A Jarhato Ut

Szabadulj meg a pornéfiiggéségtél azonnal és fajdalommentesen, akaraterd, vagy
aldozathozatal érzése nélkul.
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Ez a konyv az easypeasymethod.org magyar forditasa, és fbleg az elejen a szbveg
minésége igen gyatra. Ennek kijavitasa folyamatban van. Tovabba, a tervek szerint lesz egy
rendes weboldala is a konyvnek, ami eéppen fejlesztés alatt van. Amennyiben az kész lesz,
ide belinkelem.

Eloszo

Az eredeti kdnyv audio formatumban (MP3 )

NE UGORJ AT EGY FEJEZETET SE!

Szabadulj meg a pornéfiiggéségtél azonnal és fajdalommentesen, akaraterd, vagy
aldozathozatal érzése nélkil.

Ez a szbveg az Allen Carr-féle “Leszokni a dohanyzasrél? Igy kénnyd!” cimi kényv
pornofiggbségre_atirt valtozatdnak egy tébbszérosen atirt valtozata. A széveg ezen felll
teljesen ingyenes és_nyilt forraskodu. Egyik kdnyvnek sem én vagyok a szerzdje, én a
Hackauthors?! vagyok, illetve A Fordité.

Ez a kdnyv hatékony, de ahhoz hogy mikédjon is, feltétel hogy

NE UGORJ AT EGY FEJEZETET SE!


http://www.google.com/url?q=http%3A%2F%2Feasypeasymethod.org&sa=D&sntz=1&usg=AOvVaw3BtS9LM_cFP--KB78zUYek
https://www.youtube.com/watch?v=ZktxO6adTnI
https://www.google.com/url?q=https%3A%2F%2F1drv.ms%2Fu%2Fs!AnXDgZXI9WE5j9YGojB-crpKNyGeDw%3Fe%3DaXyUrd&sa=D&sntz=1&usg=AOvVaw3vjdwGeqQVaB24ycLWtI9B
https://www.google.com/url?q=https%3A%2F%2Fsites.google.com%2Fsite%2Fhackbookeasypeasy&sa=D&sntz=1&usg=AOvVaw18yojf2Kr4sMPiWkd_fMdB
https://www.google.com/url?q=https%3A%2F%2Fgitlab.com%2Fjarhatout%2Feasypeasy%2F-%2Ftree%2Fmaster%2Ftranslations%2Fhu&sa=D&sntz=1&usg=AOvVaw0cTbZiae7q3MAp7XNsU333

Egy szamzaras lakat csak ugy nyithato ki, ha a szamok a megfelel6 sorrendben vannak. A
fugg6seég is ugyanilyen.

Személy szerint, az_eredeti Google Site-0s verzié (melyet nem én irtam) megvaltoztatta az
életemet. A legtdbb emberhez hasonldan te is egészen fiatal korodban talalkoztal el6szor a
pornéval, és azéta is hasznalod/hasznaltad. Egészen addig, amig nem futottal bele a
lehengerl6 mennyiségl, de valahogy meégis cenzurazott irasba, amely a veszélyeire
figyelmeztet. Hozzam hasonléan te is valészinlleg sikerrel végigvittél par napos szériakat,
amig tartézkodtal, de elébb-utobb mindig beadtad a derekad a képzelt ingereknek. Orommel
jelentem, hogy ez a mddszer teljesen mashogy mikodik, és ez az egyetlen modszer, ami
valaha is mikodatt.

Az is el6fordulhat, hogy valaki aggodalombdl iranyitott at ide, és emiatt szkeptikus vagy.
El6szor is, koszonom hogy legalabb beleolvastal a konyvbe. Ez késdbb bdvebben is ki lesz
fejtve, de kérlek idézd fel az els6 alkalmat, amikor pornograf tartalmat neéztél. Arra
szamitottal akkor, hogy az életed végéig vissza fogsz ra térni? A személyes, nem hivatalos
kutatdsaim alapjan (addig ragