdy vas partner odmitne kvuli sexu. Pevné si zapamatujte, ze nic
takoveého jako 'jen jedno pokoukani' neexistuje. Je to fetézova reakce, ktera bude
trvat po zbytek vaseho Zivota, pokud nebude pferusena. Mytus o zvlastnich,
vyjime€nych pfilezitostech udrzuje uzivatele po prestavce v mrzutosti. Zvyknéte si
nikdy nevnimat sezeni takhle "o nic nejde", je to fantazie. Kdykoliv pfemyslite o
pornu, vidite Spinavy Zivot straveny roky za obrazovkou za privilegium znicit se
psychicky a fyzicky — cely Zivot otroctvi a beznadéje. Neni to zlo€in, pokud jsou
vaSe erekce nespolehlivé, ale je to, kdyz byste mohli byt dlouhodobé Stastnéjsi, ale
misto toho se rozhodnete obétovat to pro kratkodobé ‘potéseni.

Je v pofadku, Zze nemuzeme vzdy vymyslet ‘néco, co by se dalo délat’ pro prazdnotu;
neni to realné mozné v kazdém pfipadé po cely nas Zivot. Vétsinu z nich muzeme
naplanovat, ale nékdy se to prosté stane. Dobré a Spatné Casy se také stavaji, bez
ohledu na porno. Ale jasné si to zapamatujte, porno to neni. Bud té ¢eka celoZivotni
trapeni, nebo Zadné. Ani ve snu by vas nenapadlo vzit si kyanid jen proto, Ze se vam
libila chut mandli, takZe se pfestante trestat pfilezitostnymi ‘Zadna velka véc’
sezenimi. Zeptejte se uzivatele s problémy: "Kdybyste mél moznost vratit se do doby
pfedtim, nez jste se stal zavislym, stal byste se uzivatelem?". Odpovéd bude
nevyhnutelné znit: "To si délate legraci!". Pfesto ma kazdy uzivatel takovou moznost
kazdy den svého Zivota, tak pro€ se pro ni nerozhodne? Odpovédi je strach, obava,
Ze nedokazou prestat nebo Ze Zivot bez toho nebude stejny.
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Prestante si néco nalhavat! Zvladnete to, zvladne to kazdy. Je to smésné snadné,
ale aby to tak bylo, je tfeba si v hlavé ujasnit urcité zaklady.

1. Neni tfeba se ni¢eho vzdavat, jen dosahnout uzasnych pozitivnich vysledka.

2. Nikdy se nepfesvédCuijte o tom, Ze se jedna o ‘Zadna velka véc' nebo ‘jen
jedno nakouknuti sezeni‘. Neexistuje to. Existuje jen celozivotni Spina a
otroctvi.

3. Na vas neni nic odliSného, kazdy uZivatel mize snadno pfestat..

Mnozi uzivatelé se domnivaji, Ze jsou potvrzenymi zavislymi nebo Zze maji zavislostni
osobnost. Obvykle se tak déje v disledku ¢etby nadmérného mnozstvi Sokujicich
neuroveéd. Nic takového neexistuje, nikdo se nenarodil s potfebou masturbovat u
videoklipt dfive, nez se stal zavislym. Je to droga, ktera vas zahakne, ne charakter
vasi povahy nebo osobnosti. Povaha navykovych nadpfirozenych podnétu vas nuti
véfit, Ze tomu tak je. Je vSak nezbytné toto pfesvédceni odstranit, protoze pokud
véfite, Ze jste zavisli, budete zavisli i poté, co mala pfisera ve vasem téle davno
zemre. Je nezbytné odstranit veskeré toto vymyvani mozku.

Kapitola 14
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Prilezitostni uzivatel
Tézci uzivatelé maji tendenci zavidét pfilezitostnym uzivatelim pornografie. VSichni
jsme se s témito lidmi setkali: "Oh, muzu jit cely tyden bez sezeni, to mé opravdu

netrapi.” Prali bychom si byt takovi. MozZna je to tézko uvéfitelné, ale Zadny uZivatel
si neuziva to, ze je uzivatelem. Nikdy na to nezapominejte:

Zadny uzivatel nikdy nerozhodl stat se jim, at uz pfilezitostné nebo jinak, a proto,
VSichni uzivatelé se citi hloupé, a proto
VSichni uzivatelé musi Ihat sobé i ostatnim v marné snaze ospravedInit svou
hloupost.
Golfovi fanatici se chlubi tim, jak ¢asto hraji a chtgji hrat, tak pro€ se uzivatelé chlubi
tim, jak malo masturbuiji? Pokud je to skute¢né kritérium, pak je jisté pochvala za to,
Ze vubec nemasturbuji, nebo ne?

Kdyby vam nékdo fekl: "Vydrzim cely tyden bez mrkve a vubec mi to nevadi”, mysleli
byste si, Zze mluvite s blaznem. Kdyby mi mrkev chutnala, pro¢ bych bez ni chtél byt
cely tyden? Kdyby mi nechutnala, pro€ bych to Fikal? Kdyz tedy uzivatel napiSe
komentar o tom, Ze vydrzi tyden bez sezeni, snazi se sam sebe - a vas - pfesveédcit,
Ze nema problém. Kdyby vSak problém neméli, nebylo by tfeba vydavat prohlaseni.
V pfekladu tento komentarF zni: "Podarilo se mi prezit cely tyden bez porna”. Stejné
jako kazdy uzivatel doufa, ze po tomhle prezije zbytek Zivota. Pokud dokazali pfezit
jen tyden, dokazete si pfedstavit, jak cenné muselo byt nasledné sezeni, kdyz se
cely tyden citili zbaveni?

To je duvod, proc jsou pfilezitostni uzivatelé efektivnéji zavisli nez tézci uzivatelé.
Nejenze je iluze potéSeni vétsi, ale maji i mensi motivaci prestat, protoZe u ni travi
méné Casu, a jsou proto méné nachylni ke zdravotnim rizikim. PFileZitostné se u
nich mohou vyskytnout sexualni dysfunkce, ale nejsou si jisti, co ji zpUsobilo, a tak to
svadéji na jiné faktory. Pamatujte si, Ze jediné potéSeni, které uzivatelé ziskavaji,
spociva ve vyhledavani a hledani dopaminového cyklu a zmirnéni abstinencnich
pfiznaku, jak jiz bylo vysvétleno. PotéSeni je iluze - pfedstavte si malou porno
pfiSeru jako témeéf nepostifehnutelné svédéni, které si vétsSinu Casu neuvédomujeme.

Pokud vas néco trvale svédi, mate pfirozenou tendenci se Skrabat. Kdyz se obvody
odmén stavaji stale odolné&jSimi vi&i dopaminu a opioidim, pfirozenou tendenci je
edge, eskalace, hledani novinek, hledani Sokl atd. Existuji ¢tyfi hlavni faktory, které
uzivatelim brani v fetézovém sledovani.

Cas. Vétsina si to nemuze dovolit.

Zdravi. Abychom se zbavili svédéni, musime spotiebovat veskery volny material,
ktery je k dispozici, a jeSté néco navic. Schopnost vyrovnat se s timto druhem hltani
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se u kazdého jedince liSi a to v riznych obdobich a riznych zivotnich situacich. To
pusobi jako automatické omezeni.

Disciplina. Disciplina je vynucovana spolec¢nosti, praci, prateli a pfibuznymi, nebo
mozna i uzivatelem samotnym v disledku pfirozeného pretahovani se o ni, které
probiha v mysli kazdého uzivatele.

Predstavivost. Nedostatek pfedstavivosti subjektivné snizuje ok, novost a dalsi
hodnoty Klipu.

Je snadné si myslet, o ‘ne-pfilezitostnich® uzZivatelich, Ze jsou slabi a nedokazou
pochopit, pro€ jsou ostatni schopni omezit svij ‘pfijem‘. Nicméné, téZci uzivatelé by
vSak méli mit na paméti, ze vétSina prilezitostnych uzivatelt prosté neni schopna
fetézového sledovani, které vyzaduje velmi silnou pfedstavivost a vydrz. Néktefi z
téchto uzivateld, ktefi si jednou za tyden néco zhlédnou, co jim tézZci uzivatelé
obvykle zavidi, Zze nejsou fyzicky schopni délat vic, nebo jim to nedovoluje jejich
prace, spolecnost Ci vlastni nenavist k zavislosti.

Muze byt vyhodné uvést nékolik definic.
Ne-uzivatel

Nékdo, kdo se nikdy nestal obéti pasti, ale nemél by byt spokojeny. Jsou ne-uZivateli
jen diky Stésti nebo milosti dobroty. VSichni uzivatelé byli pfesvédceni, Ze se nikdy
nestanou zavislymi a néktefi ne-uzivatelé stale zkousSeji prilezitostné sezeni.

Prilezitostny uzivatel
Existuji dvé zakladni klasifikace:

1. Uzivatel, ktery se chytil do pasti, ale neuvédomuije si to - takovym uzivateliim
nezavidte. Pouze ochutnavaji nektar v ustech masozravky a se vSsi
pravdépodobnosti se z nich brzy stanou tézci uzivatelé. Pamatujte, Ze stejné
jako vsichni alkoholici zaCinali jako pfilezitostni pijaci, tak i vSichni uzivatelé
zacinaji pfilezitostné.

2. Uzivatel, ktery byl dfive t€Zkym uzivatelem, si mysli, Ze nemuze pfestat. Tito
uzivatelé jsou nejsmutnéjSi ze vSech a spadaji do raznych kategorii, z nichz
kazda vyZzaduje samostatny komentar.

Uzivatel jednou denné
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Pokud si uzivaji svého prava na orgasmus, pro€ pouzivaji internetové porno pouze
jednou denné? Pokud to mohou brat nebo nechat byt, pro¢€ se vibec obtézovat?
Nezapomenite, Ze ‘navyk’ je — ve skute€nosti - bouchani hlavou do zdi, aby se pfi
zastaveni uvolnil. UZivatel jednou denné zmirfiuje své abstinenéni bolesti na méné
nez hodinu kazdy den. Ackoli si to neuvédomuje, zbytek dne stravi buSenim hlavou
do této zdi a déla to tak po vétSinu svého Zivota. UZiva to jednou denné, protoze
nemduze riskovat, Ze ho nékdo chyti, nebo si zahravat se svym neurologickym
zdravim. Je snadné presvédcit tézkého uzivatele, Ze ho to nebavi, ale podstatné
vi, Ze je to nejhorSi muceni ze vSech a témér zaru€ené vas udrzi zavislé po zbytek
Zivota.

Odmitnuty uzivatel

VyZaduji pravo na orgasmus kazdy den, ale jejich sexualni partnerka neni vzdy
ochotna jim vyhovét. Zpocatku pouzivaji internetové porno k vyplnéni této prazdnoty,
ale po pfijeti vzrusujici ‘vodni skluzavky* jsou uvéznéni v cyklu novosti, Soku,
nadpfirozenych obrazl atd. Ve skute€nosti jsou spokojeni s odmitnutim svého
partnera, protozZe to poskytuje néco jako vymluvu. Pokud vam internetové porno
dava tolik, pro¢ se vibec obtéZzovat mit partnera? Osvobodte je radéji. Dokonce si
ani neuzivaji sezeni, kdyZ musi svého partnera ‘nosit‘ ve své mysli. V urcitém
okamziku hledaji svého partnera v realném Zivoté, ktery by jim podal vymluvu, aby
se mohli vydat do temnych hlubin internetu.

Uzivatel porno-diety
Znamé takeé jako: "Mizu prestat, kdykoli budu chtit. Udélal jsem to uz tisickrat!"

Pokud si mysli, Ze jim dieta pomaha dostat se do nalady a sbalit partnera, pro¢
vubec drzi dietu jednou za ¢tyfi dny? Nikdo nedokaze predvidat budoucnost, a co
kdyby nahodou k setkani doslo hodinu po planovaném sezeni? A take, pokud je
obCasné ‘Cisténi vodovodu* dobré pro uvolnéni napéti, pro€ ne ‘vodovod* provadét
kazdy den? Bylo prokazano, ze masturbace neni nutna k udrzeni zdravych genitalii
a internetové porno neni vabec nutné. | kdyby tomu tak bylo, Zadny pick-up-artovy
‘guru’, ktery Cetl o neurologickém poskozeni, nikdy nedoporuci sledovani
super-stimulacniho porna. Pravdou je, Ze uzivatel porno-diety je stale zavisly. Ackoli
se zbavili fyzické zavislosti, stale jim zGstava primarni problém vymyvani mozku.
Pokazdé doufaji, Ze pfestanou nadobro, ale brzy znovu padnou do stejné pasti.

VétSina uzivatell vlastné zavidi témto omezovaclm a startérim a premysli o tom,
jaké ma dietar ‘Stésti‘, Ze mize kontrolovat jeho konzumaci. Nicméné, prehlizeji vdak
skuteCnost, Ze dietujici své uzivani nekontroluje — kdyz uziva, pfeje si, aby
neuzival. Projdou si namahou prestat, pak se zacnou citit deprivovani a znovu se
chyti do pasti a pfeji si, aby to nedélali. Ziskavaji tak to nejhorsi z obou svétli. Kdyz
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se nad tim zamyslite, plati to i v Zivoté uzivatelU, kdyz jim je dovoleno mit sezeni —
berou to jako opravnéné nebo si preji, aby ho neméli. Teprve kdyz jsou zbaveni,
stava se porno cennym. Syndrom 'zakazaného ovoce’ je pro uzivatele jednim z
hroznych dilemat. Nikdy nemohou vyhrat, protoze se trapi kvuli mytu, iluzi. Existuje
pouze jediny

zpusob, jak mohou vyhrat, pfestat truchlit kvili tomu, Ze pfestanou s pornem!

Uzivatel "Sleduji pouze statické/kamuflazni/domaci porno"

Ano, na zacatku to déla kazdy, ale neni Uzasné, jak se prumérna Sokova hodnota
klipa rychle zvySuje, a nez se nadéjeme, citime se ochuzeni (tolerance)? Novinka u
statického porna chybi, takze platime za Salek omastku a sjizdime po skluzavce
smérem k zasti a pocitu viny. Nejhorsi véc, kterou mlzete udélat, je pouzit obrazky
svého partnera (samozfejmé se souhlasem) k masturbaci. Pro¢? ProtozZe pfi tom
prepojujete svlj mozek na hledani, patrani a rozmanitost vyvolavajici dopaminové
navaly. Z chemického hlediska se v mozku buduji pornografické vodni skluzavky
DeltaFosB, takze zjistite, Zze mate potize, kdyz jste s nimi v realném Case.

DalSi pasti v této kategorii je 'amatérské’ a ’domaci’ porno. Vétsina z nich jsou
faleSna a vy to vite, navic se také nezastavite hned u prvniho, které vam padne do
oka, a misto toho budete pokracovat v hledani a patrani. Nezapomerite, Ze to neni
jen orgasmus, ktery mozek hleda, ale i novost lovu, ktera dava skluzavce vzruseni.
Pornograficky obsah neni problém — at uz amatérsky nebo profesionalni — jsou to
vyplachy dopaminu v mozku, které zpUsobuji hromadéni tolerance a nasyceni.
Porno ni¢i normalni fungovani mozku, masturbace matouci reakci svalt a mozku;
orgasmus zaplavuje mozek opioidy a usnadnuje pfisté cestu.

Uzivatel "prestal jsem, ale obéas nakouknu"

Svym zpUsobem jsou nahlizejici uzivatelé ti nejubozejsi ze vSech. Bud prochazeji
Zivotem v domnéni, Ze jsou deprivovani, nebo Castéji se z obasného pokukovani
stanou dva, sklouznou po Sikmé plosiné dolu a dfive €i pozdéji opét spadnou mezi
téZké uzivatele. Znovu se chytili do stejné pasti, do které se chytili hned na zacatku.

Existuji dvé dalSi kategorie pfilezitostnych uzivatell. Prvni z nich jsou ti, ktefi
masturbuji u obrazkd nebo klipt s nejnovéjSimi sexualnimi nahravkami celebrit, které
se objevily ve zpravach, nebo u néceho, co si ‘pfinesli domu‘ z ‘nahodného*
sledovani ve Skole nebo v praci. Tito lidé jsou ve skuteCnosti jen ne-uzivatele, ale
maji pocit, Ze o néco pfichazeji. Chté&ji byt sou€asti déni, pfiCemz vétSina z nas takto
zacina. PFisté si vSimnéte, Ze po né&jaké dobé uz pro vas celebrita z vasi fantazie

viiwv s

frustrujici je staZzeni orgasmu.



66

Druha kategorie si v posledni dobé ziskava pozornost a nejlépe ji vystihuje pfipad
sdileny na internetu.

Profesionalni Zena Cetla internetové porno pfibéhy po mnoho let a nikdy nepouzivala
vice nebo méné nez jednou kazdou noc. Mimochodem, byla to dama s velmi silnou
vuli. VétSina uzivatelu by se divila, pro€ chtéla pfestat na prvnim misté — s radosti
poukazala na to, Ze v jejim pfipadé neexistuje Zadné riziko PIED nebo PE
(nepravdivé). Dokonce ani nepouzivala statické obrazky, pfibéhy byly mnohem
mirnéjSi nez jakykoliv material, ktery sami denné pouzivaji.

Chybné predpokladaiji, ze prilezitostni uzivatelé jsou spokojenéjsi a maiji vétsi
kontrolu. Mozna maji vétsi kontrolu, ale rozhodné nejsou Stastni. V pfipadé této
Zeny nebyla spokojena se svym partnerem ani se skuteCnym sexem a byla vysoce
podrazdéna, kdyz reagovala na kazdodenni stres a napéti. Jeji nejblizSi nedokazali
pfijit na to, co ji trapi. | kdyz se racionalizaci pfesvédcila, Ze se svého uzivani neboji,
stejné zjistila, Ze si nedokaze uzivat skute¢nych vztaha, které s sebou vzdy nesou
vzestupy a pady. Centrum odmeény jejiho mozku nebylo schopno vyuzivat bézné
destresory v pfitomném zZivoté v disledku kazdodenniho zaplavovani dopaminem.
Nasledna downregulace mozkovych receptort zpUsobila, Ze byla za vétSiny
okolnosti melancholicka. Stejné jako vétSina lidi méla velky strach z temné stranky
pornografie a zachazeni se Zenami — predtim, nez se ji to stalo poprvé. Nakonec se
stala obéti spoleCenského vymyvani mozku a vyzkousela své prvni stranky. Na
rozdil od vétSiny téch, ktefi kapituluji a stanou se fetézovymi uzivateli, se po
zhlédnuti odpornych klipt s nasilim ubranila sklouznuti.

Jediné, co si v pornu uzivate, je ukonceni touhy, ktera zacCala pfedtim, at’ uz témeér
nepostfehnutelna fyzicka touha, nebo dusevni muceni, Ze vam neni dovoleno
poskrabat svédéni. Internetové porno samo o sobé je jed, a proto trpite iluzi, Zze si ho
uzivate jen po obdobich abstinence. Podobné jako u hladu nebo zZizné plati, Zze ¢im
déle trpite, tim vétsi je potéSeni, kdyz se konecné ulevi. Délaji chybu, kdyz véfi, ze
porno je jen navyk, a mysli si: "KdyZ to dokazu udrzet na urcité urovni nebo jen pri
zvlastnich prileZitostech, mij mozek a télo to pfijmou. Pak mohu pokracovat v
uzivani na této urovni nebo ji jeSté vice snizit, pokud si to budu prat.”

Ujasnéte si v mysli, ze 'navyk’ neexistuje. Porno je drogova zavislost, pficemz
pfirozenou tendenci je zmirnit abstinencni pfiznaky, nikoliv je snaset. Chcete-li ji
udrzet na urovni, na které jste v sou€asné dobé&, vyzadovalo by to, abyste po zbytek
Zivota uplatfiovali obrovské mnozstvi discipliny a sily vule. Jak se centrum odmény
vaseho mozku stava tolerantnim vic&i dopaminu a opioidim, chce stale vice a vice,
nikoliv méné a méné.

Jak pornografie za¢ina postupné nicit vas nervovy systém, odvahu, sebedlvéru a
kontrolu impulzd, stale méné odolavate zkracovani interval mezi jednotlivymi
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sezenimi. To je duvod, pro€ v prvnich dnech mizeme brat nebo nechat byt. Pokud
dostaneme naznak, Ze je néco v neporadku psychicky nebo fyzicky, prosté
prestaneme. Nezavidte této zené - kdyZz se divate jen jednou za Ctyfiadvacet hodin,
zda se to byt nejcennéjsi véci na svété, ¢imz se porno méni v ‘zakazané ovoce'. Po
mnoho let byla tato neboha Zena stfedem pfetahované.

Ackoli nebyla schopna prestat s uzivanim, bala se, Ze by mohla pfejit na
streamovani klipu. Dvacet tfi hodin a deset minut z kazdého z téchto dni musela
bojovat s pokudenim a nedostatkem citl vuci svému pfiteli. Stalo ji to obrovskou silu
vule, aby udélala to, co udélala, coz ji nakonec pfivedlo k slzam. Takové pfipady jsou
vzacné, ale podivejte se na to logicky: bud je v pornu skutecna berliCka nebo
potéSeni, nebo neni. Pokud existuje, kdo chce ¢ekat hodinu, den nebo dokonce
tyden? ProC byste méli byt mezitim ochuzeni o berlicku nebo potéseni? Pokud
neexistuje skutecna berliCka nebo potéseni, pro€ se trapit navstévou svého online
harému?

Zde je dalSi pfipad muze, jednou za Ctyfi dny a popisuje svUj zivot takto:

"Je mi Ctyricet let, trpél jsem PIED (porno-indukovana erektilni dysfunkce) se
skute¢nymi Zenami a dokonce i pfi pouZzivani porna, cozZ je vétsina ¢asu. UZ je
to néjakou dobu, co jsem nemél pinou erekci. Nez jsem Sel na dietu jednou za
Ctyri porno, zvykl jsem spat klidné pfes noc po mém zasedani. Ted’ se
probouzim kazdou hodinu v noci a je to vS§echno, na co mohu myslet.
Dokonce i ve spanku se mi zda o mych oblibenych klipech. Ve dnech po
planovaném sezeni se citim dost sklesle, dieta mi bere veSkerou energii.
Moje SO by mé nechala samotného, protoze jsem tak Spatné naladény, a
kdyz nemuze odejit, nechce mé mit doma. Chodim béhat ven, ale moje mysl
Je tim posedla.”

"V naplanovany den zac¢inam planovat dfive v noci a jsem velmi podrazdény,
kdyZ se néco déje proti mym planam. Vycouvam z rozhovort a ustoupim
(abych pozdéji litoval) v praci i doma. Nejsem hadavy ¢lovék, ale nechci, aby
mé téma nebo konverzace zdrzovaly. Vzpominam si na pfileZitosti, kdy jsem
se svou SO vyvolaval hloupé hadky. Cekém na deséatou hodinu, a kdyz pfijde,
nekontrolovatelné se mi tfesou ruce. Nezacnu s ¢inem ihned - protoZe jsou
zde nova videa, ktera byla pridana - a 'vybiram si’. Mysl mi fika, Ze kdyz jsem
Ctyfi dny hladovél, zaslouzim si ‘specialni‘ klip, ktery musi stat za ¢as straveny
hledanim. Nakonec se spokojim s jednim nebo dvéma, ale chci, aby mi
vydrzely, abych 'prezZil’ dalsi ctyri dny, a tak si na dokonc¢eni ¢inu vezmu vice
casu.”

Kromé jinych potizi tento ubohy muz netusi, ze se I€Ci jedem. Nejprve trpi
‘syndromem zakazaného ovoce' a pak nuti svij mozek vyplavovat dopamin. Ve
srovnani s tim nejsou jeho dopaminoveé receptory tak sefiznuté, ale on maze



68

pornografické skluzavky, hleda, hleda hrany, novinky, rozmanitost, Sok a uzkost, aby
prezil dalsi Ctyfi dny. Pravdépodobné si tohoto muze predstavujete jako ubohého
imbecila, ale neni tomu tak. Jako byvaly sportovec a namorni serzant se nechtél stat
na nicem zavislym. Po navratu z valky se vSak vyucil IT technikem v odvykacim
programu pro veterany.

Kdyz nastoupil do zaméstnani, pracoval jako dobfe placeny IT odbornik v bance a
dostal notebook, ktery si mohl vzit domu. Byl to rok, kdy na internet ‘unikla’
pornograficka videa znamych osobnosti a hodné se o tom mluvilo. Pak se na to
napojil, zbytek zivota platil a niCil se fyzicky i psychicky. Kdyby bylo zvife, spole€nost
by ho uz davno zbavila utrpeni, pfesto stale dovolujeme, aby se psychicky i fyzicky
zdravi mladi teenagefi stali zavislymi. Mozna si myslite, Ze tento pfipad a poznamky
jsou pfehnané, ale tento pfipad - a¢ extrémni — neni zdaleka ojedinély. Podobnych
pribéhl jsou desitky tisic. MUzete si byt jisti, Ze mu nikdo z jeho pratel a znamych
nezavidél, ze je to muz, jednou za ¢tyfi dny? Pokud si myslite, Ze vam se to stat
nemuze, prestante si nalhavat.

UZ SE TO DEJE.

Stejné jako ostatni zavisli jsou i uzivatelé porna notoricti lhafi, a to i sami sobé. Musi
jimi byt. VétSina pfilezitostnych uzivatell si ho dopfava mnohem ¢astéji a pfi
mnohem vice pfilezitostech, nez jsou ochotni pfiznat. V mnoha rozhovorech s
takzvanymi uzivateli ‘dvakrat tydné’ pfiznaji, ze to ten tyden udélali vice nez trikrat
nebo Ctyfikrat. Pfectéte si pfibéhy z redditu, NoFapu a rebootovaciho féra od
prilezitostnych uzivatell a zjistite, Ze bud’ pocitaji dny, nebo €ekaji na selhani.
Nemusite zavidét pfilezitostnym uzivatelim a nemusite ani pouzivat, Zivot je bez
toho nekonec¢né sladsSi. Vezméte si nasledujici zaznam:

"Zacalo to jednoduchou vyzvou, Ze se jeden den nedotknu svého nadobiCka, a pak
uz to neSlo. Na masturbaci uz nemyslim, nenapadne mé to. To je moznée, to vam
slibuji. Bohatstvi, které ¢eka na ty, kdo jsou toho schopni — je neuvéritelné."

vvvvvv

pfestat, ale proto, Ze nevéfi, Zze jsou zavisli, nebo jsou v poCate€nich fazich pasti,
obvykle trpi klamem, Ze automaticky prestanou pfed druhou fazi.

Rodice déti, kterym se hnusi internetové porno, by neméli mit faleSny pocit bezpeci.
VSechny déti nesnaseji temné stranky porna, nez se stanou zavislymi. V urcitém
okamziku jste to délali i vy. Nenechte se zmast ani poplasnymi kampanémi, past je
stejna jako vzdy. Déti védi, Ze internetové porno je nadpfirozeny podnét, ale také
védi, ze jedna 'navstéva’ nebo 'nakouknuti’ to neudéla. V urcité fazi je maze ovlivnit
partner, spoluzak nebo kolega z prace.



Nebudte v této véci spokojeni. Neschopnost spolecnosti zabranit tomu, aby se
mladistvi stali zavislymi na internetovém pornu a jinych drogach, je mozna

o wviwos

fvivivs

dobré zdroje patfi kniha YourBrainOnPorn.com, kde se muzete vzdélavat v oblasti
neurovedy. | kdyZz mate podezfeni, Ze vas dospivajici by jiz mohl byt zavisly, kniha
poskytuje zakladni znalosti, jak nékomu pomoci uniknout. V opacném pripadé
doporucujeme tuto knihu!
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YouTube / Twitch / Instagram Uzivatel

Tento uzivatel by mél byt zafazen do skupiny pfilezitostnych uzivateld, ale jeho
ucinky jsou tak zakerné, Ze si zaslouzi samostatnou kapitolu. Vede k rozpadu
sebekontroly, coz u jednoho uzivatele fora NoFap témér zpUsobilo rozchod:

“Byl to treti tyden v jednom z mych neuspésnych pokust pfestat, pokus zacal
obavami mé Zeny z mé nespolehlivé erekce a nedostatku zajmu. Rekl jsem ji Ze to
neni v ni, jen stres z prace. Rekla, “Vim, Ze jsi zvlad| stres z prace i dFfiv, ale jak by
ses citil kdyby jsi byl na mém misté a musel se divat jak se nékdo, koho milujes,
systematicky ni¢i” Byl to argument ktery jsem povazoval za neodolatelnym, proto
Jjsem se pokusil pfestat. Vi Ze ji nepodvadim, ale tohle je svym zptusobem jesté horsi.
Pokus skondil po tfech mésicich, kulminujici v hadce se starym kamaradem.
Neregistrovalo se to roky po tom co moje nevyzpytatelna mysl vyprovokovala tu
hadku, pochopitelné jsem se citil pohorsen, ale nevéfim, Ze to byla nahoda
vzhledem k tomu Ze jsem se s timto kamaradem nikdy dfiv nehadal. OcCividné to bylo
to malé monstrum v praci.

“Nehledé na to, mél jsem svou vymluvu. Zoufale jsem potfeboval uvolnéni a bylo mi
jedno jak, moje Zena nebyla v naladé a ja mél pocit “naroku’, takze jsem se
presvédcil ze by bylo v pofadku kdybych omezil vyhybanim se pornografickému
materialu, a zdstal na téhle strané “Cervené Cary,” tim, Ze budu sledovat jen videa na
YouTube. Ale béhem noci za mnou pfisla moje Zena s tim, Ze se chce milovat, ale uz
Jjsem byl unaveny a bez své “koriské sily” tak jsem si vymyslel bolest hlavy. Nemohl!
Jjsem myslet na to zklamani co by to mé Zené zpusobilo. Pak jsem se postupné vratil
ke starym zpusobum, kde se YouTube stal moji novou hfisnou destinaci. Pamatuji
se Ze jsem se v tu dobu citil docela potesen, mél jsem pocit Ze mi to aspori

zkracovalo moji konzumaci. Eventuelné mé obvinila z ignorovani ji v posteli.

Nejhorsi na pouzivani YouTube je to, Ze jeho uzivani podporuje klam v jejich mysli
Ze jsou deprimovani. Zaroven to zplUsobuje obrovskou ztratu sebe respektu; do
takové miry Ze by mohla upfimna osoba nutit sama sebe do zanedbavani jejich
milovanych. Pravdépodobné se vam to uz v néjaké formé stalo, nebo pofad déje.

Problémy kterym Celime se strankami jako je Twitch, Instagram nebo YouTube (a
vétsiné socialnich siti) je hlavné fizeno zasobovanim, fizeno neustalym
vyhledavanim dopaminu, obelzou sami sebe tim Ze véfi Ze jsou na bezpecné
strance. Pamatujte - vzruseni je ve vyhledavani, ne zabijeni, a to malé monstrum
nezajima odkud to pfijde. Pro uzivatele “lehky” kontent.

Modelka na fotce/videu je krasna, a kdyby jste ji méli pravé ted po svém boku urcité
by vas mohla uspokaoijit, ale ten obrazek nem(ze... Prosté to neni realné. Vas mozek
je obelhan jako byk bézici proti Cervenému platnu a poté nerozumi tomu pro¢ to
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udélal. Jeden by si mohl myslet Ze se na ty obrazky prosté podivate pozdéji, aniz by
jste masturboval, ale pamatujte ze vas mozek je zahaknuty na nekonecné novosti. A
to malé monstrum nezajima odkud to pfijde. Je to ta sama past.

Mozna jste vidéli televizni serial “Columbo”, téma kazdé epizody je podobné.
Padouch, vétSinou bohaty a respektovany byznysmen udélal néco o ¢em je
presvédceny Ze je perfektni vrazda a jeho dlveéra v jeho zlo€in zlstavajic
nedetekovana ziskava posileni kdyz zjisti ze opotfebovany a nevyrazné vypadajici
detektiv Columbo je ve vedeni pfipadu

Columbo ma svuj frustrujici zvyk zavirani dvefi po dokonceni vyslechu, ujistujici se
Ze podezreli je v Cistém. Tésné pfed tim nez uspokojeny vyraz zmizel z vrahova
obliCeje, Columbo fekne: “Jesté jeden maly bod, pane, ktery jsem si jist dokazete
bez obtize vysvétlit” Podezfeli zakokta, a od toho bodu vi Ze ho Columbo postupné
unavi. Bez ohledu na ohavnost ¢inu, od toho bodu sympatie byly s vrahem.

Tyto zachvaty jsou podobné, nemit moznost se dostat za “Cervenou ¢aru” k pornu.
Strach z prekroCeni ¢ary, strach ze ztraty kontroly a vraceni se do postele, jen pro to
byt stalkovany strachem Ze vas partner chtél sex. “Bezpecné YouTube videa vas uz
neuspokoji kvuli znecitlivéni, nedostatku novosti, a védéni Ze dfive nebo pozdéji
navstivite svoji oblibenou harém stranku. Kone€nym ponizenim pak je kdyz se
jistota stane faktem a nasleduje “chain-viewing”

Kapitola 16
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Spolecensky zvyk?

Zdravi mysli a téla jsou hlavnimi duvody, pro€ bychom méli chtit prestat - ale tak
tomu bylo vzdycky. Ve skuteCnosti nepotfebujeme védecky vyzkum a poznatky z
oblasti neurovédy, abychom védéli, Ze porno je navykové a muze nam potencialné
od prvniho sezeni vi, Ze podnéty mohou pfejit do nadmérné miry a stat se
jedovatymi.

Jedinym dlvodem, pro¢ se vubec do porna poustime, je pfekryvani cyklu s nasim
evolu¢nim naprogramovanim. Internetové porno je velmi dostupné, zdarma a vysila
se Ctyfiadvacet hodin denné. Kdysi bylo porno povazovano za neskodné, ale to bylo
v dobé, kdy byly obrazky statické a videa vyzadovala cestu do mistniho obchodu pro
kazetu VHS.

Dnes se obecné ma za to — i samotnymi uzivateli — Ze pornografie je
nadpfirozenym podnétem a vytvafi zavislost. Za starych €asu silny muz nepfiznal, ze
masturbuje, pfiemz honitba byla hanlivym oznacenim. V kazdé hospodé, klubu
nebo baru se vétSina muzu hrdé hlasila k tomu, Ze si chce vzit Zenu domu a mit s ni
opravdovy sex. Dnes je pozice zavislého na internetovém pornu zcela obracena.
Dnesni muz si uvédomuije, ze za€ina mit pocit, Ze Zenu nepotfebuje. Sdruzuje se na
internetu, diskutuje o zkuSenostech, vymysli strategie a zkouma moznosti. Dnesni
silny muz nechce byt zavisly na drogach. Diky socialni revoluci vSichni uzivatelé
vazné uvazuji o tom, Ze pfestanou s internetovym pornem a masturbaci. DnesSni
uzivatelé povazuji porno za zbyte€¢nou a Skodlivou €innost.

Nejvyznamnéj$im trendem zaznamenanym na férech je rostouci dliiraz na
anti-socialni aspekty porna, dny, kdy se Clovék chlubil sexem a orgasmy kazdy den,
jsou pomalu nahrazovany uvédomeénim si otroctvi porno monstra.

Jedinym ddvodem, proc¢ lidé pokracuji i poté, co byli pouceni, je to, Ze se jim
nepodafilo prestat nebo se pfiliS boji, nez aby to zkusili. Zgjem o toto téma je Siroky,
néktefi se zdrzuji porna, masturbace a orgasmu - s partnery nebo bez nich. Praktiky,
které oddéluji tantrickou a rozmnoZovaci ¢ast sexu, jako je zadrzovani spermatu a
Karezza, jsou diskutovany a pfijimany v houfech. Mnohé vySe zminéné neuspéchy
jsou ve skutecCnosti padem vpred, Cimz ponékud prospivaji lidem, ktefi je praktikuiji.
Jakmile se vydate cestou bez PMO, najdete to nejvhodnéjsi, co se vztahuje k
vasemu Zivotu; doporucuje se vymyslet si vlastni plan na orgasmy po pochopeni a
praktikovani sexualniho oddéleni. At uz je vaSe trasa jakakoli, uvidite hodnotu v
omezeni poctu pfipadu, kdy splachnete mozek chemickymi latkami prostfednictvim
orgasmu, a uz nikdy nebudete vnimat porno, sex a orgasmus jako potéSeni nebo
berlicku pro vase emocionalni ja.
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RUzné popularni online komunity zaloZzené ne-uzivateli se vénuji odvykani nejen
porna, ale i masturbace. Tyto stranky jsou v kone¢ném dusledku pro prchajici
pfinosné, ale vétSina poznamek je upozorfiuje, aby zkusili silu vale. Dasledkem
posedlosti poctu dnll abstinence a dalSimi opatfenimi je sebelitost a nedostatek
povzneseni. Velka ¢ast vymyvani mozkl zlstava ziva a zdrava. Nakonec se nékdo
zlomi a nastane dominovy efekt, ostatni uzivatelé zjisti, Ze nejsou jedini. Nicméné
jejich usili vSak neni marné, padaji dopfedu, i kdyz se spoustou sebetryznéni,
protoze vypinaji prohlizeCe, ale ne touhu a potfebu. EasyPeasy funguje opacné,
nejdrive vypne potfebu a touhu a teprve potom vypne prohlize¢. Kazdy den opousti
potapéjici se lod vice a vice uzivatell a ti, ktefi na ni zstali, se dési, Ze budou
posledni.

AT TO NEJSTE VY!

Kapitola 17
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Casovani
Krom zfejmého bodu, ze vam to nepfinasi nic dobrého a Ze ted je ten spravny Cas
prestat, je dulezité naCasovani. Spole€nost bere internetové porno lehkovazné jako
lehce ohavny navyk, ktery neSkodi vasemu zdravi. To neni pravda. Je to drogova
zavislost, nemoc a nicitel vztahu ve spole€nosti. Nejhorsi véc, ktera se v zivoté
vétSiny uzivatell stane, je propadnuti této hrozné zavislosti. Pokud zlstanou zavisli,
déji se strasné véci. NaCasovani je proto dllezité, abyste si dali pravo na fadné
vyléceni.

Nejprve identifikujte okamziky nebo pfilezitosti, kdy se vam porno zda byt dulezité.
Pokud jste podnikatel, ktery ho pouziva pro iluzi ulevy od stresu — vyberte si
relativné volné obdobi nebo dovolenou. Pokud porno pouzivate hlavné v nudnych
nebo relaxacnich obdobich, plati to naopak. Bez ohledu na to berte pokus vazné a

vvvvvv

Podivejte se dopfedu na obdobi tfi tydnli a snazte se predvidat vdechny udalosti,
které by mohly vést k selhani. Prilezitosti, jako jsou cesty na konference,
nepfitomnost partnera ve mésté apod. Vas nemusi odradit, pokud je pfedem
predvidate a nemate pocit, Ze byste byli ochuzeni. Nesnazte se mezitim omezovat,
protoZe tim jen vytvofite iluzi, Zze odfikani je pfijemné. Ve skute€nosti pomaha pfinutit
se sledovat a mit co nejvice porno sezeni. Zatimco budete mit posledni sezeni a
posledni ¢as, méjte na paméti zklamani zpusobené nasycenim, nenaplnéna
oCekavani, jakoukoliv télesnou bolest, abstinenéni pfiznaky, mrzutost a melancholii.
Myslete na to, jak uzasné to bude, az si dovolite s tim prestat.

AT UZ UDELATE COKOLIV, NENECHTE SE CHYTIT DO PASTI, TiM ZE SI
REKNETE "TED NE, POZDEJI" A PUSTITE TO Z HLAVY. VYPRACUJTE SI NYNI
SVUJ CASOVY PLAN A TESTE SE NA NEJ.

Pamatujte, Ze se ni¢eho nevzdavate. Naopak, ziskate uzasné pozitivni zisky.

Lékafi po léta povazovali porno za neSkodné, aniz by znali rozdil mezi statickym
pornem z minulych let a nejnovéjSim zazitkem ze streamovani virtuaini reality.
Problém spociva v tom, Ze ackoli kazdy uzivatel konzumuje internetové porno Cisté
proto, aby zmirnil jim vyvolanou touhu po dopaminu, neni to zavislost na chemickeé
latce, ktera uzivatele zahakne, ale sebe-vymyvani mozku vyplyvajici ze zavislosti.
Inteligentni Clovék naleti na trik s davérou, ale jen hlupak by mu naletél i poté, co by
si uvédomil, o jaky trik se jedna. Nastésti vétSina uzivatell nejsou hlupaci, jen si to
mysli. Kazdy jednotlivy uzivatel ma své vlastni soukromé vymyvani mozku. Proto se
zda, Ze existuje tak rozmanita Skala typu zavislych, coz slouzi jen k dalSimu
prohlubovani zahad.



75

Pfestoze pfinosem puvodni knihy bylo odvykani nikotinu (jedné z nejrychleji a
nejnavykoveéjsich drog, jaké Clovék zna), bylo pfijemnym prekvapenim zjistit, ze
filozofie, kterou puvodni kniha pfedklada, je i po adaptaci stale spravna.
Nahromadéné poznatky a vyzva, které se Carr a ja ujimame, spocivaji v tom, jak tyto
poznatky pfedat kazdému jednotlivému uzivateli. Skute¢nost, Zze vim, Ze pro
kazdého uzivatele muze byt nejen snadné prestat, ale Ze si tento proces muize
skute€né uzivat, je nejen zbyte€na, ale i nesmirné frustrujici, pokud se nepodafi
pfimét uzivatele, aby si to uvédomil. Allen Carr ve své puavodni knize vysvétluje své
kontroverzni rady:

"Mnoho lidi mi feklo: ‘Rikate: "Kurte dal, dokud knihu nedodtete.” To mé za néasledek,
Ze kurakovi trva vécnost, nez knihu docte, nebo ji prosté nedocte. TeCka. Proto byste
méli tento pokyn zménit. Zni to logicky, ale ja vim, Ze kdyby ten navod byl: ‘OkamZzité
pfestarite’, nékteri kuraci by knihu ani nezacali Cist. Jeden kufak se mnou
konzultoval hned v poéatcich. Rekl: ‘Opravdu mé mrzi, Ze musim vyhledat vasi
pomoc, vim, Ze mam silnou vuli. V kazdé jiné oblasti svého Zivota mam vSe pod
kontrolou. Proc€ vSichni ostatni kuraci prestavaji koufit pomoci viastni vile, ale ja
musim prijit za vami?‘ A pokracoval: ‘Myslim, Ze bych to zviadl séam, kdybych pri tom
mohl koufit.*"

SpoleCenské presvédCeni diktuje, Ze prestat koufit je neuvéfitelné obtizné, co tedy
kufak potfebuje, kdyZ je néco obtizné? Naseho malého pfitele, nasi berlicku. Uték
pred koufenim se jevi jako dvoijita rana: nejenze je tfeba splnit slozity ukol — coz je
dost obtizné — ale berliCka, na kterou se pro takové pfilezitosti obvykle spoléhame,
neni k dispozici. Skute¢na krasa této metody mozna spociva v tom, ze se nemusite
‘vzdat', kdyz prochazite timto procesem. Misto toho se zpo€atku zbavime vSech
obav a pochybnosti, takze po skonCeni zavérecného sezeni si jiz uzivate svobody.

Proto tato kniha zachovava stejné rady v nezménéné podobé. Bez ohledu na to, jak
moc se bude fikat, Ze to bude snadné a pfijemné, bude tu drtiva vétsina téch, ktefi to
nebudou schopni pfijmout kvili osobnimu vymyvani mozku, jak je odvykani obtizné.

Nacasovani je jedinou kapitolou, ktera mé nuti vazné pochybovat o puvodni
Allenové radé. PfedevSim, pokud mezi spoustéce patfi stres v kancelafi, pak vybér
dovolené k pokusu a naopak. Neni to nejjednodussi cesta, misto toho si vyberte to,
soustfedéni nebo nuda, jakmile dokazete, Ze zvladate a uzivate si Zivota v
nejhorsich situacich, kazda dal$i je pfijemna. Ale kdyby to byla rada, zkusili byste to
vubec?

Zde je analogie. Se sestrou se chystame spole¢né plavat. Pfichazime do bazénu ve
stejnou dobu, ale malokdy nakonec plaveme spole¢né. Divodem je to, Ze ona si
ponofi jeden prst a o pal hodiny pozdéji uz skute¢né plave. To je pomalé muceni.
Pfedem vim, Ze v urcCité fazi, bez ohledu na to, jak studena voda je, se do ni budu
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muset jednou odvazné pustit. Takze jsem se to naucil délat jednodusSim zpusobem:
skoCit rovnou do vody. A ted’ si pfedstavte, ze bych byl v pozici, kdybych trval na
tom, Ze kdyz se ona neponofi rovnou, tak neumi plavat. V takovém pfipadé by
neplavala vibec. Vidite ten problém?

Podle zpétné vazby, mnoho uzivatell vyuzilo plvodni rady pro naasovani, aby
odlozili to, co povazuji za ‘Spatny den‘. Moje dal$i mySlenky byly pouzity podobnou
technikou jako v kapitole ‘Vyhody porna’‘, néco jako - "Nacasovani je velmi dudlezité a
v dalsi kapitole vam poradime, kdy je nejlepsi pokus provést.” A na dalSi strance je
jen masivni "TED!". To je vlastné ta nejlep$i rada, ale vyuzili byste ji? Mozna
nejsubtilnéjSim aspektem pasti je to, Ze kdyZ mame v zivoté opravdovy stres, neni
ten spravny Cas prestat, ale ve chvilich bez stresu nemame chut ukongit trapeni.
Polozte si nasledujici otazky:

1. Kdyz jste se poprvé dostali k pornu, opravdu jste se rozhodli, ze na ném
budete zavisli az do konce Zivota, aniz byste s nim mohli pfestat?
Samozrejmé Ze ne!

2. Budete v tom pokraCovat po zbytek Zivota, aniz byste s tim dokazali prestat?
Samozrejmé Ze ne!

Tak kdy hodlate prestat? Zitra? Pfisti rok? Nebo az dalSi rok? Neptate se sami sebe
od chvile, kdy jste si poprvé uvédomili, Ze jste zavisli? Doufate, Ze se jednoho rana
probudite a uz se prosté nebudete chtit divat? Prestarite si néco nalhavat, u kazdé
zavislosti se zavislost postupné zvétSuje, nezmensuje. Budete Cekat, az skute¢né

zacnete mit pocit, ze vstat z postele je t€zSi nez jen masturbovat? To by bylo trochu
zbytecné.

Skutec€nou pasti je pfesvédcCeni, Ze ted neni ten spravny ¢as — zitra to bude
vzdycky jednodussi. Véfime, Ze Zijeme stresujici zivot, ale ve skutecnosti tomu tak
neni. VétSina skuteéného stresu byla z naseho Zivota odstranéna. Pfi odchodu z
domova nezijete ve strachu, Zze vas napadne divoka zveér, vétsina z vas nepremysili,
odkud bude mit pfisti jidlo nebo jestli bude mit dnes vecer stfechu nad hlavou.
Zamyslete se nad zivotem divoké zvére, pokazdé, kdyz kralik vyleze z nory, Ceka ho
cely zivot Vietham. Ale kralik to zvlada, ma v sobé adrenalin a dalsi hormony, a my
také. Pravdou je, Ze nejstresovéjSim obdobim pro zZivot jakéhokoliv tvora je rané
détstvi a dospivani. Tfi miliardy let pfirodniho vybéru nas vSak vybavily tak, abychom
se se stresem dokazali vyrovnat, a mnozi z téch, ktefi vyrostli v t€Zkém détstvi,
vedou normaini zivot.

Je to sice klisé: "Kdyz nemate zdravi, nemate nic", ale je to naprosta pravda. Kdyz
se citite fyzicky a psychicky silni, mizete si uzivat vzestupy a zvladat pady. Mnozi si
pletou zodpovédnost se stresem; zodpovédnost se stava stresujici pouze tehdy,
kdyz se necitime dostatecné silni, abychom ji zvladli. To, co vétSinu lidi ni€i, neni
stres, prace nebo stafi, ale iluzorni, 1zivé berlicky, ke kterym se obraceji.
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Podivejte se na to takhle — uz jste se rozhodli, Ze v pasti nezGstanete do konce
Zivota. Proto v urcitém okamziku — at’ uz je to pro vas snadné, nebo obtizné —
budete muset projit procesem osvobozeni. Porno neni navyk nebo potéseni, je to
drogova zavislost a nemoc. Zjistili jsme, Ze zdaleka to nebude zitra jednodussi, ale
postupné se to bude zhor$ovat. Cas zbavit se ho je ted — nebo co nejdfive, jak jen
to zvladnete. Jen si uvédomte, jak rychle ubiha kazdy tyden naseho Zivota. To je
vSe, co je potfeba. Pomyslete na to, jak pfijemné bude uzivat si zbytek Zivota, aniz
by nad vami visely stale vétsi stiny. Za pfedpokladu, ze dodrzite vSechny pokyny,
nebudete muset Cekat ani pét dni nebo tfi tydny. Nejenze pro vas bude snadné
prestat, ale uzijete si to!

Kapitola 18
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Prijdu o tu zabavu?

Ne! Jakmile je mala porno pfiSera mrtva, poté, co vase télo prestane touzit po
dopaminu, a porno vodni skluzavky v mozku za¢nou rychle mizet kvili nedostatku
'mazani’, zmizi veSkeré zbyvajici vymyvani mozku. Nejenze zjistite, Ze jste fyzicky i
psychicky I1épe vybaveni pro zvladani stresu a napéti Zivota, ale budete si uzivat
dobré €asy naplino.

Je tu jen jedno nebezpedi, a to vliv téch, ktefi stale pouzivaji sex jako berlicku a
potéSeni. 'Trava toho druhého souseda je vZzdycky zelenéjsi' je v mnoha aspektech
naseho Zivota bézné a snadno pochopitelné. ProC v pfipadé porna — s nevyhodami
tak obrovskymi ve srovnani s iluzornimi ‘vyhodami‘ — ma byvaly uZivatel tendenci
zavidét tém, ktefi vyuzivaji sex a pornografii jako berliCku?

Je pochopitelné, Ze jsme se diky vymyvani mozkl z détstvi chytili do pasti. Pro¢ tedy
— poté, co jsme si uvédomili, jaka je pornografie hloupa hra a podafilo se nam
zbavit tohoto navyku — jdeme rovnou zpatky do stejné pasti? Je to vlivem
spole¢enského vymyvani mozku, které spojuje porno se sexem, prezentovanym jako
normalni. Byvaly uzivatel ma vycitky! Nejisté pocity prazdnoty z toho, Ze jsou
svobodni (coz stejné neni zlo€in), vyvolavaji pocity uzkosti a Zenou je k jizdé po
skluzavce. To je vskutku zvlastni anomalie, zejména pokud se vezme v Uvahu toto
pozorovani: nejenze je kazdy ne-uzivatel na svété Stastny, ze je takovy, ale kazdy
uzivatel na svété, dokonce i se svou pokfivenou, zavislou, vymytou mysli, ktera trpi
iluzi o potéSeni nebo uvolnéni, si pfeje, aby se nikdy nestal zavislym na prvnim
misté. Pro€ tedy néktefi byvali uzivatelé zavidi?

1. ‘Jen jedno nakouknuti.* Nezapomerite, Ze to neexistuje. Pfestarite vidét
izolovanou pfilezitost a zacnéte se na ni divat z pohledu uzivatele porna.
Mozna jim zavidite, ale oni sami sebe neschvaluji a zavidi vam. Kéz byste
mohli néjak klinicky sledovat jiného uzivatele, protoze pravé oni mohou byt
tou nejsilngjsi vzpruhou, kterd vam z toho pomuze. VSimli jste si, jak rychle
oteviraji mnoho tabl a oken prohlize€e? Rychle pfetaci na dulezité useky,
rychle se nudi u klipa a projizdéji $kalu Zanrd produkujicich novinku, Sok,
uzkost atd. VSimnéte si zejména toho, Ze tento akt se zda byt automaticky.
Pamatujte si — nebavi je to, jde o to, Ze se bez toho nedokazou bavit. Kdyz
se druhy den rano probudi s oslabenou vuli, ztratou energie a krvacejicima
o&ima, budou se muset pfi prvnim naznaku stresu a napéti dal dusit. Ceka je
celozivotni Spina, Spatné dusevni zdravi a poSpinéné sebevédomi — cely
zivot se budou nicit Cernymi stiny v pozadi mysli. K dosazeni jakého cile?
lluzi, Ze dostavate to, co si 'zaslouzite’, a zatracené potéseni?

2. Druhym duvodem, pro€ néktefi byvali uzivatelé maiji uzkosti, je to, ze uzivatel
pornografie néco déla — napfiklad sebeuspokojovani — a ne-uzivatel ne,
takZze maji tendenci se citit ochuzeni. Ujasnéte si v hlavé, Ze to neni
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ne-uzivatel, kdo je deprivovan, ale chudak zavisly, kdo je ochuzen o:
* Zdravi

* Enerqii

» Davéru

* DuSevni klid

* Odvahu

* Klid

» Svobodu

» Sebelctu

Zbavte se zvyku zavidét uzivatelim porna a zacnéte je vnimat jako mizerné, ubohé
bytosti, kterymi ve skuteCnosti jsou. Ja vim, kdysi jsem patfil k ttm nejhorsim. Proto
Ctete tuto knihu vy, a ne ti, ktefi se tomu nedokazou postavit Celem a dal si néco
nalhavaji.

Zavislakovi na heroinu byste nezavidéli a stejné jako u vSech zavislosti na drogach
se ani ta vase nezlepsi. Kazdym rokem to bude exponencialné horsi - pokud vas
nebavi byt uZivatelem dnes, zitra si ho budete uzivat jeSté méné. Nezavidte
ostatnim uzivatelim, litujte je. Véfte mi: Potfebuji vasi litost!

Kapitola 19
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Mohu rozdélovat?

Tento mytus Sifi pfedevsim uzivatelé, ktefi se pokous$eji pfestat s metodou vule, ktefi
provadéji mentalni gymnastiku a zaCinaji s Jekyll-and-Hyde rutinou: "Porno je pro
mé alter ego a romantika v realném Zivoté je pro mou vztahovou stranku." Nic neni
vzdalenéjsi pravdé — pornografické skluzavky, DeltaFosB a neurologické zmény
pfevalcuji romantiku v realném Zivoté, ¢imz se stane méné Zadouci. Mr Hyde se
rozhodné chysta prekonat pokyny Dr. Jekylla.

Pokud pouzivate internetové porno, trénujete se na roli voyeura nebo vyZadujete
moznost kliknout na néco vice vzrusujiciho pfi sebemensim poklesu hladiny
dopaminu. Nebo neustalé hledani té spravné scény pro maximalni efekt. Kromé toho
muUzete masturbovat v nahrbené poloze nebo sledovat svuij smartphone v posteli na
nocni, pfipadné touzit po téchto pokynech vice nez po podnétech z realného Zivota.
Sex jde téméf proti vSem aspektlim online harému, takze pfi srovnani nema Sanci.
Vzpominky vytvofené v mladi jsou silné a dlouhotrvajici, takze rozbiti téchto
pornografickych vodotryskl a pfepojeni nebo vytvoreni novych trva déle. To vSak

vvvvvv

Pfi kazdé jizdé na ‘porno skluzavce® ji promazavate, udrzujete nervy svézi a
pfipraveneé k palbé. Kdyz zaparkujete vedle restaurace s rychlym obcerstvenim, do
nosu se vam vznasi vané fritézy a prodej je jiz uskutecnén. Stejné tak jsou
pornografické skluzavky ve vaSem mozku pfipraveny k nasati a jsou otevieny
Ctyfiadvacet hodin denné. Kazda narazka nebo spoustéc rozsviti vas obvod odmény
s pFislibem sexu, jenZe to neni sex. Pfesto nervové buriky tyto asociace se
sexualnim vzrusenim upevnuji tim, Ze nechavaiji vyrast nové vétve, které tato
spojeni posiluji. Cim vice porno pouzivate, tim siln&jsi jsou nervova spojeni.
Kone¢nym vysledkem je, Zze nakonec mozna budete potiebovat byt voyeur,
potfebovat klikat na stale se stupnujici a novy material, potfebovat porno, abyste

usnuli, nebo potfebovat hledat dokonaly konec, abyste mohli udélat svou praci.

Stejné jako na kazdou latku nebo behavioralni drogu si télo vybuduje toleranci a
droga pfestane zcela zmirfiovat abstinencni pfiznaky. Jakmile uZivatel porna ukonci
sezeni, chce dalsi, a to rychle, trvaly hlad zUstava neukojen. Pfirozenym sklonem je
eskalace, aby se dopaminovy naval dostavil. Nicméné, vétsiné uzivatelt v tom vSak
brani jeden nebo oba nasledujici divody.

Penize: Nemohou si dovolit predplatit placené pornografické stranky.
Zdravi: Télo toho snese jen tolik, kolik mu dovoli dopaminové navaly nebo orgasmy.

Navic orgasmy ve skuteCnosti spoustéji chemicke latky, aby se snizil pfival
dopaminu. Musi, takhle prosté télo funguje.
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Jakmile ta mala pfiSerka opusti vase télo, hrozny pocit nejistoty skonci. Vrati se vam
sebedlvéra a Uzasny pocit sebeucty, ziskate jistotu, Ze muzete pfevzit kontrolu nad
svym Zivotem a vyuzit ji jako odrazovy mustek k feSeni dalSich probléma. To je jedna
z mnoha velkych vyhod osvobozeni se od jakékoliv zavislosti.

Mytus o rozdélovani je jednim z mnoha trikd, diky kterému si s vasi mysli hraje mala
priSera. Tyto triky ztézuji pfestani, kvuli nemoznému uspokojeni trvalého hladu, a
zpusobuji, ze se mnoho uzivatell uchyluje k cigaretam, silnému piti nebo dokonce k
tvrdSim drogam, aby ukojili prazdnotu.

Lidé jsou hodnotici zvifata a to jak vuci sobé, tak vuci ostatnim. Sledovani porna s
partnerem je neuspokojivé, protoze oba hodnotite vykon toho druhého podle
pfib&hu. Chcete mit v loZnici Brada Pitta, i kdyZ je na plakatu? Zadna osoba se
nemuze vyrovnat harému, kde je kazdy ‘zazitek' sehrany, napsany podle scénare,
rezirovany profesionaly a okamzité dostupny &tyfiadvacet hodin denné.

Kapitola 20
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Vyhnéte se falesnym pobidkam

Mnoho uzivatell metody vile se pokousSi zvysit svou motivaci vytvarenim faleSnych
pobidek. Existuje mnoho pfikladu, typickym je odménovani se darky poté, co se
mésic nedivaji na porno. To se zda byt logicky a rozumny pfistup, ale ve skute€nosti
je nespravny, protoze kazdy sebeuctyhodny uZivatel by radéji pokracoval ve
sledovani porna kazdy den, nez aby se odménil darkem, ktery si sam nadélil. V mysli
uzivatele to vyvolava pochybnosti, protoZze nejenze bude muset tficet dni abstinovat,
ale navic si neni jisty, zda si dny bez porna vibec uZjje. Jejich jediné potéSeni nebo
berlicka jim byly odebrany! Tim se jen zvétSuje velikost obétovani, kterou uzivatel
citi, ze pfinasi, ktera je nyni v jeho mysli stale cennéjsi.

DalSimi priklady jsou:

e Prestanu, aby mé to donutilo ziskat spoleCensky zivot a vice skuteCného
sexu.

e Prestanu, aby mi néjaka magicka energie pomohla pfeskocit konkurenci a
ziskat partnera, o kterého usiluju.

e Prestanu, abych se mohl zavazat, Ze nebudu plytvat energii a entuziasmem s
pornem, abych v sobé péstoval hlad.

Jsou pravdivé, mohou byt efektivni a mizete nakonec ziskat to, co chcete - ale na
chvili se nad tim zamyslete. Pokud dostanete, co jste chtéli, po vyprchani novoty se
budete citit ochuzeni; pokud ne, budete se citit mizerné. At tak ¢i onak, dfive Ci
pozdéji se do stejné pasti chytite znovu.

Spojeni odvykani s faleSnou pobidkou jen zvySuje pochybnosti, protoze pokud
pobidku nedostanete (a i kdyz ji dostanete), zaCnete premyslet o pochybnostech
typu: "Opravdu mi odvykani zlepsi Zivot? Pokud prestanu a nedostanu to, co chci,
pouZil jsem metodu spravné?". Takové myslenky zvySuji pocity obéti, a proto
vytvareji vycCitky.

DalSim typickym pfikladem jsou online nebo pakty na férech. Jejich vyhodou je, ze
na urcitou dobu eliminuji pokuseni. Obvykle vS§ak selhavaji z nasledujicich divodu:

1. Pobidka je faleSna. Pro¢ byste méli chtit pfestat jen proto, Ze to délaji ostatni?
Jediné, ¢eho tim dosahnete, je vytvoreni dalSiho tlaku a zvySeni pocitu obéti.
Je v poradku, pokud vSichni uzivatelé skute¢né chtéji prestat v urcitém
konkrétnim okamziku — ale nemUzete je nutit, aby pfestali, i kdyz vSichni
potaji chtéji. Dokud k tomu nejsou pfipraveni, vytvafi pakt dalsi tlak, ktery jen
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zvysuje jejich touhu po sledovani. Tim se z nich stavaji tajni divaci, coz dale
zvySuje pocit zavislosti.

2. Vzajemna zavislost na metodé vile v nich vyvolava pocity, Ze podstupuji
obdobi pokani, béhem néhoz Cekaji, az nutkani zmizi. Pokud podlehnou, maji
pocit selhani. Pfi pouzivani metody vile se alespon jeden z ucastnikd nutné
vzda, ¢imz poskytne ostatnim uc€astnikim zaminku, na kterou ¢ekali. Neni to
jejich vina, oni by vydrzeli, ale "Fred" je zklamal. Pravdou je, Ze vétSina z nich
uz podvadéla.

3. Sdileni zasluh je opakem zavislosti. Pfestat s pornografii je Uzasny pocit
uspéchu, a kdyZz to délate sami, uznani, které se vam dostane od vaSich
pratel a online kamaradd, muze byt béhem prvnich par dni obrovskou
vzpruhou. Nicménég, kdyZ to vSak délaji vSichni sou€asné, je tfeba se o
zasluhy podélit a povzbuzeni se nasledné snizuje.

4. DalSim klasickym pfikladem je slib guru. Kdyz pfestanete, budete stastni,
protoze se uz nebudete pretahovat, vas mozek zaCne prepojovat a znovu
ziskavat kontrolu nad impulzy. Nicméné, musite vSak mit na paméti, Zze to z
vas neudéla boha sexu ani nevyhrajete v loterii. Nikoho kromé vas ani v
nejmensim nezajima, jestli pfestanete s pornem. Nejste slaby ¢lovék, pokud
pouzivate porno tfikrat denné a mate PIED, nebo silny Clovék, kdyz jste
zavisly a nemate.

Prestarite si néco nalhavat. Pokud je nezastavila nabidka prace na deset mésicu
prace za dvanact mésicnich platl roéné, nebo riziko snizeni schopnosti mozku
zvladat kazdodenni stres a zatéz, nebo vystaveni se riziku spolehlivé erekce, ani
celozivotni psychické a fyzické muceni a otroctvi, vySe uvedenych nékolik faleSnych
pobidek na tom nic nezméni a podafi se jim jen to, Ze obét bude vypadat hiif. Misto
toho se soustfedte na druhou stranu:

"Co z toho mam? Pro¢ se musim divat na porno?"

Divejte se na druhou stranu pretahovani a ptejte se sami sebe, co pro vas porno
déla. ABSOLUTNE NIC. Pro¢ to potiebuji délat? NEPOTREBUJES! JEN SE TiM
TRESTAS. Je to Pascalova sézka: nemate téméF co ztratit (slabnouci vzrugeni),
Sance na velké zisky (pIné a spolehlivé vzruseni, duSevni pohodu a $tésti) a zadnou
Sanci na velkou ztratu.

Pro¢ tedy neoznamite odchod pfatelim a rodiné? Vzdyt to z vas udéla hrdého
byvalého zavislého nebo byvalého-uzivatele, ne nadSeného a Stastného
ne-uzivatele. Vaseho partnera to maze trochu vydeésit, protoze to muze chapat jako
plan, jak mit vice sexu, tak trochu ve stylu New Age way. Mohou se také obavat, ze
se z vas stane stroj na sex. Je tézkeé jim to vysvétlit, pokud nejsou otevreni.
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Jakykoliv pokus pfimét ostatni, aby vam pomohli pfestat, dava té malé priSefe vétsi
moc. Vytésnit ji z mysli a zcela ji ignorovat ma za nasledek snahu na ni nemyslet.
Budte radéji pozorni, jakmile si vS§imnete mysSlenek, naznakd (sami doma) nebo
roztrzitych mysSlenek, prosté si feknéte: "Skvélé, uz nejsem otrokem porna. Jsem
svobodny a Stastny, Ze v sexu poznavam rozdily!". To pferusi pfivod kysliku k
mysSlence a zastavi jeji spalovani smérem k nutkani a touze. V tomto ohledu muze
byt uziteCné praktikovani meditace vSimavosti, ktera pomaha pfi depersonalizaci
mysSlenek.

Kapitola 21
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Snadny zpusob, jak prestat

Tato kapitola obsahuje pokyny, jak snadno zastavit pornografii. Pokud budete
postupovat podle téchto pokynd, zjistite, ze zastaveni je pomérné snadné az
prijemné! Za pfedpokladu, Ze se budete Fidit nize uvedenymi pokyny, je zastaveni
porna smésné snadné. Jediné, co musite udélat, jsou dvé véci:

1. Rozhodnéte se, Ze uz nikdy nebudete sledovat porno.
2. Netrap se tim. Raduj se.

Pravdépodobné se ptate: "Pro¢ je potfeba zbytek knihy? Pro¢ jste to nemohli fict
hned?" No, odpovéd zni, ze byste o tom nakonec zvazovat a nasledné nakonec
zmeénili své rozhodnuti. Pravdépodobné jste to uz udélali mnohokrat.

Jak uz bylo fe€eno, porno je nenapadna, zlovéstna past. Hlavnim problémem
zastaveni neni zavislost na dopaminu — coz je jisté problém, ale ne primarni - je to
vymyvani mozku. Proto je nutné nejprve znicit vSechny myty a bludy. Pochopte
svého nepfitele, poznejte jeho taktiku a snadno ho porazite. Poté, co jsem velkou
Cast svého Zivota trpél Cernou depresi pfi pokusech prestat, jsem po koneCném
utéku presel rovnou na nulu bez Spatného okamziku. Bylo to pfijemné i pres
abstinenc¢ni obdobi a od té doby jsem nikdy nemél sebemensi vycCitky. Naopak, byla
to jedna z nejkrasnéjSich véci, které se v mém zivoté staly.

MUj posledni pokus byl odliSny. Stejné jako vSichni uzivatelé v dnesni dobé jsem se
nad timto problémem vazné zamyslel. Do té doby bylo béZzné se po neuspéchu
utéSovat myslenkou, Ze pfisté to bude snazsi. Nikdy mé nenapadlo, Ze bych takto
musel pokraCovat az do konce zivota. Ta myslenka mé naplnila hrizou a zacal jsem
o tom velmi hluboce pfemyslet.

Misto toho, abych podvédomé zapnul prohlizec€, jsem radéji analyzoval své pocity a
potvrdil si to, co jsem uz védél. Porno se mi nelibilo a pfipadalo mi Spinavé a
nechutné. Zacal jsem se divat na ne-uzivatele Zijici v jinych ¢astech svéta nebo na
starsi lidi, ktefi se s tube strankami nikdy neseznamili. Do té doby jsem ne-uZivatele
vzdycky povazoval za chytraky, nespoleCenské, vybiravé lidi. Nicméné, kdyz jsem je
vSak zkoumal, kdyZ se objevili, zdalo se, Ze jsou — pokud vibec — silngjsi a

se, ze si uzivaji spoleCenské funkce vice nez uzivatelé porna. Rozhodné méli vétsi
jiskru a elan nez oni.

Zacal jsem mluvit s byvalymi uzivateli. Do té doby jsem je vzdy povazoval za ty, ktefi
byli nuceni se vzdat ze zdravotnich nebo nabozenskych divodu a vzdy tajné touzili
po navstévé harému. Nékolik z nich mi sice feklo: "Mas oblasné navaly, ale je jich
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tak malo a jsou tak vzdalené, Ze nestoji za to, aby ses kvili nim obtézoval". VétSina
misto toho Fikala: "Chybi? To si snad délas legraci! Zivot se nikdy necitil lépe bez
toho!" Dokonce i neuspéchy pro né byly padem vpfed — neodsuzovali se a misto
toho se bezvyhradné pfijimali. Jako trenér, ktery pfijme chybu skute¢né zlatého
hrace. Rozhovory s byvalymi uzivateli zbofily dalSi mytus, ktery jsem mél vzdycky v
hlavé, Ze je ve mné vrozena slabost, dokud mi nedoslo, Zze vSichni prochazeji touto
osobni no¢ni marou.

V podstaté jsem si fekl: "Spousta lidi ted’ pfestava a vede naprosto spokojeny Zivot,
Ja jsem to pfedtim, nez jsem zacal, nepotfeboval a pamatuji si, Ze jsem si musel
téZce zvykat na tuhle Spinu. Tak pro¢ to musim délat ted’?" \V kazdém pfipadé jsem
si porno neuzival, nenavidél jsem cely ten Spinavy ritual a nechtél jsem stravit zbytek
Zivota v otroctvi této nechutné zavislosti. Pak jsem si fekl toto:

"At' se vam to libi, nebo ne, mate za sebou posledni sezeni.”

Od té chvile jsem védéla, ze uz nikdy nebudu mit dal§i sezeni. NeCekal jsem, ze to
bude snadné, pravé naopak. PIné jsem véfil, Ze jsem se upsal mésicum Cerné
deprese a tomu, Ze zbytek zivota stravim obCasnymi zachvaty. Misto toho to bylo od
sameého zacatku naprosté blaho.

Dlouho mi trvalo, nez jsem pfiSel na to, proc€ to bylo tak snadné a pro€ jsem netrpél
témi désivymi abstinenénimi pfiznaky. Duvodem je, Ze neexistuiji, jsou to
pochybnosti a nejistota, které vyvolavaji zachvaty. Krasna pravda je, ze je snadné
prestat s pornem. Je to jen nerozhodnost a mrzutost, ktera to zt€zuje. Dokonce i
kdyZz jsou uZivatelé zavisli, mohou v urcitych obdobich vydrzet pomérné dlouha
obdobi bez né&j. Trpite jen tehdy, kdyz ho chcete, ale nemUlzete ho mit.

Klicem k usnadnéni je tedy jisté a finalni ukonceni. Ne doufat, ale védét, ze jste to
udélali, Ze jste se rozhodli. Nikdy o tom nepochybujte a nezpochybriujte to, vliastné
pravé naopak — vzdy se raduijte! Pokud si budete od zacatku jisti, bude to snadné.
Ale jak si mUzete byt jisti od zacatku? Pravé proto je nutny zbytek knihy. Existuji
urcité zasadni body, které je nutné si ujasnit v mysli, nez zaCnete:

1. Uvédomte si, Ze toho mizZete dosahnout. Nic na vas neni jinak a jediny
Clovék, ktery vas muze donutit se divat, jste vy sami. Ne ta hvézda, ktera ani v
nejdivoCejSich snech nepomyslela na to, Ze by se dala vyuZzit ke snizeni
muznosti.

2. Neni vliibec ¢eho se vzdat. Naopak, Ize dosahnout obrovskych pozitivnich
pfinosl. Nejen ze budete zdravéjsi a bohatsi, ale budete si vice uzivat
dobrych ¢asl a méné se trapit béhem téch Spatnych.
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3. Neexistuje nic takového jako nahlédnuti nebo jedina navstéva. Pornografie je
drogova zavislost a fetézova reakce, nafikanim nad podivnou navstévou se
jen zbyte€né trestate.

4. Na porno se nedivejte jako na navyk typu "kluci jsou kluci", ktery vas muze
zranit, ale jako na drogovou zavislost. Pfiznejte si, Ze at’ se vam to libi, nebo
ne, mate tuto nemoc. Nezmizi jen proto, Ze si strkate hlavu do pisku.
Pamatujte, ze jako vSechny ochromujici nemoci nejenze trva cely zivot, ale
exponencialné se zhorSuje. Nejjednodussi €as na jeji vyléCeni je praveé ted.

5. Oddélte nemoc — neurologickou zavislost — od mysleni, zda jste nebo nejste
uzivatelem. VSichni uZivatelé, kdyby dostali moznost vratit se do doby
predtim, nez se stali zavislymi, by do této prilezitosti skocili. Vy dnes tuto
prilezitost mate! Ani o tom nepfemyslejte jako o ‘vzdani se'.

Po finalnim rozhodnuti, Ze jste méli posledni navstévu, jiz nebudete uzivatelem.
Uzivatel je jeden z téch ubohych bidaku, ktefi prochazeji zivotem a ni¢i se pornem.
Ne-uzivatel je nékdo, kdo to nedéla. Jakmile uCinite toto koneéné rozhodnuti, jiz jste
dosahli svého cile. Radujte se z toho, nesedte a nefriukejte a neCekejte, az
chemicka zavislost zmizi. Okamzité se z ni dostarite a uzivejte si Zivota. Zivot je
uzasny, i kdyz jste zavisli, kazdy den bude mnohem leps$i, kdyz zavisli nebudete.

Klicem k tomu, abyste mohli snadno prestat, je byt si jisti, Ze se vam béhem
abstinencniho obdobi, které trva maximalné tfi tydny, podafi zcela abstinovat. Pokud
jste spravné naladéni, bude to pro vas az smésné snadné.

V této fazi, pokud jste otevieli svou mysl, jak bylo pozadovano na zacatku, jste se jiz
rozhodli, Ze uteCete. Nyni byste méli mit pocity vzruSeni, jako pes napnuty na
voditku, ktery se nemU(ze dockat, az rozbije DeltaFosB porno skluzavky. Pokud mate
pocit zmaru a skli€enosti, bude to z jednoho z nasledujicich divodu:

1. Néco vam v mysli nesedi. Pfectéte si znovu vySe uvedenych pét bodu a
zeptejte se sami sebe, zda jim véfite. Pokud o nékterém bodu pochybujete,
prectéte si znovu pfislusné ¢asti knihy.

2. Bojite se samotného selhani. Nebojte se, staci Cist dal a uspéjete. Cely
byznys s internetovym pornem je trik se sebedlvérou gigantického rozsahu.
Inteligentni lidé na triky se sebevédomim naleti, ale jen hlupak, ktery se o
triku dozvi, si to dal namlouva.

3. Se v8im souhlasite, ale presto jste nestastni. Nebudte! Oteviete oci, déje se
néco uzasného. Chystate se uniknout z vézeni, je nutné zacit se spravnym
rozpolozenim: "Je uzasné, Ze jsem ne-uzivatel!"
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Jedingé, co je nyni tfeba udélat, je udrzet si toto rozpolozeni béhem abstinencniho
obdobi a nékolik nasledujicich kapitol se zabyva konkrétnimi body, které vam to
umozni. Po obdobi odvykani uz nebudete muset takto premyslet, budete tak
premyslet automaticky. Jedinou zahadou ve vasem zivoté bude, proc€ jste to nevidéli
dfive. Nicméné dveé dulezita upozornéni.

e Odlozte plan na posledni navstévu, dokud knihu nedoctete.

e Mnohokrat byla zminéna Ihita pro ukon&eni az tfi tydny, coz muze byt
pri¢inou nedorozumeéni. Zaprvé muzete mit podvédomé pocit, Ze musite tfi
tydny trpét. Nemusite. Za druhé se vyhnéte pasti myslenky "Néjak musim tri
tydny abstinovat a pak uz to bude v poradku”. Po tfech tydnech se ve
skute€nosti nestane nic zazraéného, nebudete se najednou citit jako
ne-uzivatel, protoZze se ve skuteCnosti neciti jinak nez uzivatelé. Pokud béhem
téch tfi tydnu truchlite nad tim, Ze jste prestali, se v§i pravdépodobnosti nad
tim budete truchlit i po téch tfech tydnech. Shrnuto, pokud muizete zacit hned
ted tim, Ze si feknete: "UZ nikdy nebudu uzZivat, neni to uzasné?", po tfech
tydnech vas vSechna pokuseni pfejdou. Zatimco pokud si feknete: "Kdybych
tak ty tfi tydny prezil bez porna ...", budete po uplynuti tfi tydna umirat touhou
po navstéveé harému.

Pfemyslejte o tom takto — vas mozek chce zachovat status quo, takZze pokud jste
presvédc&eni, Zze ztracite néco dobrého, budete se samoziejmé citit hrozné. Neni
mozné se pfinutit k uritému pocitu, pokud tomu vas mozek nevéfi. Proto je dulezité,
abyste si dali tu praci a odstranili iluzi, Ze vam pornografie vibec néco dava. Tak
poznate, Ze nic neobétujete.

Sexualni dysfunkce ma mnoho spolec¢ného s vasim mozkem a myslenim.
Internetové porno prepojuje obvod odmény vaseho mozku a dava vasi mysli
‘pochybuijici* mysleni. Toto pochybovani o sobé& nepochybné zpusobi sexualni
dysfunkci. Mit veSkerou touhu v horni ¢asti, ale smifit se s Zzadnym vzruSenim v dolni
Casti, je nejhorsi véc, ktera se mize stat vasemu mysSleni. Libido jdouci ruku v ruce s
romantikou je elixirem mladi, ktery mizete mit az do smrti. Udrzite si vysokou
pravdépodobnost tim, Ze pfestanete, ale to neni jediny nebo hlavni zisk. Je to vase
osvobozeni od otroctvi!

Kapitola 22
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Obdobi odvykani

Az tfi tydny po poslednim sezeni se mlzete setkat s abstinenénimi pfiznaky. Ty se
skladaji ze dvou pomérné samostatnych, ale odliSnych faktoru:

1. Dopaminovy abstinen¢ni pfiznaky. Pocit prazdnoty a nejistoty podobny hladu,
oznacovany jako touha nebo pocit ‘néco musim udélat'.

2. Psychologické spoustéce urcitych vnéjsSich podnétd, jako jsou reklamy,
prohlizeni internetovych stranek, telefonni hovory atd.

Nepochopeni a nerozliSovani téchto dvou odliSnych faktor zt€Zuje dosazeni
uspéchu pomoci metody vile a je divodem, pro€ mnozi, ktefi se ji Fidi, nakonec
znovu spadnou do pasti. Pfestoze abstinenéni pfiznaky dopaminu nezpusobuji
fyzickou bolest, nepodcenuijte jejich silu. Mluvime o "bolestech z hladu”, pokud se
obejdeme bez jidla po dobu jednoho dne; muze se objevit kru€eni v Zaludku, ale
neni to Zadna fyzicka bolest. | tak je ale hlad mocnou silou a pfi nedostatku jidla
budeme pravdépodobné velmi podrazdéni. Je to podobné, jako kdyz nase télo touzi
po navalu dopaminu, s tim rozdilem, Ze naSe télo potfebuije jidlo, nikoliv jed. Se
spravnym nastavenim mysli se abstinencni pfiznaky snadno pfekonavaji a velmi
rychle mizi.

Po nékolikadenni abstinenci metodou vule touha po dopaminovych navalech brzy
zmizi. PotiZe zpusobuje druhy faktor — vymyvani mozku. Uzivatel si zvykl ulevovat
si od abstinenénich pfiznakl v ur€itou dobu a pfi urcitych prilezitostech, coz
zpUsobuje asociaci mySlenek ("Mam erekci, takZze se musim divat na porno.” nebo
"Jsem v posteli s notebookem a musim mit sezeni, abych se citil Stastny"). Tento
efekt nejlépe ilustruje pfiklad: mate auto a blinkr je vlevo, ale na dalSim je vpravo.
Vite, ze je vlevo, ale uz nékolik tydnu zapinate stérace, kdyz chcete odbocovat.

Zastaveni je podobné: v prvnich dnech bude spoustéci mechanismus fungovat v
ur€itych Casech. Budete pfemyslet o tom, Ze chcete sezeni, takze proto je zasadni
zabranit vymyvani mozku hned od za¢atku a zpUsobi, Ze tyto narazky a spoustéce
rychle zmizi. Pfi pouziti metody vule, uzivatel véfi, ze se obétuje, a proto se nad tim
trapi a Ceka, aZ nutkani odejdou, coz je opakem odstranéni téchto spoustécich
mechanismu, a ve skute¢nosti to konci jejich zvySenim. Podobné pfi guruovském
mysleni zaCne uzivatel pfemyslet, kdy se stane bohem, a dokonce pozZaduje, aby
tyto mysSlenky nemél, ¢imz pfipravuje pudu pro sebenenavist a selhani.

Castym spoustééem je &as straveny o samoté&, zejména na spoledenskych akcich s
prateli. Byvaly uzivatel, ktery k odvykani pouziva jiné metody, je jiz neStastny kvali
pocitu, Ze je ochuzen o svou obvyklou berliCku nebo potéseni. Jejich pratelé jsou se
svymi partnery a chovaji se intimné. UZivatel je bud’ svobodny, nebo se mu
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"nedostava" od partnera, a nyni si jiz neuziva to, co by mélo byt pfijemnou
spoleCenskou udalosti. Jejich existujici mozkové skluzavky je vedou k pornu, coz je
snazS8i nez snaha o upoutani jejich partnera.

Kvili spojeni naroku na sex s jejich blahobytem nyni trpi trojnasobnou ranou a
vymyvani mozkUl se vlastné zvySuje. Pokud jsou odhodlané a vydrzi dostate¢né
dlouho, nakonec svuj osud pfijmou a ziji dal. Nicméng, ¢ast vymyvani mozku vSak
stale zustava, druhym nejubozejSim aspektem je, Ze uzivatel prestal, ale i po
nékolika letech stale pfi urCitych pfilezitostech touzi "jen po posledni navstévé
harému". Styska se jim po iluzi, ktera existuje jen v jejich mysli, a zbyteCné se muci.

| v systému EasyPeasy je reakce na spoustéce nejcastéjSim selhanim. Byvaly
uzivatel ma tendenci povazovat internetové porno za jakési placebo nebo cukrovou
pilulku a mysli si: "Vim, Ze mi porno nic nedéla, ale kdyz si myslim, Ze ano, tak mi to
pfi urCitych pfilezitostech pomuZze." Placebo, i kdyz neposkytuje zadnou skuteénou
fyzickou pomoc, maze byt silnou psychologickou pomuckou, ktera zmirfiuje skutecné
pfiznaky, a je tedy prospésna. Internetové porno a obvykla masturbace vSak nejsou
cukrové pilulky. Pro€? Porno vytvari pfiznaky, které ulevuje, a prestava je zcela
ulevovat.

Mozna vam bude snazSi pochopit efekt ve srovnani s ne-uzivatelem nebo uspésnym
uzivatelem, ktery prestal pfed nékolika lety. Vezméme si pfipad uZivatele, ktery ztratil
svého partnera. V takovych chvilich je zcela bézné, Ze se s nejlepSimi zaméry Fika:
"Dej si jednu navstévu harému, pomuze ti to uklidnit se."” Pokud je nabidka pfijata,
nebude mit uklidiujici u€inek, protoze neexistuje zadna zavislost na dopaminu, a
tudiz ani abstinencni pfiznaky. V nejlepSim pfipadé jim to poskytne jen chvilkovou
psychickou vzpruhu.

| po ukonceni sezeni zUstava plvodni tragédie. Ve skuteCnosti se jesté zvétsi,
protoZe doty€ny nyni trpi abstinenénimi pfiznaky, a musi se tedy rozhodnout: bud' je
vydrzi, nebo bude hledat ulevu tim, Ze si jizdu na toboganu zopakuje, aby fetézec
utrpeni zacal znovu. Jediné, co porno poskytlo, byla prchava psychicka vzpruha,
stejna, jakou by mohla pfinést kniha nebo feel-good film, dokonce i Spatny. Mnoho
ne-uzivatelu a byvalych uzivatell se v dusledku takovych pfilezitosti stalo znovu
zavislymi. Ujasnéte si v hlavé: dopaminovy naval nepotfebujete a jen se dale trapite
tim, Ze ho nadale povazujete za jakousi rekvizitu nebo povzbuzeni. Neni tfeba byt
nestastny.

Orgasmy nedélaji dobré vztahy, vétSinou je nic¢i. Pamatujte také, Ze neni zcela
pravda, Ze ti, kdo projevuji naklonnost na vefejnosti, si uziji kazdou pfilezitost;
intimitu si nejlépe uzijete v soukromi, kde mohou partnefi reagovat bez trapasu.
Nemusite byt zavisli na dopaminu vyvolaném orgasmem. Pokud k nému dochazi
jako k pfirozenému dusledku fady zivotnich udalosti, je to v pofadku, ale uZijte si
prilezitost a Zivot bez né;.
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Po opusténi pfedstavy porna jako pfijemného samo o sobé si mnoho uzivatell
mysli: "Kdyby tak existovalo Gisté internetové porno." Cisté soft porno existuje a
kazdy, kdo ho vyzkousi, brzy zjisti, Ze je to ztrata Casu. Ujasnéte si v hlavé, Ze
jedinym davodem, pro€ pouzivate porno, je ziskani dopaminového navalu. Jakmile
se zbavite dopaminové touhy po pornu, nebudete mit potfebu navstévovat svuj
online harém.

At uz jsou zachvaty zplsobeny skuteCnymi dopaminovymi abstinen&nimi symptomy,
nebo spoustécimi mechanismy, pfijméte je. Fyzicka bolest neexistuje a se spravnym
naladénim mysli to nebude problém. Nedélejte si starosti s abstinenci - samotny
pocit neni Spatny. Problémem je spojeni s touhou a naslednym pocitem odepfeni.
Misto toho, abyste nad tim truchlili, si to pfiznejte: "Vim, co to je, je to abstinencni
pfiznak z porna. Tim uzivatelé trpi cely Zivot a udrzuje je to zavislymi. Ne-uZivatelé
temito zachvaty netrpi, je to dal§i z mnoha zel teto Izivé zavislosti. Neni to tzasné,
Ze si toto zlo cistim z mozku!"

Jinymi slovy, nasledujici tfi tydny budete mit v téle lehké trauma, ale béhem téchto
tydnl a po zbytek Zivota se bude dit néco uzasného. Budete se zbavovat stradné
nemoci, pficemz bonusy budou daleko pfevysSovat mirné, do€asné trauma, a vlastné
si budete uzivat abstinen¢nich pfiznakd. Stanou se z nich okamziky potéSeni, jako
vzruSujici hra na vyhladovéni pornografické tasemnice Zijici ve vaSem zaludku.
Musite ji tfi tydny nechat hladovét, zatimco se vas snazi obelstit, abyste ji dostali do

postele a udrzeli ji pfi Zivoté.

Nékdy se vas bude snazit udélat nestastnymi. Obc¢as vas zaskoci. Obdrzite URL
adresu porna nebo na néco narazite na internetu a zapomenete, Ze jste prestali, coz
vyvola mirny pocit deprivace, kdyz si vzpomenete. Pfipravte se na tyto triky predem
a at uz je pokuseni jakékoliv, vtlucte si do hlavy, zZe je tu jen kvuli monstru uvnitf
vaseho téla a pokazdé, kdyZ pokuseni odolate, zasadili jste mu dalSi smrtelnou ranu
v boji.

At uz délate cokoliv, nesnazte se na porno zapomenout. To je jedna z véci, ktera
zpusobuje PMOers pouzivajici metodu sily vule hodiny deprese. Snazi se prezit
kazdy den v nadéji, Ze na to nakonec prosté zapomenou. Je to jako kdyZ nemuzete
spat - ¢im vic se tim trapite, tim je to téz3i. V kazdém pfipadé na to nebudete moci
zapomenout, prvnich par dni se vam "mala pfiSera" bude neustale pfipominat a vy
se ji nebudete moci vyhnout. Dokud budou kolem vas notebooky, chytré telefony a
Casopisy, budete si to neustale pfipominat.

Jde o to, Zze nemate potfebu zapominat, protoZze se nedéje nic Spatného. Ve
skute€nosti se déje néco uzasného a skvélého, a i kdyz na to myslite tisickrat
denné, vychutnavejte si kazdy okamzik, pripominejte si, jak je Uzasné byt opét
svobodny. Pfipominejte si ¢istou radost z toho, ze uz se nemusite trapit. Jak uz
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bylo feCeno, zjistite, Ze se z uzkosti stavaji okamziky potéSeni, a budete prekvapeni,
jak rychle pak na porno zapomenete.

At uz udélate cokoliv, o svém rozhodnuti nepochybujte. Jakmile zanete pochybovat,
zacnete se trapit a bude to jesté horsi. Misto toho vyuZijte chvile mrzutosti a
promérite ji v povzbuzeni. Pokud je pfi€inou deprese, pfipomerite si, Ze ji zplsobilo
porno. Pokud vam kamarad preposle adresu URL, s hrdosti si feknéte: "S radosti ti
mohu fict, Ze uz to nepotrebuji." Bude je to bolet, ale kdyZz uvidi, Zze vas to netrapi,
budou na pul cesty k tomu, aby se k vam pfidali.

Pamatujte si, ze mate neuvéritelné silné divody, pro¢€ jste prestali. Pfipomerite
si naklady a zeptejte se sami sebe, zda opravdu chcete riskovat Spatné fungovani
svého téla, mysli a prosty fakt, Ze budete Zit pod vlivem kletby po zbytek svého
Zivota. Méjte na paméti snahu té malé pfiSerky minimalizovat nebezpeci a
predevsim si uvédomte, ze ten pocit je jen doCasny a kazdy okamzik je o okamzik
bliz k vasemu cili.

Néktefi uzivatelé se obavaji, Ze budou muset po zbytek Zivota obracet na
"automatické spoustéce". Jinymi slovy se domnivaji, Zze budou muset cely zivot
obelhavat sami sebe, Ze porno nepotiebuji, pomoci psychologie. Neni tomu tak;
nezapomente, Ze optimista vidi lahev jako poloplnou a pesimista jako poloprazdnou.
V pfipadé pornografie je lahev prazdna a uzivatel ji vidi jako plnou. Pouzivani
internetové pornografie nema zadné vyhody. To uzivatel ma vymyty mozek a mysli
si, Ze ano. Jakmile si zaCnete Fikat, Ze porno nepotfebujete ani nechcete, za velmi
kratkou dobu to ani nebudete muset fikat, sami uvidite krasnou pravdu. Je to
posledni véc, kterou potfebujete udélat — ujistéte se, Zze to neni posledni véc, kterou
udélate.

Kapitola 23
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Jen jedno malické nakouknuti

Toto je zkaza mnoha lidi, ktefi pouzivaji metodu vile. Projdou tfemi nebo &tyfmi dny
a pak si daji pfilezitostné nakouknuti, aby se uklidnili. Neuvédomuiji si, jak nicivy vliv
to ma na jejich moralku.

Pro vétSinu uzivatell nebyl jejich prvni pohled na harém na tube strankach tak dobry
jako sex se skute¢nou osobou. Klipu, které jsou Cisté, je malo a jsou daleko od sebe,
coz jejich védomi povzbuzuje a fikaji si: "Dobre, to nebylo uplné tak prijemne.
Ztracim nutkani a nejsem tolik do Sokujicich véci." Ve skuteCnosti je tomu naopak.
Ujasnéte si v mysli, Ze pozitek z orgasmu nebyl divodem, pro¢ jste skoncili s
pornem. Kdyby tam uzivatelé byli jen kvili orgasmu, nikdy by se nedivali na vice nez
jeden klip. Jedinym dlivodem, proc€ jste potfebovali porno, bylo krmeni té malé
pfiSery. Jen si pomyslete, po Etyfech dnech hladovéni, jak cenné pro néj muselo byt
to jedno nakouknuti. Vase uvédomeéla mysl si to neuvédomuje, ale davka, kterou
vasSe télo obdrzelo, je sdélena vaSemu podvédomi a veSkera vase pfiprava bude
zniCena. Vzadu ve vasi mysli se ozve hlasek, ktery vam navzdory vSi logice bude
fikat, Zze sezeni je vzacné a ze chcete dalsi.

Tento maly pohled ma dva Skodlivé ucinky:
1. Udrzuje tu malou pfiSerku ve vasem téle pfi Zivoté.
2. A co huf, udrzuje to ve vasi mysli velkou pfiSeru. Pokud jste méli "posledni
nakouknuti", bude pro vas snazsi mit dalsi.
Porno je past na mysi bez syra, jen s jedem. Pomoci sily vile se musite presvédcit,
abyste po syru nesahli, ale EasyPeasy vam umozni vidét, Ze je to jed. Nemusite se ji
vyhybat, prosté do ni nevstupuijte.

PfedevsSim nezapomente:

"Jen jedno nakouknuti" je zpusob, jak se lidé do zavislosti viibec dostanou.

Kapitola 24
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Bude to pro me tezsi?

Existuje nekone&né mnozstvi kombinaci faktord, které urcuji, jak snadno kazdy
jednotlivy uzivatel prfestane. Zaénéme tim, Zze kazdy z nas ma svou vlastni povahu,
kariéru, osobni okolnosti, naasovani, metabolismus atd. U nékterych profesi to
muze byt t&€ZSi nez u jinych, ale za pfedpokladu, Ze je odstranéno vymyvani mozku,
tomu tak byt nemusi. Vezméme si nékolik nasledujicich pfikladd.

Obcas je to pro pfislusniky I€ékafské profese narocné. Myslime si, Zze pro lékafe by to
mélo byt snazsi, protozZe jsou si vice védomi ucinkd, ale i kdyz to poskytuje padnéjsi
ddvody pro zastaveni, neznamena to, Ze je to snazsi. Dlvody jsou nasledujici:

1. Neustalé védomi zdravotnich rizik vyvolava strach, ktery je jednou z
podminek, za nichz citime potfebu ulevit si od abstinenénich pfiznaka.

2. Prace lékare je nesmirné stresujici a obvykle neni schopen se béhem prace
zbavit dalSiho stresu z abstinenc¢nich pfiznakau.

3. Navic je stresuje pocit viny, protoze maji pocit, ze by méli jit pfikladem
ostatnim lidem. To na né vyviji vétsi tlak a zvySuje pocit deprivace.

Po téZzkém dni v praci, kdy se jejich stres na chvili uvolni pomoci porna, se toto
sezeni nespravné pfipouta k zazité ulevé. Kvuli této nespravné asociaci myslenek
ziskava porno zasluhy za celou situaci, nahle se stava velmi cennym pfi ukonceni a
prochazi abstinenénimi pfiznaky. Jedna se o formu prilezitostného uzivatele a
vztahuje se na jakoukoliv situaci, kdy je uzivatel nucen delSi dobu abstinovat. Pfi
metodé vule je uzivatel nestastny, protoze je deprivovan a neuziva si Unavy a
spanku, které pfichazeji po sezeni. Jejich pocit ztraty se znacné zvysuje. Pokud se
vSak nejprve podafri odstranit vymyvani mozku a mrzutost tykajici se porna, Ize si
prestavku a spanek stale uzivat, i kdyz télo touzi po aminovych pfenasecich —
serotoninu, noradrenalinu a dopaminu.

DalS$i obtiznou situaci je nuda, zejména v kombinaci s obdobim stresu. Typickym
prikladem jsou studenti a rodiCe samozivitelé, prace je stresujici a zaroven
monoténni. BEhem pokusu pfestat metodou vile ma svobodny ¢lovék dlouha
obdobi, kdy truchli nad svou "ztratou", coz zase zvySuje pocity deprese. To Ize opét
snadno pifekonat, pokud je vaSe rozpolozeni mysli spravné. Netrapte se tim, ze vam
neustale pfipomina, Ze jste prestali s pornem. Vyuzijte takovych okamzikd k tomu,
abyste se radovali z toho, Ze jste se zbavili zlEho monstra.

Pokud jste pozitivné naladéni, stanou se tyto prozitky chvilemi potéseni.
Nezapomenite, Ze pro kazdého uZivatele bez ohledu na vék, pohlavi, inteligenci nebo
profesi muze byt pfestavka snadna a pfijemna za pfedpokladu, Ze budete
dodrzovat vSechny pokyny.
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24.1 Hlavni pfi€iny neuspéchu

Existuji dva hlavni dvody neuspéchu. Prvnim je vliv vnéjSich podnétd — reklamy,
online zpravodajstvi, prohlizeni internetu atd. Ocitaji se ve slabé chvilce, nebo
dokonce Zarli, kdyz vidi intimitu v socialnich scénafich. Toto téma jiz bylo podrobné
rozebrano. VyuZijte tento okamzik k tomu, abyste si pfipomnéli, Ze neexistuje jedna
navstéva nebo nahlédnuti. Radujte se z toho, ze jste pretrhli fetéz duSevniho
otroctvi. Nezapomente, Zze vam uzivatel zavidi a vy byste ho méli litovat, protozZe to
potfebuje.

DalSim davodem je Spatny den. Nez zaCnete, ujasnéte si, ze at’ uz jste uzivatel,
nebo ne, budete mit dobré i $patné dny. Prsi na papeZe i na vraha. Zivot je relativni
a nemUzete mit vzestupy bez padu. Problém metody vile spociva v tom, Ze jakmile
ma uzivatel Spatny den, zacne se doZadovat navstévy "harému", coz problém jesté
umocnuje. Ne-uzivatel je Iépe vybaven na zvladani strest a vypéti, a to nejen
fyzicky, ale i psychicky. Pokud budete mit béhem abstinenéniho obdobi Spatny den,
prosté ho vezméte na védomi; pfipomente si, Ze Spatné dny existovaly, kdyz jste byli
zavisli, jinak byste se nerozhodli pfestat. Misto toho, abyste nad tim truchlili, radéji to
uznejte: "Dobre, tak dneska to neni nic moc, ale porno to nevyléci. Zitra to bude
lepsi a aspori mam uzasny bonus, Ze jsem se zbavil té hrozné zavislosti."

KdyzZ jste uzivatelem porna, musite zablokovat svou mysl pfed jejimi negativity.
Uzivatelé nikdy nemaji mozkovou mihu, jsou jen "trochu dole". Kdyz mate
nevyhnutelné zivotni potize a zazivate myslenku, Ze chcete porno, jste Stastni a
veseli? Samoziejmé Ze nejste. Jakmile prestanete, mate tendenci obvifiovat ze
vSeho, co se nedafi, skute€nost, ze jste prestali.

Pokud vas prace stresuje, fikate si: "V takovych chvilich bych si dal sezeni.”" To je
pravda, ale zapomina se na dullezitou véc, Ze porno problém nevyfesilo a vy se jen
trestate tim, Ze se trapite kvdli iluzornim berlickam. Vytvarite si nemoznou situaci,
jste nestastni, protoZze nemulzete masturbovat u porna, a pfesto budete jesté
nestastnéjsi, pokud to udélate. Vite, Ze jste se rozhodli spravne, kdyz jste s tim
prestali, tak proC se trestat pochybnostmi o svém rozhodnuti?

Nezapomenite, Ze pozitivni mentalni pfistup je zasadni - vzdy.

Kapitola 25
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Nahrazky

Mezi pfiklady nahrazek patfi omezeni na pornoCasopisy, statické obrazky na
internetu, pornografické diety atd. NEPOUZIVEJTE ZADNOU Z NICH. Zt&zuji,
nikoliv usnadnuji. Pokud dostanete zachvat a pouzijete nahrazku, jen to prodlouzi
zachvat, coz ho ztizi. Ve skuteCnosti fikate, ze potfebujete porno, abyste zaplnili
prazdnotu. Bude to jako vzdat se unosce nebo détského zachvatu vzteku, jen
udrzovat zachvaty pfichazejici a prodluzovat muceni. V kazdém pfipadé nahrazky
nezmirni zachvaty. Vase touha je pro urcité neurotransmitery v mozku a jediné, co
udéla, je, Ze budete stale myslet na porno. Pamatuijte si tyto body:

1. Neexistuje Zzadna nahrada za pornografii

2. Nepotiebujete porno. Neni to jidlo, je to jed. Kdyz pfijdou zachvaty,
pfipomerite si, Ze abstinencnimi pfiznaky trpi uzZivatelé, ne ne-uzivatelé.
Vnimejte je jako to, co jsou, jako dalSi zlo drogy. Sledujte to jako smrt
monstra.

3. Internetové porno tuto prazdnotu vytvafi, ale nezaplriuje ji. Cim rychleji
naucite svij mozek, Ze se nepotfebujete divat, tim dfive budete svobodni.
Vyhnéte se zejména vSemu, co se podoba pornu, jako jsou panské casopisy,
filmy, romantické romany a reklamy. To neni uzavienost, je v pofadku mluvit o
romantice a sexu, ale ne o pornu. Vzdy se da najit zpUsob, kdy a kde
diskriminovat. Je pravda, ze mala ¢ast uzivatell, ktefi se pokouseji prestat
pouzivat softcore porno nebo porno diety, uspéjeji (z vlastniho pohledu) a
pricitaji svlj uspéch takovému pouzivani. Nicméné, prestavaji vSak navzdory
svému uzivani, a ne kvuli nému. Je smutné, Zze mnozi tato opatreni stale
doporucuji.

To neni prekvapivé, protoze pokud plné nerozumite pasti porna, diety nebo mékky
nahrazce zni to velmi logicky. Vychazi to z pfesvédceni, Ze kdyz se pokousite
pfestat s pornem, mate dva mocné nepratele, které musite porazit:

e Odbourani navyku.

e Preziti straslivych fyzickych abstinencnich pfiznaka.

Pokud musite porazit dva silné nepfatele, je rozumné nebojovat s nimi souCasné, ale
postupné. Takze teorie Fika, Zze kdyZ poprvé prestanete pouzivat porno, snizite se na
jednou tydné nebo pouzijete bezpecné porno. Poté, jakmile je navyk zlomen,
postupné snizujte pfisun, ¢imz se vyporadate s kazdym nepfitelem zvIast.

Zni to logicky, ale vychazi to z nespravnych informaci. Porno neni zvyk, ale zavislost
na dopaminu, a skute¢na fyzicka bolest z vysazeni je témérF nepostiehnutelna. To,
¢eho se snazite dosahnout pfi odvykani, je co nejrychleji zabit monstra v téle i v
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mozku. Jeding, co substituni techniky délaji, je, ze prodluzuji zivot té malé priSerky,
a to zase prodluzuje vymyvani mozku. EasyPeasy usnadnuje okamzité odvykani a
zabiji vymyvani mozku jesté pred poslednim sezenim. Mala pfiSerka bude brzy
mrtva, a i kdyz bude umirat, nebude vam délat vétsi problémy, nez tomu bylo v
dobé, kdy jste byli uzivateli.

Jen se zamyslete, jak muzete 1€Cit zavislost na drogach tim, Zze doporucujete stejnou
drogu? Na internetu existuje mnoho pfibéhud o téch, ktefi prestali pouzivat tvrdé
internetové porno, ale jsou zavisli na "bezpecnych" alternativach, protoze propadli
ospravedInéni jejich malého monstra. Nenechte se zmast tim, Ze bezpe¢né porno
neni hrozné — stejné jako ten prvni vysokorychlostni klip. VSechny nahrazky maji
presné stejné ucinky jako jakékoliv porno. Néktefi dokonce zacnou jist, ale ackoli
prazdny pocit, Ze chtéji relaci, je nerozliSitelny od hladu po jidle, jedno neuspokoji
druhé. Ve skutecnosti, pokud existuje néco, co je navrzeno tak, aby vas pfimélo chtit
porno, je to cpani se jidlem. Jak jiz bylo vysvétleno dfive, porno diety a bezpecné
porno vas pouze postavi do stfedu pfetahovani, pficemz odpor vuci pokuseni je tak
nepfijemny, ze se vam ulevi pfi navstévé vaseho oblibeného online harému.

Hlavnim zlem nahrazek je prodluzovani skute¢ného problému, vymyvani mozku.
Potfebujete nahrazku chripky, kdyZ uz je po ni? Samoziejmé Ze ne. Tim, zZe fikate,
Ze potfebujete nahrazku za porno, ve skute€nosti fikate, Ze se obétujete. Deprese
spojena s metodou sily vile je zpUsobena tim, Zze uzivatel véfi, ze pfinasi obét.
Jediné, co udélate, je, Ze nahradite jeden problém jinym. Nacpavat se jidlem,
cigaretami nebo alkoholem nepfinasi zadné potéseni. Jen ztloustnete, budete se citit
mizerné a za chvili budete opét na droze.

Prilezitostni uzivatelé se jen tézko zbavuji pfesvédcCeni, ze jsou ochuzeni o svou
malou odménu, jako napfiklad ti, ktefi nemaji povoleno byt online po urcitou dobu
béhem cestovani, rodinné udalosti apod. Néktefi fikaji: "Nevédél bych, jak se
odreagovat, kdyby nebylo porna”. To jen dokazuje, o co jde - Casto se pauza nedéla
proto, Ze by ji uzivatel potfeboval nebo dokonce chtél, ale proto, ze zavisly - a to je
pravé on - zoufale potfebuje poskrabat svrbéni.

Pamatujte si, Ze pornograficka sezeni nikdy nebyla skute€nou odménou. Byly
ekvivalentem noSeni tésnych bot, abychom pocitili potéSeni z jejich sundani. Pokud
tedy citite, Ze musite mit malou odménu, nechte si ji nahradit; pfi praci si obujte boty
nebo spodni pradlo o velikost mens$i a nedovolte si je sundat, dokud nebudete mit
prestavku, a pak zazijte ten nadherny okamzik uvolnéni a uspokojeni, kdyz je
sundate. Mozna mate pocit, Ze by to bylo ponékud hloupé. Mate naprostou pravdu.
Muze byt obtizné si to predstavit, kdyz jste jesté v pasti, ale to uzivatelé délaji. Je
takeé tézké si predstavit, Ze brzy tu malou "odmeénu" nebudete potfebovat a Ze na
pratele, ktefi jsou stale v pasti, budete brzy pohlizet s upfimnou litosti a divit se, pro¢
nevidi ten smysl.
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Nicméné, pokud si vSak budete i nadale nalhavat, ze navstéva online harému byla
skuteCnou odménou, nebo Ze potfebujete nahradu, budete se citit ochuzeni a
nestastni. Je pravdépodobné, Ze nakonec opét spadnete do té nechutné pasti.
Pokud potfebujete opravdovou pfestavku, jako to délaji Zzeny v domacnosti, ucitelé,
|ékafi a dalSi pracovnici, budete si tuto pfestavku brzy uzZivat jesté vice, protoze se
nebudete muset stat zavislymi. Pamatujte, Ze nepotiebujete ndhrazku. Zachvaty jsou
touhou po dopaminu a brzy zmizi. Nechte si to jako oporu pro pfistich nékolik dni a
uzivejte si, Ze jste své télo a mysl zbavili otroctvi a zavislosti.

Kapitola 26
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Mél bych se vyhybat situacim, kdy jsem v pokuseni?

Tato rada byla doposud pfima a Zadala vas, abyste ji brali spiSe jako instrukci nez
jako navrh. Tyto rady maji rozumné a praktické davody, které byly podlozeny tisici
pfipadovymi studiemi. Pokud jde o otazku, zda se snazit & nesnazit vyhnout
pokusSeni, neni tomu tak. Kazdy uzivatel se musi rozhodnout sam. Nicméng, Ize v8ak
uvést dva uzite€né navrhy, které vam v tomto procesu pomohou. Je to strach z
budoucich abstinenc¢nich pfiznaku, které nas udrzuji v pouzivani porna po zbytek
zivota, a tento strach se sklada ze dvou odliSnych fazi.

Faze jedna - "Jak mohu prezit bez porna?"

Tento strach je panicky pocit, ktery uzivatelé zazivaji, kdyz jsou single nebo maji
asexualniho, nezaujatého i nedostupného partnera. Tento strach neni zplisoben
abstinen¢nimi pfiznaky, ale je to psychologicky strach ze zavislosti, z neschopnosti
prezit bez sexu a orgasmu. Ten dosahuje vrcholu, kdyz jste na pokraji odvykani, kdy

v v

jaky maji lidé, kdyz se uCi potapét.

Skokansky mustek je vysoky jeden metr, ale zda se, Ze je vysoky Sest metrl. Voda
je hluboka Sest metrd, ale zda se, Ze je hluboka jeden metr. Chce to odvahu

Cast, pokud k nému najdete odvahu — zbytek je snadny! To vysvétluje, pro€ se
mnozi uzivatelé se silnou vUli nikdy nepokusili pfestat, nebo kdyz se jim to podafi,
vydrzi jen nékolik dni. Ve skute€nosti existuji néktefi uzivatelé na pornografickych
dietach, ktefi se po rozhodnuti prestat skute¢né flamuji a eskaluji na drsnéjsi klipy
rychleji, nez kdyby se nerozhodli prestat. Rozhodnuti vyvolava paniku, ktera je
stresujici a spousti pokyn k vyletu do harému. Ted uz ho ale mit nemuzete, coz vede
k mySlenkam na deprivaci, coz stres jesté zvysSuje.

Spoustéc (trigger) se rychle aktivuje, kdyz se vyhodi pojistka a vy spustite prohlizec.
Neboijte se, panika je jen psychologicka. Je to strach, ze jste zavisli. Krasna pravda
je, ze nejste, i kdyz jste stale zavisli. Nepropadejte panice a vypustte se.

Druha faze - dlouhodoby strach

Druha faze je dlouhodoba a zahrnuje strach, Ze urcité situace v budoucnu nebudou
pfijemné nebo Ze nebudete schopni vyrovnat se s traumatem bez porna. Nebojte se,
pokud se dokazete spustit, zjistite, Ze je tomu pravé naopak. Samotné vyhybani se
pokusSeni se déli do dvou kategorii.
1. "Budu drzet porno dietu jednou za Ctyfi dny. Budu se citit jistéjsi, kdyz budu
védeét, Ze mohu jit online, pokud to bude obtizné. Pokud se mi to nepodari, je
to v poradku, jen pridam dalsi dny do svého dalSiho cyklu.”
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Mira neuspésnosti u lidi, ktefi takto postupuiji, je mnohem vysSi nez u téch,
ktefi uplné skonci. Je to zplsobeno pfedevsim tim, Ze pokud mate béhem
abstinen¢niho obdobi Spatnou chvili, je snadné nasko it na prohlize€ a
navstivit harém s vySe uvedenymi vymluvami. Pokud mate potupu jasného
pokusSeni pfekonate. Kazdopadné by vas uz nejspis presla bolest, kdybyste to
odlozili. Nicméné, hlavnim ddvodem vysoké miry selhani v téchto pfipadech
je v8ak to, Ze se uzivatel necitil zcela odhodlany prestat hned na zacCatku.
Pamatuijte si, Ze k uspéchu je tfeba mit na paméti dvé zakladni véci:

« Jistota.
* "Neni to uzasné, ze uz nepotiebuji porno?"

V obou pfipadech, pro¢ proboha potiebujete sezeni? Pokud stale potrebujete
navstivit svlj harém, prectéte si nejdfive znovu knihu. Néco mi tu nesedi.
Udélejte si Cas a zabijte tu velkou pfiSeru vymyvajici mozek ve vasi mysli
ukamenovanim.

2. "Mam se béhem abstinenéniho obdobi vyhybat stresujicim nebo
spole¢enskym udalostem?"

V pripadé stresovych situaci ano. Nema smysl vyvijet na sebe zbytecny tlak.
V pfipadé spoleCenskych udalosti, jako jsou bary nebo kluby, je rada opacna.
Jdéte ven a rovnou si uzZivejte! Nepotrebujete sex nebo propagacni stranku
sexu, i kdyz jste zavisli na pornu. Jdéte ven a radujte se z toho, Ze nemusite
mit sex ani propagativni stranku sexu, rychle se vam ukaze krasna pravda, ze
zivot je mnohem lepsi bez téchto tlakd. Jen si pfedstavte, o kolik lepsi to
bude, aZ vas ta mala pfiSera opusti spolu s témi potfebnymi mysSlenkami.

Kapitola 27



101

Moment zjeveni

Obvykle do tfi tydnl po utéku zazivaji byvali uzivatelé okamzik zjeveni. Zda se, ze
obloha se rozjasnila, je to okamzik, kdy vymyvani mozku zcela skoncilo. KdyZz si
misto toho, abyste si fikali, Ze porno sledovat nepotiebujete, najednou uvédomite,
Ze posledni nitka je pfetrzena a vy si mlzete uzivat zbytek Zivota, aniz byste to nikdy
znovu potfebovali. Od tohoto okamziku se také obvykle zanete divat na uzivatele
jako na obijekty litosti.

Uzivatelé, ktefi prestali metodou vile, tento okamzik obvykle nezazivaiji, protoze
ackoliv jsou radi, Ze jsou byvalymi uzivateli, pokracuji v Zivoté v domnéni, Ze néco
obétuji. Cim vice jste byli zavisli, tim je tento okamzik UZzasné&;jsi a trva cely Zivot. |
kdyz je v Zivoté mnoho radosti, je nemozné znovu zazit ten skuteny pocit, ktery
prozivate. Radost z toho, ze se uz nemusite divat na porno, je jina, pokud se citite
na dné a potfebujete povzbudit, pfipomerite si, jak je krasné nebyt zavisly na té
pfiSerné zavislosti. Mnozi to uvadéji jako jednu z nejvétsich udalosti svého Zivota.
Ve vétsiné pfipadl se okamzik zjeveni neodehrava po tfech tydnech, ale po nékolika
dnech.

V mém prfipadé se to stalo pfed dokonCenim posledni navstévy harému. Jsem si
jisty, Ze mnoho ¢&tenarl zde, jeSté nez by se dostali na konec kapitoly, by feklo néco
jako: "Uz nemusis fikat ani slovo. Vidim to vsechno tak jasné, Ze vim, Ze uz nikdy
nebudu potfebovat porno”. Na zakladé obdrzené zpétné vazby se to stava Casto. V
idealnim pfipadé, pokud dodrzite vSechny pokyny a zcela pochopite psychologii, by
se vam to mélo stat okamzité.

Pfestoze se uvadi, ze znatelny fyzicky odvykaci stav trva pfiblizné pét dni a zhruba
tfi tydny, pro byvalého uZivatele nez se zcela osvobodi, mohou tyto pokyny zpusobit
dva problémy. Prvnim je, Ze se lidem vstépuje do mysli pfedstava, ze budou muset
trpét pét dni az tfi tydny. Druhy spocCiva v tom, ze byvaly-uzivatel ma tendenci si
myslet: "Pokud preziji pét dni nebo tfi tydny, mohu na konci tohoto obdobi o¢ekavat
skute¢nou podporu.”

Nicméné, mohou vSak prozit pét pfijemnych dnu nebo tfi pfijemné tydny, po nichz
nasledu;ji katastrofalni dny, které zasahnou kazdého a které nemaji nic spole¢ného
se zavislosti, ale jsou zpusobeny jinymi faktory v nasem zZivoté. Pak nas
byvaly-uZzivatel, ktery Ceka na okamzik odhaleni, misto toho proziva depresi. Ta
muze znicit jeho sebevédomi. Ze stejného davodu, kdyby neexistovaly zadné
pokyny, mohl by byvaly-uZivatel stravit zbytek Zivota ¢ekanim na to, Ze se nic
nestane. Praveé to se stane naprosté vétsiné téch, ktefi prestanou pouzivat metodu
vule.
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Lidé se Casto ptaji na vyznam péti dna a tfi tydnud. Jsou to jen z ni€¢eho nic vytazené
obdobi? Ne, i kdyz se nejedna o definitivni data, odrazi se v nich nahromadéna
zpétna vazba v prabéhu let. Pfiblizné pét dni po ukon&eni konzumace je doba, kdy
byvaly-uZivatel pfestava mit zavislost jako hlavni naplfi své mysli. VétSina
byvalych-uzivatelll zaziva kolem tohoto obdobi odhaleni, obvykle ve stresovych
nebo spoleCenskych situacich, které v urcitém okamziku nebyli schopni zvladnout
nebo jim nebyly pfijemné bez navstévy harému. Najednou si uvédomite, Ze vas to
nejen bavi nebo zvladate, ale Ze vas myslenka na porno nikdy ani nenapadla. Od té
chvile je to vétSinou uz uplné jednoduché. Tehdy vite, Ze jste svobodni.

Podle mych zkuSenosti i zkuSenosti mnoha dalSich lidi, ktefi se pokousSeji prestat
metodou vile, je vétSina vaznych pokusu prestat neluspésna zhruba po tfech
tydnech. Obvykle se stava, Ze asi po tfech tydnech citite, Ze jste ztratili touhu
sledovat porno. Potfebujete si to dokazat, takZze naskocite na prohlize¢ a navstivite
svUj harém. Je to divny pocit, kdyZ dokazujete, Ze jste ho vykopli. Ale v tomto
procesu jste namazali tobogan DeltaFosB diky cerstvému dopaminovému navalu, po
¢em vase télo touzilo za posledni tfi tydny. Jakmile €in dokoncite, dopamin zaCne
vasSe télo opoustét. Znovu se objevi hlasek: "Jeste jsi to nevykopl, chces jesté
Jjednu."

Nespéchate ihned zpatky, protoZe se nechcete nechat znovu chytit do pasti, a proto
nechate uplynout bezpe&nou dobu. Az budete v dalSim pokuseni, budete si moci
fict: "No, znovu jsem se nechytil, takZe neni na $kodu dat si dal$i sezeni." Uz jste na
cesté dolu po Sikmé ploSe. Klicem k feSeni problému neni ¢ekat na okamzik
odhaleni, ale uvédomit si, Ze jakmile zaviete prohlizec, je konec. Prerusili jste pfisun
kysliku do své malé priSerky. Zadna sila na zemi vam nem(ize zabranit v tom, abyste
byli svobodni, ledaze byste nad tim truchlili nebo Cekali na zjeveni. Jdéte a uzivejte
si zivota; vyrovnejte se s tim hned od zacatku. Ta chvile brzy pfijde.

Kapitola 28
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Zaverecna navsteva
Kdyz jste se rozhodli pro na¢asovani, jste pfipraveni naposledy navstivit svlj harém.
Nez tak ucinite, zkontrolujte dvé zakladni véci.

1. CitiS se jisty uspéchem?
2. Mate pocit zmaru, nebo vzru$eni, Ze se chystate dosahnout nééeho
uzasného?

Pokud mate pochybnosti, prectéte si knihu znovu. Pamatujte, Ze jste se nikdy
nerozhodli spadnout do pasti porna, ale tato past je navrzena tak, aby vas zotrocila
na cely Zivot. Abyste z ni unikli, musite ucinit pozitivni rozhodnuti, ze s tim
pfestanete, a provést posledni navstévu.

Nezapomerite, Ze jedinym duivodem, proc jste tuto knihu doposud cetli, je fakt, ze
byste z ni strasné radi utekli. UCinte tedy toto pozitivni rozhodnuti hned a slavnostné
si slibte, Ze az zaviete okno svého soukromého prohlizece, at' uz to zjistite snadno,
nebo obtizné, uz nikdy nenavstivite svij harém. Mozna se obavate, ze jste tento slib
v minulosti jiz nékolikrat slozili a stale se vam to nedafi, nebo Ze budete muset projit
straslivym traumatem. Nebojte se, to nejhorsi, co se mize stat, je, ze selzete, takze
proto nemate absolutné co ztratit a mizete tolik ziskat.

Prestarite vSak myslet na neuspéch — krasna pravda je, Ze nejenze je smésné
snadné prestat, ale Ze si tento proces mizete skute€né uzit. Tentokrat budete
pouzivat EasyPeasy! Ve, co musite udélat, je postupovat podle jednoduchych
pokyna, které vam budou brzy poskytnuty.

1. Slozte slavnostni slib a myslete ho vazné.

2. Prohlizejte si obrazky a klipy na své oblibené tube strance védomé, sledujte
zoufalé pokusy spravcu stranek, hercli a dokonce i amatért o zesileni Soku,
novosti a nadpfirozenosti svého zbozi a ptejte se sami sebe, kde je to
potéseni.

3. Kdyz konec¢né zaviete prohlize¢, necirite tak s pocitem "uz nikdy nesmim
navstivit Zadny online harém" nebo "uZ nesmim navstivit Zadny dalsi", ale
naopak s pocitem svobody, jako "Neni to skvélé? Jsem svobodny! UZ nejsem
otrokem porna! Uz nikdy v Zivoté nemusim navstévovat tyhle oplzlé stranky".

4. Uvédomte si, ze nékolik dni bude ve vasem Zaludku maly porno zaskodnik.
Mozna si budete uvédomovat pouze pocit, ze chcete sezeni. Mala porno
priSera byla oznacovana jako mirna fyzicka touha po dopaminu. Pfesné
feCeno je to nespravné a je dllezité pochopit pro€. Protoze trva az tfi tydny,
nez toto malé monstrum zemre, byvali uzZivatelé véfi, Zze malé monstrum bude
i nadale touZit po posledni navstévé online harému, a proto musi pouzit silu
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vule, aby béhem tohoto obdobi odolali pokuSeni. Neni tomu tak, télo netouzi
po dopaminu vyvolaném pornem; touzi po ném pouze mozek.

Pokud v nasledujicich dnech dostanete pocit, Ze chcete nakouknout, vas mozek ma
jednoduchou volbu. Muze tento pocit interpretovat tak, jak je to ve skutecnosti —
jako prazdny, nejisty pocit, ktery vznikl prvni navstévou pornografickych stranek a
dale se udrzuje kazdou dalsi navstévou, a fict si: "HURA! JSEM NE-UZIVATEL!"

Nebo mulzete zacit touzit po pornu a trpét po zbytek Zivota. Jen se na chuvili
zamyslete, nebylo by to neuvéfitelng hloupé? Rict si: "UZ nikdy se nechci divat na
porno”, a pak stravit zbytek Zivota tim, Ze si budete fikat: "Rad bych ho navstivil'?
Presné to délaji ti, ktefi pouzivaji metodu sily vile, a neni divu, Ze se citi tak
mizerné. Stravi zbytek Zivota tim, Ze se zoufale trapi kvili né€emu, co, jak zoufale
doufaji, nikdy mit nebudou. Neni divu, Ze se to podafi jen malokomu a téch par,
kterym se to podafi, se nikdy neciti uplné svobodni.

‘Udélejte si tento obraz v mysli, protoZze vam muze pomoci pfekonat silu vnéjSich
podnétd, které vas rusi. Pfedstavte si sami sebe, jak klidné sedite, nechavate zvonit
telefon, ignorujete jeho signal, nedotyka se vas jeho pfikaz. Prestoze si ho
uvédomujete, uz vam nevadi ani ho neposlouchate. Také si jasné v mysli uvédomte
skuteCnost, Ze vnéjsi signal sam o sobé nad vami nema Zadnou moc, nema moc
vami otrast. V minulosti jste ho poslouchali, reagovali jste na néj, a to Cisté ze zvyku.
Pokud chcete, mizete si vytvofit novy zvyk nereagovat.

VSimnéte si take, Ze vase selhani v reakci nespociva v tom, Ze néco délate, Ze se
snaZite, Ze se branite nebo bojujete, ale v tom, Ze nic nedélate — Ze se od ¢innosti
odpoutate. Pouze se uvolnite, ignorujete signal a nechate jeho vyzvu bez odezvy.
Zvonéni telefonu je symbolickou analogii jakéhokoliv jiného vnéjsiho podnétu,
kterému byste mohli ze zvyku pfenechat kontrolu a nyni se rozhodnout tento zvyk
zcela zamérné zménit.’

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

Jen pochybnosti a ¢ekani ztézuji ukon&eni, takze nikdy nepochybujte o svém
rozhodnuti, protozZe vite, Ze je spravné. Pokud o ném zacnete pochybovat,
dostanete se do nevyhodné situace. Mizerné se citite, zatimco touzite po navstéve,
ale nemUzete ji mit. Bez ohledu na to, jaky systém pouzivate, ¢eho se snazite
dosahnout, kdyz prestavate s pornem? Uz se nikdy nedivat? Ne! Mnozi byvali
uzivatelé to délaji, ale po zbytek Zivota se citi deprivovani.

Jaky je rozdil mezi uzivateli a ne-uzivateli? Ne-uzivatelé nemaiji potfebu ani touhu
sledovat porno, jsou bez chuti a nepotfebuiji vyvijet silu vule, aby se na néj nedivali.
Toho se snazite dosahnout a je to zcela ve vaSi moci. Nemusite Cekat, az prestanete
touzit po pornografii nebo se stat ne-uzivatelem, je to dokonceno v okamziku, kdy
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zaviete posledni okno prohlizede, &imz prerusite prisun dopaminu. JIZ NYNi JSTE
STASTNYM NE-UZIVATELEM!

Zlstanete spokojenym ne-uzivatelem za predpokladu, ze:

1. O svém rozhodnuti nikdy nepochybuijete.

2. NecCekate, az se z vas stane ne-uzivatel. Pokud tak ucinite, budete pouze
Cekat, az se nic nestane, a vytvofite si fobii.

3. Nesnazite se na porno nemyslet ani neCekate, az pfijde "okamzik zjeveni" a
vytvofite si fobii.

4. Nepouzivate nahrazky.

5. Vidite vSechny ostatni uzivatele takové, jaci skuteCné jsou, a spise je litujete,
nez byste jim zavidéli.

At uz jsou to dobré nebo $patné dny, neménte svij Zivot jen proto, Ze jste prestali.
Pokud to udélate, budete skutecné obétovat, i kdyz to neni potfeba. Pamatujte, Ze
jste se nevzdali zivota. Nevzdali jste se niceho. Naopak, vylécili jste se z hrozné
nemoci a utekli jste ze zakefného vézeni. Jak budou dny plynout a vas zdravotni
stav — fyzicky i psychicky — se bude zlepSovat, budou se vam zdat vzestupy vyssi
a pady méné nizké nez v dobé, kdy jste byli uZivateli. Kdykoli budete v pfistich
dnech nebo po zbytek Zivota myslet na porno, premyslejte:

"HURA! JSEM NE-UZIVATEL!"

28.1 Posledni varovani

Zadny uzivatel, pokud by mé&l moznost vratit se do doby pfedtim, nez se stal
zavislym, by se znalostmi, které ma nyni, nerozhodl| zacit. Desetitisice lidi, ktefi se
navyku uspésné zbavili, vedou po mnoho let naprosto spokojeny Zivot, aby se opét
dostali do pasti. V&fim, ze vam tato kniha pomuze k tomu, abyste relativné snadno
prestali. Ale pozor, uzivatelé, pro které je snadné prestat, zjisti, Ze je stejné snadné
znovu zacit. Nenechte se chytit do této pasti.

Bez ohledu na to, na jak dlouho jste pfestali nebo jak jste si jisti, Ze uz nikdy
nebudete zavisli, stanovte si dozivotni pravidlo, Ze se na porno nebudete divat z
zadného divodu. Odolejte narazkam a naznakim v médiich a nezapomineite, jak
prosazuji svlj obraz "otevienosti" tim, Ze pfinaseji porno do mainstreamu, aniz by si
uvédomovali, Ze porno a nutkava masturbace jsou nicitelé vztah a osobniho pocitu
pohody pro obrovské mnozstvi muzl a rostouci pocet zen.

Pamatujte, Zze prvni nahlédnuti nebo navstéva vam nic nepfinese. Nebudete mit
Zadné abstinencni pfiznaky, které byste potfebovali zmirnit, a budete se citit hrozné.
Co to udéla, je, ze se vam do mysli a mozku dostane potéSeni z pfivalu dopaminu a
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maly hlasek vzadu ve vasi mysli vam bude fikat, Ze chcete dalSi. Pak mate na vybér,
zda budete chvili nestastni, nebo cely ten Spinavy fetézec spustite znovu.

Kapitola 29
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Zpétna vazba

Tato valka neni proti uzivatelim, ale proti pasti pornoprimyslu, a je vedena z
prostého divodu, Zze mé bavi ji vést. Pokazdé, kdyz se dozvim o utéku uzivatele z
vézeni, mam pocit nesmirného potéseni. Tato radost se vSak neobesla bez znacné
frustrace, kterou zpUsobuji pfedevsim dvé kategorie uzivatell porna. Navzdory
varovani v pfedchozi kapitole mé neustale pfekvapuje pocet téch, pro které je
snadné prestat, pfesto se pozdéji dostanou do zavislosti a zjisti, Ze se jim to pFisté
nepodari.

Je to jako najit nékoho, kdo je po krk v baziné a chysta se ponofit. Pomuizete mu
vytahnout a on je vam vdéc¢ny, ale po pul roce se zase ponofi do baziny. Zvlastni
problém predstavuji uzivatelé, pro které je snadné prestat a znovu zacit, nicméné az
se osvobodite, PROSIM, PROSIM, NEDELEJTE STEJNOU CHYBU. V&fi, ze takovi
lidé zaCinaji znovu, protoze jsou stale zavisli a chybi jim dopamin. Ve skute¢nosti je
pro né zastaveni tak snadné, Ze ztrati strach z porna. Mysli si: "Mohu mit
pfileZitostné sezeni, a i kdyZ budu znovu zavisly, bude pro mé snadné prestat”.

Obavam se, Ze to tak prosté nefunguje, protozZe je snadné prestat s pornem, ale
nemozné ovladat zavislost. Jedina véc, ktera je pro zastaveni porna zasadni, je
neuzivat porno.

Lidé se obvykle vraceji k pornu, protoZe Spatné chapou slovo "easy" ve slové
EasyPeasy.

Predstavte si nékoho, kdo sedi na studené betonové podlaze v mrazivé mistnosti.
Na protéjsi sténé je okno, které ukazuje dokonaly jarni den venku - stromy se jemné
pohupuiji, ptaci zpivaji - hned vedle odemc&enych dvefi.

Je potfeba vile, abyste se dostali z té mrazivé mistnosti? Ne! Je uték tézsi nez
pobyt? Samozifejmé ze ne! (Ve skuteCnosti je to 0 néco snazsi, protoze télo se
hybe). ProC€ by se nékdo se zdravym rozumem dostaval do takové situace a
zpusoboval si mésice nebo roky frustrace, pokud nebyl podveden?

EasyPeasy odhrne zavésy, aby uzivatel vidél jasné ven a odstranil iluze o tom, jak
hrozné muze byt venku a jak pohodIné se uZivatel v mistnosti citi.

Druhou kategorii frustrovanych uzivatell jsou ti, ktefi se pfili§ boji, nez aby se
pokusili prestat, nebo kdyZz se jim to podafi, je to pro né velky boj. Zda se, Ze hlavni
potize jsou nasleduijici.

Strach ze selhani.
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Neuspéch neni ostuda, ale nesnaZit se je naprosta stupidita. Podivejte se na to
takhle: pfed ni¢im se neschovavate. Nejhorsi, co se muze stat, je, Ze neuspéjete a v
tom pfipadé na tom nejste o nic hif nez ted. Jen si pfedstavte, jak by bylo Uzasné
uspét. Pokud se o to nepokusite, uz jste si neuspéch zarucili.

Strach z bolesti a utrpeni.

Nedélejte si s tim starosti, jen se zamyslete: co hrozného by se vam mohlo stat,
kdybyste se uz nikdy nedivali na porno? Absolutné nic. Strasné véci se stanou,
pokud to udélate; pfectéte si znovu poznamky k Pascalové sazce. V kazdém pripadé
je panika zpUsobena dopaminem a brzy zmizi. Nejvétsim ziskem je zbavit se tohoto
strachu. Opravdu véfite, Ze uzivatelé jsou pfipraveni na slabnouci penetraci,
nespolehlivy sexualni vykon nebo iluzorni potéSeni, které ziskavaji z porna? Pokud
se pfistihnete, Ze zacinate panikafit, pomuze vam hluboké dychani. Pokud jste s
jinymi lidmi a ti vas dostavaji na dno, utecte od nich a jdéte do garaze, prazdné
kancelafe nebo nékam jinam.

Pokud se vam chce brecet, nestydte se za to. PIAC je pfirozeny zplsob, jak se zbavit
napéti. Jesté nikdo se nikdy pofadné nevyplakal, aniz by se poté citil Iépe. Jednou
ze stradSnych véci, které mladym muzim délame, je, Ze jim pfedepisujeme, aby
nebreceli. MUzete je vidét, jak se snaZzi slzy zahnat, ale sledujte, jak jim drti Celist.
Uc¢ime se neprojevovat emoce, ale nemame je v sobé dusit. KfiCet, fvat nebo mit
zachvat vzteku. Do néceho kopnout. Povazuijte svij boj za boxersky zapas, ktery
nemuzete prohrat. Nikdo nemuze zastavit ¢as, kazdym okamzikem, ktery uplyne, ta
mala pfiSera ve vas umira. Uzijte si své nevyhnutelné vitézstvi.

Nedodrzovani instrukci.

Je neuvéfitelné, Zze néktefi uzivatelé tvrdi, Zze jim tato metoda nefungovala. Pak
popisuji, jak ignorovali nejen jeden pokyn, ale prakticky vSechny. Pro pfehlednost
jsou tyto pokyny shrnuty v podobé kontrolniho seznamu na konci této kapitoly

Spatné pochopeni instrukci.
Hlavnimi problémy se zdaji byt tyto:
"NemuZzu prestat myslet na porno.”

To samoziejmé nejde, a pokud se o to pokusite, vytvofite si fobii a budete
nestastni. Je to jako snazit se v noci usnout: ¢im vic se snazite, tim je to
tézSi. Nezalezi na tom, jestli na porno myslite devadesat procent svého
zivota, dulezité je, na co myslite. Pokud si myslite "Ach, rad se divam na
porno" nebo "Kdy uz budu volny?", budete nesStastni. Pokud si misto toho
myslite " Jupi! Jsem svobodny!" budete Stastni.
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"Kdy ta mala porno priserka zemre?"

Dopaminovy vyplach opousti télo velmi rychle, ale nelze fici, kdy vase télo
prestane trpét mirnym fyzickym pocitem dopaminového abstaku. Tento
prazdny, nejisty pocit je totozny s béznym hladem, depresi nebo stresem.
Jediné, co porno dél4, je, Ze zvySuje jeho hladinu. To je dlvod, pro€ si
uzivatelé, ktefi pfestanou pouzivat metodu vule, nejsou nikdy zcela jisti, zda
se ji zbavili, a to ani poté, co jejich télo pfestalo trpét dopaminovym
abstakem. Pokud trpi normalnim hladem nebo stresem, jejich mozek jim stale
fika, Ze je to opravnény divod k tomu, aby si narokovali své opravnéné
sezeni. Jde o to, Ze nemusite ¢ekat, az touha odezni, protoZe je tak nepatrna,
Ze o ni ani nevime, zname ji jen jako pocit touhy. Kdyz odchazite od zubare,
Cekate, az vas prestane bolet Celist? Samoziejmé Ze ne, pokracujete v Zivoté.
| kdyz vas cCelist stale boli, jste nadSeni.

Necekejte, aZz odejdou abstinenc¢ni pfiznaky, protozZe si tim vytvofite
pochybnosti, protoze se budete neustale ptat: "Jak dlouho to bude trvat?
Jsem vubec svobodny, kdyZ se necitim jinak?". Strach je skutecny zachvat,
proto ¢ekani na to, az se Zivot po odvykani zlepsi, vytvofi pochybnosti.
Odvykani je nepostiehnutelné, pokud se ho nebojite, a exponencialni
zlepSeni neurologie je pomalé, takze pokud budete Cekat, aZz se budete citit
jinak, budete mit pocit, Ze se nic nedé&je, coz vytvaFi pochybnosti.

"Okamzik zjeveni jesté nenastal.”

Pokud na néj budete Cekat, zpusobite si jen dalSi fobii. Jednou jsem se na ffi
tydny zastavil na metodé sily vile. Kdyz jsem si povidal s jednim starym
kamaradem, zeptal se mé&, jak se mi dafi. "PreZil jsem tfi tydny" odpovédél
jsem. "Jak to myslis, Ze jsi preZil tfi tydny?" zeptal se. Upfesnil jsem: "Prezil
jsem tfi tydny bez porna.” Rekl: "Co bude$ délat? Prezit zbytek Zivota? Na co
cekas, vzayt jsi to dokazal. Jsi ne-uzivatel.”

Pomyslel jsem si: "Ma naprostou pravdu, na co cekam?" Bohuzel, kvuli
nepochopeni pasti jsem byl brzy zpét, ale pointu jsem zaznamenal. Zavienim
prohlizeCe se stavate ne-uzivatelem. DulleZité je byt od zaCatku spokojenym
ne-uzivatelem.

"Porad mam chut’ na porno.”

Pak jste velmi stupidni. Jak muzes tvrdit, Zze chces byt ne-uzivatel, a pak fict,
ze chces porno? To je rozpor. Kdyz fikas, ze chce$ porno, fikas, ze chces byt
uzivatelem. Ne-uzivatelé nechtéji navstévovat nechutné tube stranky. Uz vis,
Cim chces byt, tak se prestarn trestat.
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"Odstoupil jsem ze Zivota."

Pro¢? Staci, kdyz se pfestanete zabijet a misto toho zanete nabijet energii.
Nemusite pfestat Zit ani v nejmensim. Je to tak jednoduché, Ze po nékolik
nasledujicich dni budete mit ve svém zivoté mirné trauma. VaSe télo bude
trpét témér nepostfehnutelnym zhorSenim odvykani z pozadavku a narokl na
pfiliv dopaminu. Nyni méjte na paméti toto: nejste na tom o nic hdfe, nez jste
byli. Timto jste trpéli po cely svuj Zivot, pokazdé, kdyz jste spali, v kostele,
supermarketu nebo knihovné. Nezdalo se, Ze by vas to trapilo, dokud jste byli
uzivateli, a pokud nepfestanete, budete timto trapenim trpét az do konce
Zivota.

Porno a orgasmus nezpusobuiji prilezitosti, ale pfipravuji vas o né. | kdyz vase
télo stale touzi po dopaminu, jidlo a spoleCenskeé pfilezitosti jsou uzasné.
Zivot je Uzasny - chodte na spoledenské akce, i kdyZ tam jsou nahé
taneCnice. Nezapomente, Ze vy nejste ochuzeni, oni ano. Kazdy z nich by byl
rad na vasem misté, jen kdyby to védél. Uzivejte si, Ze jste primadona a
stfedem pozornosti. Ukonceni sledovani porna je skvély bod ke konverzaci,
pficemz tajné potéSeni oni nemohou. Vasi pratelé a vrstevnici budou
prekvapeni, Ze vy, dfive plasi a unavené vypadajici, jste nyni Stastni a veseli.
Budete si hned od zacatku uzivat zivota; neni tfeba zavidét pikolikim na
vecircich, budou zavidét vam - jen kdyby to védéli.

"Jsem nestastny a podrazdény."

Jedna se o nedodrzeni pokynu. Zjistéte, o ktery z nich se jedna. Néktefi lidé
chapou a véfi vSemu, co je napsano, ale presto zacinaji mit pocit zmaru a
sklienosti, jako by se délo néco strasného. Nedélate jen to, co byste chtéli
délat vy, ale co by si pfal i kazdy uzivatel na této planeté. Pfi jakémkoliv
zpusobu zastaveni se byvaly-uzivatel snazi dosahnout urcitého rozpolozeni,
takZze kazda myslenka souvisejici s pornem je prerusovana slovy "JUPI!
JSEM SVOBODNY!" Pokud je to vas cil, pro¢ éekat? Za&néte v tomto
rozpoloZeni a nikdy ho neztracejte. Neni jina moznost.

"Mél jsem dobry tyden / mésic / pul roku, ale uz jsem zase v pasti."”

Pamatujte, Ze strach je sam o sobé bolesti. Podlehnuti zachvatu strachu
vyvolava dalsi strach, ¢imz se oslabena mala pfiSerka nakrmi a podafi se ji
vydésit ne-uzivatele, aby si myslel, Ze je zavisly na cely zivot. Ve skute€nosti
se jejich pojeti vymyvani mozku nezmeénilo, ale mysSlenkovému procesu dodali
dopamin. To je z definice pad vpred, ale je to selhani v dodrzovani pokynu.
Pochopte, ktery z nich nize, a radujte se.
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29.1 Kontrolni seznam

Pokud budete postupovat podle téchto pokynl, nemuizete selhat:

1.

Slavnostné se zapfisahejte, ze uz nikdy nepuljdete na internet navstivit svij
harém NEBO se spokojite se statickymi obrazky NEBO se spokojite s
erotickou grafikou NEBO s &imkoliv, co obsahuje nadpfirozené podnéty, a
drzte se svého slibu.

Ujasnéte si to v mysli: Neni absolutné nic ¢eho by jste se méli vzdavat. Tim
neni mysleno, Zze vam bude Iépe jako ne-PMOerovi (to jste védéli celou
dobu); ani to, Ze ackoli neexistuje zadny racionalni divod, pro¢ PMO délate,
mate z toho né&jaké potéSeni nebo berliCku, protozZe jinak byste to nedélali.
Tim je mySleno, Ze v PMOing neni zadné skuteé¢né potéseni nebo
berli¢ka. Je to jen iluze, jako kdyz bouchate hlavou do zdi, abyste ziskali
potéseni, kdyz pfestanete.

Neexistuje nic takového jako potvrzeny PMOer. Jste jen jednim ze stovek
miliona lidi, ktefi se chytili do rafinované pasti. Stejné jako miliony dalSich
byvalych PMOeru, ktefi si kdysi mysleli, ze nemohou uniknout, jste unikli.

Kdybyste kdykoli v Zivoté zvazovali vyhody a nevyhody PMO, vzdy by
prevazoval zavér: "Prestarite s tim. Jsi hlupak!" Na tom se nikdy nic nezméni.
Vzdycky to tak bylo a vzdycky to tak bude. Poté, co jste ucinili rozhodnuti, o
némz vite, Ze je spravne, se nikdy netrapte pochybnostmi. Pascalova sazka
dokonale plati pro PMO, bez Sance na ztratu, s vysokou Sanci na zisk a s
vysokou Sanci na vyhnuti se ztratam.

NesnaZte se na porno nemyslet, ani se netrapte tim, Ze na néj neustale
myslite. Kdykoli na néj budete myslet, at’ uz dnes, zitra nebo po zbytek Zivota,
pomyslete si: "Jupi! Jsem NE-PMOer!"

Nepouzivejte zadné nahrazky. Nevyzyvejte se tim, Ze budete mit notebook
béhem spanku vedle sebe. Nevyhybejte se divadelnim hram, filmim ani
Casopisum. Nijak neménte svUj zivotni styl Cisté proto, Ze jste prestali. Pokud
se budete fidit vySe uvedenymi pokyny, brzy zazijete 'okamzik zjeveni’, ale:

Necekejte, az pfijde 'okamzik zjeveni’. Prosté pokracujte ve svém Zivoté,
uzivejte si vzestupl a zvladejte pady. Uvidite, Ze ten okamzik pfijde co
nevidét.

Kapitola 30
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Pomoc lidem na potapéjici se lodi

Uzivatelé porna dnes propadaji panice, protoze citi zmény ve vnimani internetového
porna ze strany muzu a zen. Stale Castéji se zkouma navykova povaha
internetového porna, které je nyni pravem povazovano za odlisné od tradi¢ni
pornografie. Nenaro€nost a dostupnost vyvolava poplach i v srdcich zastancu porna.
Vnimaji také, ze jejich kfizové tazeni za svobodu slova a mysleni je unaseno
riznymi elementy. Na divokém zapadé internetu, ktery neni kontrolovan, je témér
nemozné prosadit vékové omezeni nadpfirozenych podnétd. Je Skoda, ze to v
dohledné dobé neskonci, ale statisice uzivatelu prestavaiji, pficemz vétsina zavislych
si je védoma studii, které ukazuji podobnost mezi pornem a zavislosti na
navykovych latkach. Pokazdé, kdyz uzivatel opusti potapégjici se lod, ti, ktefi na ni
zustali, se citi stale mizernéji.

Kazdy uzivatel instinktivné vi, ze je smésné se sebeposkozovat a travit Cas pred
dvou-rozmérnymi pixely, Cimz si super-vybiji mozek a vytvafi si nervové drahy, které
zarucuji Spatny sexualni vykon. Pokud si stale nemyslite, Ze je to hloupost, zkuste si
promluvit s pornoasopisem stojicim v centru vaseho mésta a zeptejte se sami sebe,
jaky je v tom rozdil. Jen jeden. Timto zpusobem nemuzete ziskat potéSeni z
hrejivosti a intimity. Pokud dokazete prestat kupovat alkohol a cigarety pokazde,
kdyz jdete nakupovat potraviny, rozhodné muzete prestat navstévovat svij online
harém. Uzivatelé nedokazou najit racionalni divody pro sledovani porna, ale
nepfipadaji si tak hloupé, kdyz to délaji i ostatni lidé.

Uzivatelé o svém navyku nehorazné IZou, a to nejen vyzkumnikim a svému okoli,
ale i sami sobé. Musi — vymyvani mozku je pro né nezbytné, pokud si chté&ji
zachovat trochu sebeucty. Citi potfebu ospravedinit svdj ‘navyk‘ nejen sami pfed
sebou, ale i pfed ne-uzivateli. V&Ené propaguji iluzorni vyhody porna jemné&jSimi
Zpusoby.

Pokud uzivatel pfestane s uzivanim pomoci metody vile, stale se citi deprimovany a
ma tendenci nafikat. Tim jen utvrzuje ostatni uzivatele v tom, jak spravné pokracuji v
uzivani. Pokud se byvalému uZivateli podafi zbavit se navyku, je pak vdécny, Ze uz
nemusi prochazet zivotem sebe-sabotovanim nebo plytvanim energii, a nema
potfebu se ospravedihovat. Pamatujte si, Ze je to strach, ktery drzi hlavu uzivatele v
pisku a zpochybriuje jeho chovani az ve chvili, kdy prfestava. Pomozte uzivateli tim,
Ze tyto obavy odstranite. Reknéte mu, jak je Gzasné, Ze nemusi prochazet Zivotem
ve vézeni, jak je krasné rano se probouzet fit a zdravy, misto aby mu chybéla
energie a nenavidél sam sebe, jak je uzasné byt svobodny od otroctvi, moci si uzivat
cely zivot a zbavit se téch Cernych stinli. Nebo jesté I1épe, dejte jim precist tuto knihu.

Je dulezité nezlehCovat vyznam Zenatého uzivatele tim, Ze mu naznadcite, ze svj
vztah zamérné nici nebo Ze je néjakym zpasobem podvadi &i je nedisty. Casta mylna



113

pfedstava, Zze byvaly uZivatel je v tomto ohledu nejhorsi. Tato pfedstava ma urcity
smysl, ale obecné je zpusobena metodou vlle pfestat. Protoze byvaly uzZivatel —
ackoli se navyku zbavil — si stale uchovava ¢ast vymytého mozku a stale véfi, Ze se
obétoval. Citi se zranitelni a jejich pfirozenym obrannym mechanismem je utok na
uzivatele porna.

To sice muze zvysit ego byvalého uzivatele, ale nijak mu to nepomuze. Pouze je to
pritlaci ke zdi, takze se citi jesté hdrF a jejich potfeba porna je v disledku toho jesté
vétsi. Pfestoze zména postoje Iékafského zafizeni k internetovému pornu je hlavnim
divodem, pro¢ mnoho uzivatelt s pornografii konci, nijak jim to neusnadnuje. Ve
skute€nosti to déla mnohem tézSi. VétSina uzivatell dnes véfFi, Ze prestavaji
pfedevsim ze zdravotnich ddvodu. To vSak neni tak uplné pravda.

Pfestoze hlavnim divodem pro ukon&eni uzivani je samoziejmé obrovské zdravotni
riziko, uzivatelé sabotuji svou muznost jiz |éta a nepfinasi to sebemensi zménu.
Hlavnim ddvodem, pro€ uzivatelé prestavaji, je to, Ze spole¢nost zacina vidét porno
odhalené jako to, ¢im je: drogovou zavislosti. Postoje spole¢nosti se pomalu méni:
mnoho partnerd by se nyni vyptavalo, kdybyste uprostfed noci sedéli na notebooku.

Uplny zakaz pornografie v nékterych zemich nebo nedostupnost internetu jsou
klasickymi pFiklady dilematu cestujiciho uzivatele. Obecné zaujimaji postoj, ze jim to
pomuze omezit pfijem. Vysledkem je, Zze misto jednoho nebo dvou denné, z nichz
ani jedno by si neuzili, abstinuji cely tyden. BEhem tohoto vynuceného obdobi
abstinence vSak nebudou jen psychicky deprivovani a ¢ekajici na svou odménu, ale i
jejich télo bude touzit. Ach, jak vzacna je ta navstéva online harému, kdyz je jim to
nakonec dovoleno.

Vynucena abstinence ve skuteCnosti nevede ke sniZzeni konzumace, protoze uzivatel
si jen dopfava jesté vice, kdyz ma konecné klid. Jediné, co to déla, je to, Ze se v
mysli uzivatele utvrzuje v tom, jak cenné je internetové porno a jak je na ném zavisly.
Umoznujeme unosclm 'svobody projevu’, producentiim porna, aby se zaméfili na
nestastné teenagery a pfiméli je k zavislosti. Pak je v pravdépodobné
nejstresovéjSim obdobi jejich Zivota, kdy ve své pomylené mysli potfebuji porno ze
vS§eho nejvic, vydirame je, aby se ho vzdali kvuli Skodam, které si tim zpUsobuiji.

Mnozi toho nejsou schopni a jsou nuceni bez vlastniho zavinéni trpét komplexem
viny po zbytek zivota. Mnozi uspéji a jsou radi, ze se jim to podafilo, a fikaji si: "Fajn.
Zatim to zvladnu a aZ to skonci, stejné se vylé¢im." Pak pfijde bolest a strach z
hledani prace a dalSi boje s dospélosti, po nichz nasleduje nejvétsi 'zazitek’ jejich
Zivota - nalezeni prace. Bolest a strach jsou pry¢, nyni se citi bezpeéné, stary
spoustéci mechanismus se opét zapojuje. Cast vymyvani mozku je stale pfitomna a
nez se rozplyne viiné nového pracovniho notebooku, uzivatel stoji na prahu svého
oblibeného online harému. Vzruseni z této pfileZitosti blokuje necisté pocity z jejich
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mysli, nemaji v umyslu stat se znovu zavislymi, ale jen jeden pohled by nemohl
ublizit... PFilis pozdé! Uz jsou znovu v pasti.

Stara touha z malé pfiSerky se znovu rozjede, a i kdyZ se nestane zavislym hned,
pravdépodobné ho dozene post-high deprese. Je zvlastni, Ze ackoliv jsou zavisli na
heroinu podle zakona zlocinci, reakce spole¢nosti témto jedincim pomaha.
Zaujméme stejny postoj k ubohym uzivatelim porna. Nedélaji to proto, Ze by chtéli,
ale protoze si mysli, Ze musi. Na rozdil od zavislého na heroinu obvykle trpi léta a
léta psychickym a fyzickym tyranim. Vzdycky fikame, Ze rychla smrt je lepSi nez
pomala, takze chudakovi uzivateli porna nezavidte. Zaslouzi si vas soucit.

Kapitola 31
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Rady pro ne-uzivatele

31.1 pomozte svym pratelim, ktefi pouzivaji porno, aby si tuto
knihu precetli

Nejprve si prostudujte obsah této knihy a zkuste se vZzit do role uZivatele. Nenutte je
Cist tuto knihu tim, Ze jim budete fikat, Ze si niCi zdravi nebo Ze si zahravaji s ohném.
Oni to védi Iépe nez vy. Uzivatelé nepokracuji ve sledovani porna proto, ze se jim to
libi nebo Ze to chtéji, pouze to fikaji sobé i ostatnim lidem, aby si zachovali
sebeuctu. Délaji to, protozZe jsou na pornu zavisli, protoze si mysli, Ze je uvoliuje,
dodava jim odvahu nebo sebevédomi (potéSeni nebo berlicka) a protoZze maji pocit,
Ze Zivot nebude nikdy pfijemny bez 'sexu’ — alesponi jejich verze. Pokud se pokusite
uzivatele donutit, aby prestal, bude se citit jako zvife v pasti a bude chtit svij harém
jesté vic. To v nich mize udélat tajné uzivatele a porno se v jejich mysli stane jesté
cenngjSim.

Misto toho se zaméfte na druhou stranu mince. Dostante je do spolecCnosti byvalych
uzivatell (blogy, féra, YBOP, NoFap atd., i kdyZ pozor na propagaci metody sily
vule). Pfiméjte je, aby uzivatelim vypravéli, jak si také mysleli, Ze jsou zavisli na cely
Zivot, a o kolik lepSi je Zivot ne-uzivatele. Jakmile je pfesvédcite, Ze mohou pfFestat,
jejich mysl se zaCne otevirat. Pak zacnéte vysvétlovat klam, ktery vytvareji
abstinencni pfiznaky. Nejenze jim "dopaminové navaly" nepfidavaji, ale nici jejich
sebevédomi a zpUsobuiji, Ze jsou podrazdéni a unaveni.

Nyni by méli byt pfipraveni si tuto knihu sami precist a oCekavat, ze budou Cist
stranky a stranky pfib&ht o nespolehlivém vzru$eni, slabnoucich penetracich, PIED,
PE atd. Vysvétlete jim, Ze tento pfistup je zcela odliSny a zminky o nemocech tvofi
nepatrny zlomek materialu.

Zkratka, nenechte to odumfit v temnot&. Reknéte to svym piatelim, ale nebudte
divni. Pokud se budete snazit "vyhrat" konverzaci nebo vést debatu, podafi se vam
je pouze odcizit a jeSté vice zvysit jejich strach.

31.2 Mam to rict své drahé polovi¢ce?

Mam o svém zvyku fict manzelce, pfitelkyni nebo partnerce? (Zamérem je pomoci
vam pfi odvykani.) Ve hfe je vice faktora.

Pokud se vam jiz nepodafilo prestat pomoci metody sily vile a jiz jste o tom fekli
svemu partnerovi, feknéte mu o svém novém pfistupu a umoznéte mu, aby se
vzdélal pfectenim knihy. Budou vam moci pomahat a motivovat vas v obdobi
odvykani a jsou oporou, kdyz se vam mala pfiSera pokusi podrazit nohy.
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Pokud jste si teprve uvédomili existenci pornografické pasti a v minulosti jste se
nepokouseli pfestat, pouzijte nejprve sami program EasyPeasy. Jak bylo vysvétleno
dfive, mélo by se jednat o pfijemnou zkuSenost. Nicméné, pokud to vSak povazujete
za obtizné, pozadejte o jejich pomoc. Budte se svym partnerem otevieni a
bezbranni, coz posili vas vztah.

Pokud vas uték bavi a neni obtizny kvuli nerozhodnosti, neni pfili§ divodu, pro€ o
ném partnerovi fikat. Pokud to v minulosti nebyl problém, nechte ho odeznit.
Nicméné, pfipravte se vSak na to, Ze se vas partner muze divit, pro€ vypadate, citite
se a podavate lepsi vykony!

31.3 Muj partner konéi s pornem

Pornografie je zvracenym nicitelem vztahu, a prestoze s ni Ize prestat okamzité,
uzdraveni vyZaduje €as. Mnozi uzivatelé si kvuli iracionalnim pfesvédCenim, ktera
prameni z jejich zavislosti, vybijeji zlost na partnerech a blizkych. Toto chovani se
projevuje gaslightingem, lhanim a manipulativnim chovanim. Nejedna se o v8echny
uzivatele, ale v pozdéjSich stadiich nemoci je to stale Castéjsi. | kdyz se toto chovani
mohlo projevit ze zakladni zavislosti na pornografii, je dulezité se o tomto chovani
vzdélavat a v pfipadé rozpoznani zvazit navstévu terapeuta specializujiciho se na
sexualni zavislosti.

Pokud je vas partner v abstinenéni Ihité, pfedpokladejte, Ze trpi, at uz je, nebo neni.
Nesnazte se to zlehCovat tim, Ze mu feknete, Ze je snadné prestat, to muze udélat
sam. Misto toho jim dal fikejte, jak jste na né pysni, o kolik Iépe vypadaji, o kolik
milejSi je byt s nimi a o kolik je to s nimi obecné jednodussi. Je obzvlast dulezité v
tom pokracovat, protoze kdyZ se uzivatel pokusi pfestat, euforie z tohoto pokusu a
pochvala, které se mu dostane od vrstevnikl, mu v tom muzZe pomoci. Maji vSak
tendenci rychle zapominat, proto v chvaleni pokracuijte.

ProtoZe nemluvi o pornu, mizete si myslet, ze zapomnéli a nechtégji, abyste jim to
pfipominali. U metody sily vile je to obvykle Uplné naopak, protoZe byvaly uZivatel
byva posedly ni¢im jinym. Proto se nebojte toto téma nadhodit a neustale je chvalte
(Feknou vam, pokud si to nebudou chtit pfipomenout).

Vychazejte jim vstfic, abyste je v obdobi odvykani zbavili zatéze, vymyslejte
zpusoby, jak jim zivot udélat zajimavym a pfijemnym. Toto obdobi muze byt naro¢né
i pro ne-uzivatele, ktefi se s touto zavislosti nikdy nesetkali. Pokud je jeden Clen
skupiny podrazdény, mize to zpusobit vSeobecné trapeni viech. Proto s tim
pocitejte, pokud se byvaly uzivatel citi podrazdény, muze si to klidné vylit na vas, ale
neoplacejte mu to, pravé v tomto obdobi potfebuje vasi pochvalu a soucit nejvice.
Pokud se sami citite podrazdéni, coz je pochopitelné, snazte se to nedavat najevo.
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Jednim z trika, které zavisly pouziva, kdyz se snazi pfestat s pomoci metody vdle, je
zachvat vzteku v nadéji, Ze mu partner nebo pratelé feknou: "NemdZu se divat na to,
jak trpis. Proboha, prosté si vezmi svuj jed." Uzivatel tedy nemusi ztratit tvar, protoze
se "nevzdava", byl poucen. Pokud byvaly uzivatel vytahne tento trik, v Zadném
pfipadé ho nepodporujte v relapsu. Misto toho feknéte: "Pokud s vami porno déla
tohle, diky bohu, Ze se brzy osvobodite. Je uzasné, Ze jsi mél odvahu se toho vzdat."

Pamatujte, ze na cesté k uzdraveni jsou dveé strany. Kdyz vas partner prestava s
pornografii, je dilezité mit vlastni podpuarnou sit, rutinu pé€e o sebe a hranice. Tento
proces neprobiha pfes noc a vyzaduje duvéru, komunikaci a odpovédnost. Tomuto
procesu napomaha psani denikd, rozvijeni vlastnich vasni a pfedevsim terapie.

31.4 Uklouznuti (selhani/ relapse)

Existence tohoto useku by méla slouzit jako varovani pro ty, kdo z pasti odchazeji.
Ja osobné jsem se k recidivé nikdy nedostal, ale pro ilustraci pouziji zkuSenosti z
rozhovoru s ¢leny komunity a nastroje z kognitivné-behavioralni terapie.

Za prve, nazyvat to relapsem je kontraproduktivni. Jediné, co se stalo, je, Ze jste
uklouzli a nakrmili malou pfiSeru, ktera zase nastartuje velkou pfiSeru vymyvajici
mozek. Uzivatelé, ktefi uklouznou (coz je z definice pad vpred), obvykle plodi celou
fadu iracionalnich pfesvédceni:

"Nikdy nebudu svobodny" - Katastrofizovani

U

"Mél bych / musim cvicit, studovat a byt produktivni kazdy den svého Zivota.'
— (aka - Musterbace)
® "Dnes jsem PMOnul, takZe k ¢emu je dokonce i ¢teni vdech knih a for... Mym
cilem bylo nedélat ani M, ale tady jsem — selhani — relapsing.” - Nizka
frustracni tolerance
® "Moji pratelé / Ctenari fora / ostatni nedélaji PMO po dobu (n) dni, ale ja
nemohu, takze jsem beznadéjny pfipad. V¢era jsem se citil dobre, protoZe
Jjsem se dobre ucil a byl jsem produktivni, ale dnes jsem to neudélal... Jdu
doli." - Hodnoceni mezi sebou a ostatnimi
® "Nemél bych mit sexualni mySlenky" — Sami, jejich rodi€e nebo cela
spole¢nost maji v souvislosti se sexem zavedené nekompromisni nazory.
Zeptejte se sami sebe, zda vam sebe-obvinovani pomaha dosahnout vasich
cilt, a pokud ano, uzivate si tuto cestu?
Faktory, které pfispivaji k vymyvani mozku kazdého uZivatele, jsou zdanlivé
nekonecéné. Vy sami sebe znate Iépe nez kdokoliv jiny, ale zjevné jde o selhani pfi
dodrzovani pokynu. V pornografii jste vidéli hodnotu, ale jak?
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Casto se zapomina na to, Ze zvratit vymyvani mozku vyzaduje ¢as. To neznamena,
Ze je to tézsi, ale témér kazdé odvétvi pouziva sex a aktivni boj proti vymyvani
mozku je uvédomély proces (alespon na zacatku), takze muze trvat néjakou dobu,
nez se plné upevni lekce v ném obsazZené. Proto se doporuéuje vicenasobné
precteni (kapitoly, s nimiz mate potize, mizete preskocit) a nemélo by vam to zabrat
pfilis Casu.

Prekvapivé Castou zkuSenosti véficich uzivatell, ktefi opoustéji past, je prani, aby to
trochu bolelo, jako forma pokani. Odchod jim pfipada tak snadny, Ze se pak citi
provinile, Ze to tak citi. Pro€ se ale sebe-sabotovat a délat si to t€zZké? Mala pfiSera
je v tomto ohledu velmi zaludna.

Oddélte se od této malé priSery — pornoprimysl ji pfidal uz davno. Predstavte si
Sikanatora, ktery ma zachvat vzteku na Skolnim hfisti. Co byste Sikanatorovi fekli?
Pokud mu ustoupite, jen ho posilite. Nékteri, ktefi se pfestanou branit, nakonec
Sikanujiciho zivi, a tak zvySuji jeho vymyvani mozku, ale jejich pojeti pasti se
nezmeénilo. Zvednéte se, zjistéte, kde jste udélali chybu, a uzivejte si svobody!

Nejste vase nutkani. Meditace vSimavosti je praxi vSimani si myslenek, v niz Ize
nalézt zasadni pouceni o povaze mysli. Meditaci obecné velmi doporuCujeme a je
také zcela slucitelna s nabozenskou praxi. Nemuzete bojovat sami se sebou ani s
malou pfiSerkou. Musite bezpodminecné milovat sami sebe i cely proces.

Odstrante vSak ze své mysli neuspéch. Zde je ¢ast z knihy "Meditations of a Porn
Addict" od Gulliaco (odkaz v sekci Zdroje na konci knihy):

ProtoZe sledovani porna vam nepfinasi zadné vyhody, je to néco, co vam jen
ublizuje, a je nesmirné smésné chtit néco takoveho délat, pfirovhavam to k piti
bélidla. Tady to mate:

Tézka cesta za nepitim bélidla.

Ahoj! Jsme NoBleach a pofadame restartovaci vyzvy, pfi kterych se ucastnici
("Bleachstronauti") po urcitou dobu zdrzi piti bélidla. At uz je vasim cilem
pfilezitostna ucast na mésicni vyzvé jako zkousSka sebe-ovladani, nebo se nadmérne
piti bélidla stalo ve vasem Zivoté problémem a chcete prestat na delSi dobu, najdete
zde podplrnou komunitu a spoustu zdroju.

e "Nékdy si dovolim vypit jednu nebo dalsi sklenici bélidla. Vim o tom, Ze "jedna
kapka" je lez, ale nemyslim si, Ze by mi jedna sklenicka ubliZila. Jedna prfece
nemdaze znicit vSechny hodiny, které jsem stravil, aniz bych to udélal."”
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e "Nemam problém prestat pit bélidlo, ale nékdy jdu po ulici a vidim nékoho pit
vodu, vite, ve sklenici, a pfedstavuji si, Ze v té sklenici je bélidlo. Pak na to
mam chut a po debaté sam se sebou, jestli to mam udélat, nebo ne, nakonec
vecer podlehnu a sklenici vypiju.”

e "Hele, mdj probléem je, Ze kdyZ jsem sam v kuchyni, tak ob¢as zacnu vidét ty
SkleniCky, obcas se pokouSim otevrit nadobu, kde mam bélidlo, obCas k nému
pfi¢ichnu a... No a skon¢im tam, kde jsem zacal. Tak zoufale s tim chci
pfestat, ale nejsem si jisty, jestli se mi to nékdy podafri."

e "Prestat pit bélidlo je nemozné, vZdyt’ mam porad pusu, vis§? Jak mam
pfestat, kdyZz mam porad hrdlo, které mi pfipomina, Ze mizu spolknout
bélidlo?"

e "Ach jo, Slo to tak dobre, celych 19 dni bez toho. DulezZité je poucit se z
neuspéchu! Ted uzZ vim, ¢eho se vyvarovat: prohlizeni Cisticich prostfedku v
supermarketu. Pokusim se to zvladnout do mésice! Vynuluju si pocitadlo.
Drzte mi palce!"

Pokud mas nutkani, uklidni se, kamo! Pamatuj si, co fika hackbook:

"Bélidla je téZké se vzdat kvuli obavam, Ze nas pripravi o potéseni nebo o oporu.
Strach, Ze urcité pfijemné situace uz nikdy nebudou upiné stejné. Strach z toho, Ze
nebudeme schopni zvladat stresové situace. Jinymi slovy, jde o dusledky vymyvani
mozku, které nam namlouva, Ze kupovat bélidlo, a tim padem ho i pit, je pro vSechny
lidské bytosti nutnosti. Jesté dale je to presvédceni, Ze v cenové dostupném bélidle
Je cosi neodmyslitelného, co potfebujeme, a Ze kdyZ ho prestaneme uZivat, popreme
sami sebe a vytvofime prazdnotu. Ujasnéte si to ve své mysli: Bélidlo prazdnotu
nezaplnuje, ale vytvari!l"

A ja fikam: "Predpokladejme, Ze se bude$§ muset pét minut divat na sklenici plnou
bélidla. Zkuste si vzpomenout na jednu z téch znacek nebo viini, které se vam tak
libily. Mozna ji doprovazi néjaky zvuk, nebo si pamatujete jen vybrané detaily. Bélidlo
je tam a vy nemdizete zavrit oci ani otocit hlavu, protoZe to bélidlo je ve vasi mysli, je
to vzpominka zaznamenana ve vas.

Citite néjakou touhu? Citite néco na jazyku nebo néjakou zménu v dychani? Jaké
mate pocity z toho, co si vybavujete? Identifikujte je, bélidlo je chce zatemnit, zmast
a pfimet vas, abyste vénovali pozornost jen tomu, co vas chce zaujmout.”

VySe uvedenym se nesnazim odmitnout vase pocity, natoz fikat néco jako "haha,
jsem chytry, jsi hloupy", ale dat vam perspektivu, abyste si uvédomili, jak smésné
snadné je (a vzdy bude) pfekonat tuto zavislost. Sledovani porna neni jako vypinac,
kde fikate "oh dobre, jsem v situaci X, pak budu sledovat porno”. Fantazie! Lzi! Jak
Casto si dovolite vypit sklenici bélidla? Nikdy? Pro¢? ProtozZe je to hrozna véc, proto!



120

Jak mas uniknout své zavislosti, kdyz si neuvédomuije§, ze PMO je hrozna véc,
kterou si délas sam sobé?

31.5 Jak je to s MO (masturbace, orgasmus)?

Lidé masturbuji uz celé véky bez problému. Aby bylo jasno, problémem je porno.

To znamena, Ze stale muzete byt zavisli na MO ze stejnych duvodu jako na pornu,
jako je mentalita "potfeba mit orgasmus", duSevni eskalace, nuceni téla k sexu a
prosté hedonistické hledani potéseni.

Je velmi pravdépodobné, Ze porno a masturbace se ve vasi mysli hluboce propletly.
Mnoho uzivatell zjisti, ze nakonec relapsuiji v dusledku masturbace na fantazii
vyvolanou pornografii. Jak se vas mozek prepojuje, zjistite, ze toto vymyvani mozku
nakonec zmizi, ale nejlepsi je dat si od MO na chvili pauzu. Méli byste take
vyhledavat skute¢ny sex, abyste tento proces urychilili.

Neni to navod, ale zhodnotte to: uvedené vyhody zadrzovani spermatu jsou mnohé
— zvysené soustfedéni a energie, odstranéni ‘mozkové mihy‘ a zvysené
sebevédomi spolu s fadou dalSich vyhod. Z vlastni zkuSenosti vim, Ze je mezi nimi
jasny rozdil, a vSe zalezi na tom, jak tuto zvySenou energii sublimujete.

Spekulativné a bez pfisnych védeckych znalosti by vyhody mohly spocivat v
nékolika riznych faktorech.

e Po orgasmu mozek uvolriuje prolaktin, ktery brzdi uvolfiovani dopaminu.

e Zbaveni mozku dopaminovych vyplachl umoznuje vétsi pfijem z prostého
Zivota.

e Sperma se zpétné vstiebava do krevniho obéhu po ~ 78 dnech a je jednou z
nejlepSich zivin, které mize vase télo ziskat.

e Sublimace sexualni energie do produktivnich navyka pfinasi dalSi vrstvu
produktivity.

Muzete si pfat mit sex i bez orgasmu, coz je, jak uz bylo zminéno, nadherny
sexualni zazitek (Casto oznaCovany jako Karezza). Tuto schopnost muzete posilit
cvicenim Kegelovych cvikl. Z vlastni zkuSenosti vim, ze nejjednodussi a
nejucinnéjsi zpusob, jak se na tento sval zaméfit, je zastavit a spustit mo¢ uprostied
proudu (i kdyz pozor, abyste to nepfehnali, coz muze zpUsobit vlastni problémy).
Oddéleni tantrické a propagacni ¢asti sexu je jednim z mnoha bonusua Uniku z pasti
PMO (a moji partnefi to také milovali!).
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31.6 Odchylky od standardnich doporuceni

Tato Cast je nova a je napsana ponékud s obavami, presto je tfeba se o ni zminit.

Neéktefi lidé, ktefi pouzivaji EasyPeasy, zjisti, Ze jejich touha sledovat porno se
natolik snizila, Zze se nemohou pfimét k zavére€nému sezeni. To je v poradku, ale
nepodcenujte silu toho, Ze ji mate. Védomé prohliZzeni a upevnovani toho, jak moc
nemate radi PMO, muze byt opravdu mocné. Osobné jsem to povazoval za opravdu
uzite€né a byl jsem Stastny, Ze jsem si umyl ruce od toho, skuteéné se mi ulevilo, Ze
uz to nikdy nebudu muset délat. Nicméné, vase kilometry se mohou lisit.

Pokud jste se jiz z pasti na néjakou dobu vymanili a prave jste odstranili vymyvani
mozku, neni tfeba tu malou pfiSerku krmit, protoZe by vas jen obtézovala. Misto toho
si uzZivejte svobody!

31.7 Pomozte ukoncit tento skandal

Internetové porno je jednim z nebezpeci ve svobodné spole€nosti, které zneuziva
usili zastancl osobni svobody v dobré vife. Zakladem civilizace — didvodem, pro¢
lidsky druh dospél tak daleko — je jisté to, Ze jsme schopni sdélovat své znalosti a
zkuSenosti nejen sobé navzajem, ale i budoucim generacim. | zvifata povazuji za

nutné chranit své potomky prfed nastrahami Zivota.

Tvlrci porna to nedélaji v dobré vife, Zze pomahaiji lidstvu, zejména nyni, kdy je
zavislost na internetovém pornu Siroce zkoumana. Mozna, ze v pocatecnich fazich
lidé upfimné véfili, Ze porno vzdélava lidi v oblasti intimity, ale autority védi, Ze je to
omyl. Zadna tube stranka si nedéla opravdové naroky na vzdélavani. Jedina tvrzeni,
ktera vznaseji, se tykaji Soku, novosti a stupnujicich se vlastnosti jejich zbozi.

Je to neuvéfitelné pokrytectvi: jako spolecnost se jinak roz€ilujeme nad Sikanou ve
Skole a objektivizaci lidského téla. Ve srovnani s internetovym pornem jsou tyto
problémy pouhymi pupinky. Poclty zavislych kazdoro¢né stoupaji do novych vysin a
travi €as s imaginarnimi a iluzornimi pixelovymi lidmi na ukor svého zdravi,
muznosti, energie a Casu. Je to zdaleka nejvétsi zabijak vztahl a kazdy rok jsou
kvuli zavislosti zni€eny statisice zivotu. Producenti internetového porna nereklamuji v
mainstreamovych publikacich — nemaji to zapotfebi, nase biologické pudy nas
vedou k prahlim jejich dobfe zasobenych harému, kde rozdavaji vzorky zdarma jako
mistni drogovy dealer. V dnesni dobé tube stranky ani tak neskladuji zbozi, jako spis
vybizeji navstévniky k publikovani obsahu.

Je chytré, Ze pornografické spoleCnosti zobrazuji varovani 18+ jako odstrasujici
pfiklad pro nezletilé uzivatele, i kdyz nékteré se o to ani neobtézuji. Internetové
porno se tyka kazdého v kazdém véku. "Varovali jsme vas pred nebezpecim, takze
Je to vase volba," zni jejich postoj. Podnikaji néjaké kroky k ovéreni véku? Ne, to by
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jejich zakazniky odradilo. Pokud bude ovérovani véku uzakonéno, najdou si
samoziejme jinou zemi, kde budou pusobit. Nebo zaplati néjaké ’elité’, aby napsala,
jak prohibice vedla k paSovani a vzniku mafie? Pfihodné se zapomina na otazku,
pro¢ zruSeni prohibice nevedlo ke sniZzeni poc¢tu obéti spojenych s alkoholem a pro¢
se nepodafilo organim ¢innym v trestnim Fizeni zvladnout rozmach mafie.

Tento problém muzeme fesit jinak, a to vzdélavanim mladé generace. Kdyz dokazou
pfi nakupovani obejit cigarety a alkohol, mohou totéz udélat s internetovym pornem.
Jiz nyni vidime spoleCenské zmény, jako je ‘No Nut November‘ a ‘Coomer’, memes
které se stavaji mainstreamem. UZivatel nema na vybér o nic vic nez narkoman
zavisly na heroinu. UzZivatelé se nerozhodnou stat se zavislymi, ale jsou vlakani do
rafinované pasti. Kdyby méli moznost volby, byli by zitra rano jedinymi uZivateli
dospivajici, ktefi teprve zacinaji, a véfili by, Ze mohou kdykoliv pfestat, pokud budou
chtit.

Proc¢ ty faleSné standardy? Proc jsou zavisli na heroinu povazovani za zlocince, a
pfitom se mohou registrovat jako zavisli a dostavat metadon a radnou lékarskou
pédi, ktera jim pomuze se z néj dostat? Jen se zkuste zaregistrovat jako zavisly na
pornu — kdyz pujdete k Iékafi pro pomoc, bud vam fekne: "Prestarite to délat tak
Casto, zkuste se zmirnit", coz, jak uz vite, nebude fungovat, nebo vam predepise
léky na 'deprese’. Jesté horsi je rada, abyste si Sli najit skute¢né partnery — to jako
vazné? Copak nikdy neslySeli o uzivatelich, kterym porno pfijde lepSi a délaji to za
zady svého partnera? Neéktefi lidé to prosté nechapou.

ZastraSovaci kampané uzivatelim nepomahaiji prestat, ale naopak jim to ztézuiji.
Jediné, co délaji, je, Ze uzivatele dési, coz je nuti divat se jesté vic. Nezabranuji ani
tomu, aby se teenagefi stali zavislymi. Teenagefi védi, ze porno zabiji jejich libido,
ale také védi, ze jedno nakouknuti to neudéla. Protoze je zavislost tak rozSifena,
dfive nebo pozdéji teenager — bud kvuli spole¢enskému tlaku, nebo ze zvédavosti
— zkusi jen jednu navstévu. Protoze porno zdarma obsahuje pfiserné klipy, je
pravdépodobné, Ze se stanou zavislymi.

Pro¢ nechavame tento skandal pokraCovat? Pro¢ vlady nepfijdou s pofadnymi
kampanémi? Pro¢ nam nefeknou, zZe internetové porno je droga a zabijacky jed, ze
vas neuvolni ani vam nedoda sebevédomi, ale znici vase nervy, pficemz staci jedno
nakouknuti, abyste se stali zavislymi? Pro€ nemohou prosadit ovéfeni véku tim, Ze
budou vyZadovat registrované kreditni karty, mozna u tfeti strany? MindGeek,
vlastnik mnoha velkych pornostranek, se pokous$i podvést viady, aby pouZzivaly jejich
vlastni feSeni pro ovéfovani véku — nedovolte jim to! V knize H. G. Wellse Stroj
Casu je popsana udalost z daleké budoucnosti, kdy muz spadne do feky. Jeho
spolecnici jen sedi na bifehu jako dobytek a nevnimaji zoufaly kfik. Nelidské a
znepokojivé, podobné jako obecna apatie spole€nosti vici porno krizi.
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Spole¢nost se méni. Snéhova koule se zacala valit z kopce a doufame, Ze tato kniha
ji pomu0ze proménit v lavinu. | vy mizZete pomoci tim, Ze budete Sifit jeji poselstvi.

Proto je tfeba se ptat — pokud vidite nékoho, kdo bojuje pomoci vile, nebo se snazi
pfestat s pornem, laskavé je nasmérujte na tuto metodu. Skute€nym ukolem je vSak
zménit vypravéni o pornu obecné. Zvazte prosim, zda si nevytvorite zvyk, Zze pokud

uvidite na internetu nebo dokonce zazijete normalizaci porna na vilastni kuzi, budete
se snazit je uctivé vzdélavat a osvobozovat.

Obcas se mlze stat, Ze se setkate s negativni reakci, ale nékdy staci jen komentar.

Stejné jako mnozi pfed vami mizete oCekavat zpravy od vdécnych lidi, ktefi vam
budou dékovat za svobodu.

31.8 Zavérecné varovani

Nyni si mUzete uzivat zbytek Zivota jako Stastny ne-uzivatel. Abyste si to mohli byt
jisti, musite se fidit témito jednoduchymi pokyny.

1. Nasledujici stranku si ulozte do zalozek a odkazujte na ni podle potreby.

zavidét vam. Nejste o nic ochuzeni. Oni jsou.

3. Vzpomenite si, Ze jste si neuzivali byt uzivatelem. Proto jste pfestali. Bavi vas
byt ne-uzivatelem.

4. Pamatujte, Ze neexistuje jen jedno nahlédnuti.

5. Nikdy nepochybujte o svém rozhodnuti uz nikdy nesledovat porno. Vite, Ze je
spravné.

6. Pokud mate néjaké potize, vyhledejte a kontaktujte terapeuta, ktery se vyzna
v problematice internetového porna. Jejich seznamy najdete na internetu.

Kapitola 32

Instrukce

1. Postupujte podle vSech pokynu.
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2. Méjte otevienou mysl.

3. Zacnéte s pocitem nadSeni.

4. Ignorujte vSechny rady a vlivy, které jsou v rozporu s programem EasyPeasy.
5. Odolejte jakémukoli slibu doCasné davky.

6. Ujasnéte si, Ze porno neposkytuje zadné skuteCné potéseni ani berliCku a ze
se neobétujete. Neni ¢eho se vzdat a neni duvod se citit ochuzen.

7. Necekejte s ukon€enim, udélejte to hned!
8. Rozhodnéte se, Ze uz se nikdy nebudete divat, a nikdy o tom nepochybuijte.
9. Pamatujte, ze neexistuje jen jedno nahlédnuti.

10.Uz nikdy se nedivejte na porno.

32.1 Afirmace

» Jsem osvobozen od otroctvi porna.

+ Je snadné ignorovat mé myslenky o pornu.

* Sbohem myslenky, sbohem nutkani. Ach, tady jsou mé chuté

« Zaméruji svou podvédomou mysl na pfekonani zavislosti na pornografii.
» Porno mi krade Cas, energii a vitalitu.

» Porazka porna je den ode dne snazsi, a to v kazdém ohledu.

» Uzivam si a cenim si svého bez-pornografického, silného, stastného, lehkého a
snadného zivotniho stylu.

» KdyZ se ohlédnu zpét a vzpomenu si na své pokroky, mam z toho velkou radost a
jsem na sebe pysny.

» Pokazdé, kdyz vidim jiné uZivatele pornografie, mam vétsi motivaci vidét, Ze jsem
tento fetézec prerusil.
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* VVSechna ta nahromadéna energie [eCi mé télo a mysl. Pak mohu délat

Vv s

» MUj mozek se dostava zpét do spravné kondice a cvici se tim, ze nedélam to, co
jsem délal dfive.

* Nyni se vSechna ta nahromadéna sila vule vyuziva k tomu, abyste zvladli lehky
Zivotni stres a napéti.

» Skvélé, jsem svobodny a uz nejsem otrok!

Kapitola 33
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Konec knihy

Dékuji vam za precteni; jak vite, naplfiuje mé upfimnou radosti, ze jste nasli
svobodu.

Snim o svété, kde bys nemusel.

Svét, ve kterém jste zacali pochybovat o pornografii dfive, nez jste ji nasli a vSimali
si UCinkd, které jste se naugili ve Skole.

KdyZ se nékdo zminil o své oblibené pornohvézdé, setkal se s pocitem 'trapného
spoleCenského omylu’, ale okamzité nasledovala upfimna touha pomoci.

Takovy, kde by vSichni byli o néco méné na hrané, kde by se spolupracovalo s
mistnimi komunitami, které by byly udrziteln&jsi, blizSi a ohledupIné;si.

Nejsme tak daleko, jak si myslite.

Jak jsme na tom nyni?

Existujete tam, kde se pornografie stala normalni soucasti kultury, médii a
kazdodenniho Zivota. Budte si jisti, Ze to neustoji: véda je absolutni a v8e, co stoji v
pozadi ¢asu, se musi zakladat na pravdé.

Jste svédky spoleCenského posunu proti tomu; online komunity, oslavované mésice
abstinence a rozhovory posouvaji snéhovou kouli — ale jak dlouho chcete ¢ekat?

Jak to?

Nase cile jsou snadné:

1. Do konce roku 2023 by méla byt vyuka pornografie povinna ve vSech
programech sexualni vychovy. Prosté neni Casu nazbyt.

2. Do konce roku 2024 je pornografie na urovni poskytovatele sluzeb omezena
vékem, aby se ji malé déti mohly vyhnout.

3. Do konce roku 2025 by méla byt Allen Carr EasyWay v €ele nikotinovych
kampani.

Jak mohu pomoci?

Pravé ted vytvarim online komunity, aby se koordinovaly.
Muzete pouzit nasledujici platformy.
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Urbit ~mogsub-possum/coomer —zde naleznete pruvodce [pfipojenim k siti] a
[iejim pouzivanim].

Discord — coz je v sou€asné dobé jen shitpostingova centrala, kterou se neobtézuiji
kontrolovat, ale pracuji na pozadi s lidmi, aby se z ni stalo néco skvélého.

Email — kde se mUzete pfihlasit k odbéru mych pfilezitostnych e-mailu.

Pokud jste tedy kdokoliv, odkudkoliv, s jakymikoli dovednostmi nebo volnym Casem,
budete moci pomoci osvobodit ostatni.

Jesté to neni hotové, protozZe je tfeba v8e dokonale strukturovat, ale uz ted se

muzete pfipojit k riznym kanalim a chatovat.

A co ty?
Jmenuji se Fraser a jsem 23 lety student psychologie z Australie.

Opravdu mé bavi pomahat lidem a myslim, ze ¢im vice lidi se osvobodi od porna,
tim lépe!

Nejradéji bych se s vami setkal osobné, ale tady existuji online.

yt: Fraser Patterson — Zvefejfiovani klidnych videi o mém Zivoté a malych
moudrosti.

ig: (deleteinstaplease?) — Obcas fotky pfirody nebo toho, co pravé délam.

tw: (deletetwitpls?) — NepiSu sem.

Prosim, necitte se pod tlakem, abyste mé sledovali, ale vite, trochu tlaku, protoze mi
to dava vetsi ‘vliv', takze mlzu Fict podcastim a tak: "Hej, kamo, nevadi, kdyz se
pfidam?"

Hricky moudrosti

v v v

Zde je nékolik véci, které by vam mohly pomoci.

Pokud mate pocit, Zze jste zavisli na technologiich, pochopte, Ze vase mySlenky
odpovidaji rychlosti Zivota. Zpomalte sv(j Zivot prostfednictvim poznavani pfirody a
24 hodinového suchého pulstu v temné mistnosti.


https://urbit.org/overview
https://discord.com/invite/bCXEnf9
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSfi27XGmChe_qtu4fP6E6lNyjY8Ia_93TlfGbjbKgiI1VNdkg/viewform
https://www.youtube.com/channel/UChMZhvS7eV-WoLDu_mRjEEw
https://instagram.com/deleteinstaplease
https://read.easypeasymethod.org/the-end-of-the-book.html#ref-deleteinstaplease
https://twitter.com/deletetwitpls
https://read.easypeasymethod.org/the-end-of-the-book.html#ref-deletetwitpls

128

Nejedna se o ‘vSe-lék’, ale dava vam to Cas na pfemysleni a klid s myslenkami.
KdyZ uz o tom mluvime, dfive byla doporu¢ovana vS§imava meditace.

Meditace je praxe, pfi niz pochopite, jaka vase mysl vzdy je. MysSlenky neustale
vznikaji a zanikaji.

Na porno budete samoziejmé myslet a meditace vam pomuze rozpoznat, Ze jsou to
jen myslenky.

Velmi bych doporucoval pofidit si [na mésic zdarma Waking Up]( Za doporuceni
nedostavam zaplaceno, je to jen opravdu, opravdu skvéla aplikace. Velmi bych
doporudil nejdfiv uvodni kurz, pak néjaky Alan Watts a Texty moudrosti od Jayasary.
VSechny jsou moc krasné zkuSenosti.

Samoziejmé, Ze prace s dechem by pomohla i tak.

Doporucuji Bukeuko a dechové techniky Wima Hofa.

Zatim si polozte jednu ruku na bficho a druhou na hrudnik.

Pak se nadechnéte a vystrcte rty do tvaru pismene O (ano.. haha xd!!).

Ucitite, jak se vam aktivuje branice, tedy jak jste jako dité pfirozené dychali. Je to
pro vas ve vSech ohledech lepSi a vyZaduje to od vaseho téla mensi namahu.

Zachytili jste mélké dychani, protoze to délaji vSichni ostatni a my pfirozené
zrcadlime lidi.

Zni vam to povédome?
No, co se tyCe zavislosti, neni pochyb o tom, Ze by vas bavilo prestat...
Alkohol!

Kromé toho, Ze alkohol zpUsobuje desetidenni abstak, dokaze pijaky ‘'omamit’ a
nepfinasi jim potéSeni, sebedlvéru, odvahu ani uvolnéni.

Kniha Jasona Valea *Kick the Drink... Easily!" pIné a kompletné dekonstruuje
alkohol. Tvrdi, ze nic takového jako alkoholik neexistuje - lidé, ktefi "ztrati kontrolu"
(nad navykovou prazdnotou), jsou pouze stigmatizovani a strani se jich - a Ze prestat
pit je nesmirné snadné.
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Po PMO jsem prestal s alkoholem a zjistil jsem, Ze Zivot a spoleCenské udalosti jsou
bez néj skuteCné& mnohem pfijemné;jsi.

Droga na otupéni a otravu je velmi ‘boomerovska‘, nemyslite?
Ale mozna jsou vSichni jen obéti...

Spotieby.

Tady je citat o tom.

Prilisna dekonstrukce mé ¢asto nebavi ani v ni nenachazim mnoho uzitku, ale akt
soucasné zabavy si o takovy postup primo fika, aby ho dotahl az k soudu. Protoze
pravé na to vétsina lidi zapomina, kdyz se diva na televizi nebo projizdi telefon, je to
akt, vykonavaji néjakou cinnost, byt je banalni a otupujici. Jakakoliv ¢innost
provadéna neustale se nakonec stane navykem, alespon v uréitéem smyslu, at uz se
vam to libi, nebo ne. A zakladem c¢innosti, kterou vykonavate, kdyZz jste pohlceni
soucasnou zabavou, je apatie. Pfesné tak, clovék naSel zplsob, jak byt nejen
aktivné apaticky, ale také naSel zpusob, jak si toto chovani vypéstovat takovym
zpusobem, Ze se z néj stala pfednost - "Bracho, cely vikend jsem stravil sledovanim
Netflixu!". Rozeberme si to, podivejme se na to, jak se ¢lovék rozhoduje stravit Zivot,
ktery mu byl dan-

Na pohovce sedi muz nebo Zena. Jejich télo je v podivné neprirozené poloze, celé
slozené a kulaté, nema smysl, aby neslo vétsi vahu nez ostatni, je to velka hromada
slizu. Zustanou tu jen tak sedét na stejném prostoru 4 x 4 metry po celé hodiny - svét
Jje mimochodem mnohem vétsi nez tohle - pohnou rukou, mozna zméni polohu, ale
to je tak v8echno, co se tyCe pouZzivani jejich téla. Co se tyce jejich mysli, ta pracuje
doslova na nejnizsim stupni. Na rozdil od ¢teni, u¢eni, meditace, cviceni nebo
soustfedéni nevyzaduji souCasné zabavné akty od divaka nic, kromé jediné veci,
aby se dival uréitym smérem. Jsou to média apatie. Clovék by mohl byt, kdyby chtél,
otupély po celém téle, kromé oci, a stejné by se pustil do aktu ‘zabavy‘, tak ubohy
tento akt je. Nemam nic proti tomu, co je v televizi, ani proti vizualnim médiim, proti
cemu jsem, jsou média, ktera jsou prostfedkem k dosazZeni cile. Lidé uz nemaji radi
televizni porady nebo konkrétni filmy, maji radi Netflix nebo sledovani televize jako
celku. Jejich oblibenou zabavou je byt apaticky ke vSéemu, co muze byt. Je opét
otazkou, zda jste po tom vibec nékdy touZzili, nebo zda nékdo jiny rozhodl, Ze je to
normailni touha?

— Meta Nomad, Exiting Modernity // (pdf)

Méné Casu straveného pred obrazovkou (spolu s u¢enim oc€i) také zlepSuje...

Kratkozrakost.


https://jdemeta.net/2019/09/15/exiting-modernity/
https://jdemeta.net/wp-content/uploads/2019/09/Exiting-Modernity.pdf
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VétSina pfipadu kratkozrakosti (nevidi dlouho) je dokonale 1é€itelna.

Zkratka, pfilisné pfiblizeni oslabuje o¢ni sval. Nasazeni bryli pfed néj ho oslabuje
jesté vic a nyni potiebujete silnéjSi bryle. Tento sval mlzete vycvicit.

Podivejte se na,

e EndMyopia
e Myopia is Mental

e \Visions of Joy

Také nemusite utracet penize za IéCeni...
Plesatost.
Mnoho pfipadd mizete vylécit jednoduchou masazi pokozky hlavy.

No, podle mého kamarada, ktery Casto nachazi véci, které "znéji jako blbost, ale ve
skuteCnosti jsou pravdivé".

Doporucuje https://perfecthairhealth.com a také...

Detoxikace rtuti.
Rekl, Ze se mu to osvéddilo.

Strucné fe€eno, rtut se do téla dostava z Zivotniho prostfedi (nékdy), z
amalgamovych plomb a dokonce i v déloze, a je to opravdu tézky (a toxicky) kov,
kterého se télo nedokaze zbavit.

Muzete se ji vdak zbavit pomoci ‘chelatacniho’ procesu popsaného v knize "The
Mercury Detoxification Handbook".

Rika, Ze se to netyka kazdého, ale je dobré to zvazit: zejména pokud mate podivné
zdravotni problémy.

Kazdopadné, O intimnich vztazich bych doporucil tfi knihy:

e Models: Attract Women Through Honesty by Mark Manson pro pochopeni
citové zranitelnosti a odstranéni potfebnosti.

e The Rational Male by Rollo Tomassi coz je uziteCné pro vyhybani se toxickym
vztahdm.


https://endmyopia.org
https://www.myopiaismental.com/
https://visionsofjoy.org
https://perfecthairhealth.com
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e The Way of The Superior Man by David Dieda poskytuje duchovnég;jsi
pochopeni muzskych, Zzenskych a vyvazenych energii. Je to docela
"new-agey", ale je pravdiva.

a také vam posilam upfimny klid. Pravé jste se zbavili stradné nemoci. Divejte se na
svét novyma o€ima a s novym smyslem a vzdy si uzivejte jizdu.

Vitejte ve zbytku svého zivota.
Srdecéné prani

Fraser Patterson

Zdroje

Meditations of a Porn Addict - Guillaco



https://fraserpatterson.au
https://easypeasymethod.org/resources/meditations.pdf
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EasyPeasy Statements Checklist - SWATXKATS

9 Minute Meditation - Sam Harris

Waking Up Meditation Course - Sam Harris

Exiting Modernity - Meta Nomad // (pdf)

Letter I'm sending to schools

Freedom Forever (PMO Hacknotes)

Why vou’re relapsing - u/Different_Guide 5205

Countering Fear - u/Different Guide_5205

REBT Coping Statements

"Dokazu prestat s PMO, i kdyz se to zda byt "téZzkeé". Neni to pfilis téZké a bez ohledu na to,
kolik problém to stoji, stoji to za to!"

"Pokud budu ignorovat a nikdy nepodlehnu svym silnym nutkanim k PMO, bude pro mé stale
snazsi jim odolat."

“‘Dokazu se pIné a bezpodminec¢né pfijmout - ano, i se vSemi svymi nedostatky a selhanimi.

"Zda se, ze PMO rychle "vylé¢i" mé problémy, ale ve skuteénosti je jesté zhorSuje."
"Nékdy bych velmi rad utopil své problémy v PMO, ale nikdy to neni divod k tomu, abych to
udélal."

"Nejvice nepfijemné je, kdyz nedostanu to, co opravdu chci. Ale neni to hrozné ani strasné,

viv s

"Nikdy se mi nebude libit nespravedlivé zachazeni, ale zatracené dobfe to snesu a mozna
budu intrikovat a planovat, jak tomu zabranit."

"Je jedno, kolikrat v této dulezité ¢innosti selzu, ale mij neluspéch ze mé nikdy neudéla
neschopnou ve$. Déla ze mé pouze Clovéka, ktery se v danou chvili moZzna choval
nekompetentng.”

"Nepotiebuji nutné to, co chci, ale pfesto mohu byt dostateCné Stastny, i kdyZ ne tak stastny,
jako kdyz to nedostanu."


https://old.reddit.com/r/pmohackbook/comments/id6nie/easypeasy_statements_checklist/
https://www.youtube.com/watch?v=tw7XBKhZJh4
https://wakingup.com
https://jdemeta.net/2019/09/15/exiting-modernity/
https://jdemeta.net/wp-content/uploads/2019/09/Exiting-Modernity.pdf
https://easypeasymethod.org/resources/principal.pdf
https://sites.google.com/view/freeforever/home
https://old.reddit.com/r/pmohackbook/comments/mynwjl/why_youre_relapsing/
https://old.reddit.com/r/pmohackbook/comments/n5027n/countering_fear/
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"Davam piednost tomu, abych ve své praci vynikal, ale nemusim. Skoda, kdyZ nejsem, ale
to neznamena, Ze jsem meénécenny. VZdy se mohu snazit byt lepsi, aniz bych musel byt
lepsi."

"Mnoho véci mi mize pomoci k litosti a zklamani, ale kdyz pozaduiji a pfikazuji, ze tyto véci
nesmi existovat, vyvolavam v sobé paniku, depresi a vztek."

"Ano, Casto jsem nesplnil, co jsem slibil, ale to neznamena, Ze tento slib nemohu nebo
nechci splnit."

"Nesnasim, kdyz jsem uzkostny a depresivni, ale nemusim tyto pocity okamzité rozpustit
pomoci PMO. Pfi PMQOing se do¢asné citim Iépe, pokud jde o mé problémy, ale necitim se
Iépe. Z dlouhodobého hlediska je PMO jesté zhorSuje."

"Lidé mé nerozCiluji tim, ze se ke mné chovaiji Spatné. Ja se rozhodnu, ze se budu rozcilovat
nad jejich Spatnym zachazenim tim, Ze budu poZadovat a nafizovat, aby se chovali 1épe."

Kombinace EasyPeasy s technikou rozpoznavani navykovych
hlast (AVRT) Jacka Trimpeyho

Zasluha az#8773 na Discordu

To je ur€eno lidem, ktefi se snazi pomoci metody Allena Carra Easyway vylécit ze
zavislosti, pfestoze odstranili vymyvani mozku. Budu predpokladat, ze kazdy, kdo
toto Cte, Cetl nékterou z knih Allena Carra a pochopil jeho metodu Easyway (AKA
Easypeasy). Pokud ne, rozhodné vam to doporucuji. Také by vam pomohlo,
kdybyste si pfecetli "Racionalni zotaveni" od Jacka Trimpeye. Pokud jste ji necetli,
pak neni problém, protoze se zde budu zabyvat jejimi zaklady, ale pfesto doporucuiji
si ji precist, protoze plijde do mnohem vétSich podrobnosti nez ja. Nebude to
zamérfeno na Zzadnou konkrétni zavislost, a bude to tedy pouzitelné pro jakoukoliv
zavislost. Uelem tohoto psani je porovnat Easyway s jinou isp&$nou metodou
|éCby zavislosti nazvanou "Technika rozpoznavani navykovych hlasi" (AVRT) a
spojit je 2. | kdyz véfim, ze Easyway zdaleka prevySuje vSechny ostatni metody
léCby zavislosti, véfim, Ze i pochopeni AVRT by mohlo byt chybé&jicim ¢lankem pro
tolik lidi, ktefi pomoci Easyway selhavaji, pfestoze zabili velké monstrum.

Existuje mnoho konkurenénich metod pfekonavani zavislosti, pficemz kazda z nich
ma jinou uspésnost. Nebudu se o zadné z nich zminovat, protoze vétSina z nich je
ztratou Casu a ja chci, aby tento Clanek byl co nejkratsi. Jediné metody, o kterych
budu psat, jsou Easyway Allena Carra a AVRT Jacka Trimpeyho (zakladatele
racionalni 1éEby) AVRT. Obé metody maji extrémné vysokou uspésnost, ale kazda se
zaméfuje na jinou véc. Easyway a AVRT jsou si podobné v tom, Ze Easyway
rozdéluje zavislost na "malou pfiSerku" a "velkou pfiSeru" a AVRT rozdéluje vasi
mysl na "navykovy hlas" (alias pfiSeru) a "vas". Hlas zavislosti a mala pfiSera jsou
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totéz a velka pfiSera (AKA vymyvani mozku) je systém presvédc&eni, ktery zastavate
a diky némuz si myslite, Ze vam vaSe zavislost poskytuje néjakou vyhodu nebo
berlicku. Easyway se zaméfuje na odstranéni velké pfiSery s malym ohledem na
malou pfiSeru, zatimco AVRT se zaméfuje na malou pfiSeru bez ohledu na velkou
pfiSeru. Zatimco Easyway ni€i psychickou zavislost, AVRT vas uCi rozpoznat
fyzickou zavislost, ktera se za vas maskuje, a oddélit se od ni. Pfijde mi zajimave, Ze
Easyway i AVRT maji velmi vysokou uspésnost, pfestoze se zaméruji na opacnou
VEC.

Ackoli véfim, ze Easyway zdaleka prevySuje vSechny ostatni metody IéCby
zavislosti, a ackoli ji doporucuji nade vSe ostatni, mohu v ni najit dvé malé diry.
Zaprveé se mi zda, ze podcenuje malou pfiSeru. Chci se v tomto psani vyhnout
pouzivani osobnich anekdot, ale z mych zkuSenosti a zkuSenosti ostatnich se zda,
Ze néktefi z nas v Easyway neuspéli ne proto, Ze se nam nepodafilo zcela odstranit
velkou pfiSeru (i kdyz i to se mlze stat a stava), ale proto, Ze jsme podcenili malou
priSeru. Mala priSera neni pro vétsinu lidi problémem, coz vysvétluje vysokou
uspésnost Easyway, ale pro jiné problémem byt mize. Druhou dirou je, ze Easyway
tvrdi, Ze vSechny neuspéchy jsou disledkem bud nedodrzeni pokynu, nebo
neodstranéni velké pfiSery.

Zakladni myslenka systému Easyway je nasledujici. Zavislost ma 2 slozky, fyzickou
zavislost na dopaminu a psychologickou zavislost tvofenou presvédcenim
(vymyvanim mozku), Zze vam vase zavislost pfinasi néjaké potéseni nebo berlicku.
Témto Castem se fika mala, respektive velka pfisera. Podle Easyway neni mala
pfiSera nic jiného nez prazdny, lehce nejisty pocit, ktery je sotva znatelny. Jakmile
velkou pfiSeru zabijete tim, Ze zruSite vymyvani mozku tim, ze se naucite, jak vase
zavislost nepfinasi zadné vyhody a jak je jakékoliv vnimané potéSeni nebo berlicka
jen iluzi, stejné tak dulezité je, Ze se nemusite bat Zivota bez své zavislosti, touhy
zmizi. Touhy prameni z vaseho strachu, Ze Zivot bez vasi malé berliCky by byl
nesnesitelny, coz zpusobuje, Ze pochybujete o tom, Ze pfestanete, coz je touha.
Strach prekonate tim, Ze si uvédomite, o kolik pfijemné&jsi bude vas Zivot bez
zavislosti, a udrzite si tento pocit povzneseni.

| kdyz véfim, Ze je to nejlepSi metoda, jak se ze zavislosti vylécit, neklade duraz na
malou pfiSeru, protozZe teoreticky, jakmile se postarame o velkou pfiSeru, bezmocna
mala pfiSera prosté uschne a zemfe sama, a stejné je témér nepostfehnutelna,
takze koho to zajima. Mala pFiSera maze byt pro spoustu lidi bezvyznamna, ale ze
zkuSenosti mych i ostatnich se zda, Ze tomu tak vzdy neni. KdyZ lidé s Easyway
neuspéji, podle Easyway existuji pouze 2 mozné davody, bud jste nepostupovali
spravné podle pokynu, nebo se vam nepodafrilo odstranit velkou pfiSeru. Domnivam
se, ze je to Skodlivé, a pozdéji vysvétlim proc.

Technika rozpoznavani navykovych hlast (AVRT) rozdéluje mozek na dveé ¢asti,
spodni mozek (limbicky systém), kde sidli vade zavislost, a vy$8i mozek (prefrontalni
kiira mozkova), kde sidlite vy (nebo alespor vase mySlenky a ego). Jack Trimpey
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oznacuje navykovy hlas jako bestii, protoZe sidli ve zvifeci ¢asti naSeho mozku a
zna jen jednu véc: "CHCI TO A CHCI TO TED". Mné osobné nepomaha
personifikovat ho jako bestii, ale asi je to lepSi nez véfit, Ze jste to vy. Navykovy hlas
(AV, mala pfiSera) se zmocni vaseho hlasu mysli a pouzije ho proti vam, aby vas
pfimél oddat se své zavislosti. Musi to udélat, protoZze sam nedokaZze ovladat vase
motorické funkce. Muzete si to ted vyzkouSet, zvednéte ruku pfed obli¢ej a pohnéte
prsty. Nyni poZadejte svou zavislost, aby udélala totéz. NemUze to udélat. To
znamena, Ze kontrolu zde nakonec mate vy.

Prefrontalni Kortex
Velké Monstrum
"Tllr' n

Limbicky Systém
Malé Monstrum
Hlas Zavislost

AV se nejen zmochuje vaseho hlasu v mysli, ale také se klamavé skryva za zajmeno
"ia". Rika: "Ted bych si opravdu zaslouzil X", "Urgité mi chybi délat X", "Nebylo by
hezké udélat X prave ted, vzdyt si to po dneSku zaslouzim". AVRT zdlraznuje
skute€nost, Ze nejste svym navykovym hlasem, jen si to myslite. KdyZ rozpoznate,
Zze AV "nejste vy", a feknete mu ne, upusti od "ja" a zaCne pouzivat "vy", "my". To je
dlkaz, Ze to nejste vy.

Kdyz feknete AV "ne", stane se to: "Ted by se mi opravdu hodilo X" se zméni na "Ale
no tak, ted by se ti opravdu hodilo X a ty to vi§". "Urcité mi chybi délat X" se zméni
na "Ale no tak, urcité ti chybi délat X, copak to necitis?". "Nebylo by hezké délat X
pravé ted, vzdyt si to po dnesdku zaslouzim." se zméni na "Zaslouzime si délat X
pravé ted, po tom vem, ¢im jsme si prosli, jak jsi nam to mohl odepfit?".
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Na tomto misté si musime néco objasnit. Nejedna se o "pfetahovani”, o kterém
mluvi Allen Carr. 'Pfetahovani o moc' je kognitivni disonance, coz je situace, kdy
mate dva nebo vice protichudnych systému presvédZeni, a je disledkem nezabiti
velkého monstra. "Opravdu nechci udélat X kvuli tomuto negativnimu efektu, ktery to
na mé ma, ale zaroven mi to déla X, takze to chci udélat". To je pfetahovani a je to
pusobeni velkého monstra. Jakmile velka pfiSera zemfe odstranénim vymyvani
mozku, jediné hlasy, které vam budou fikat, abyste se vénovali své zavislosti, budou
pochazet od malé pfiSery (AV). Vzhledem k tomu, Zze AV pouZziva zajmeno "ja", stava
se moznost zameény AV s velkou pfiSerou.

Je takeé dulezité zduraznit, Ze AV je obrovsky Ihaf. Jeho jedinym zdjmem je ziskat
dopamin za kazdou cenu. Vas AV se vas bude snazit pfesvédcit, abyste se
vystavovali potencialné smrtelnym situacim, pokud to bude znamenat ziskani davky.

Dfive jsem Fekl: "Kdyz lidé selZzou s Easyway, podle Easyway existuji pouze 2 mozné
dlvody, bud jste nepostupovali spravné podle pokynu, nebo se vam nepodafilo
odstranit velkou pfiSeru. Véfim, ze je to Skodlivé, a pozdéji vysveétlim proC." Vérim,
Ze je to Skodlive, protoze nerozpoznani AV vedlo mé a ostatni, ktefi pouZzili Easyway,
k faleSnému presvédc&eni, Ze jsme velkou pfiSeru upIné nezabili, a tak jsme si knihu
precetli znovu, abychom se pokusili vymyvani mozku znovu zabit, i kdyz jsme to uz
udélali. Neschopnost rozpoznat AV v kombinaci s pfesvédcenim, Ze "pokud jste
neuspéli s Easyway, znamena to, Zze se vam nepodafilo zabit velkou pfiSeru”,
zpusobi, Zze své usili znovu zameéfite na velkou pfiSeru, i kdyz uz byla porazena.
Muzete skongit v cyklu opétovného &teni knih Allena Carra, které chvili vydrzi a pak
Se znovu a znovu vraci.

Kdyz AV fekne néco jako "Chci ted’ udélat X, protoze mé to déla X", pokud jste zrusili
vymyvani mozku a odstranili velkou pfiSeru, mizete si pomyslet: "Ale ja vim, Ze to
neni pravda, tak pro€ tomu stale véfim? Nepodafilo se mi upIné zrusit vymyvani
mozku?". Pravda je takova, Ze jste vymyvani mozku odstranili, coZ dokazuje
skute€nost, Ze vite lépe, nez co vam Fika vas AV, jen si myslite, Zze AV jste vy,

m"wAn

protoze pouZil zajmeno "ja". Rozpoznani AV a donuceni ho, aby se odhalil tim, Ze
upusti od "ja" a nahradi ho "vy", "my" nebo "nas", by vas mélo utvrdit v tom, Ze to
neni velka priSera, ale mala pfiSera. Kdyby to skutecné byla velka pfiSera,

nenahradila by "ja" za "vy", "my" nebo "nas".

Kdyz vam AV fekne: "Prosim, mizZzeme udélat jesté jednou X, kvili starym ¢asum,
jesté jednou?" a vy feknete: "Ne", mlzete pocitit emocionalni reakci. Mazete citit
strach nebo smutek. Je nesmirné dulezité si uvédomit, ze tento pocit nepochazi od
vas, ale od né&j. Pokud nejste schopni rozpoznat AV, budete si myslet, Ze tato emoce
pochazi od vas, a budete mit vétsi sklon se podvolit. Rozpoznejte AV a skuteCnost,
Ze emoce, které z n&j vychazeji, nepochazeji od vas, a pak z toho pocitujte radost.
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Kdyz obé tyto metody spojite dohromady (pokud je to nutné, zda se, ze ne vSichni
lidé maji s touto malou pfiSerkou problém) a udrzite si pocit radosti a nadseni,
kdykoli rozpoznate AV, uspéch je vas.



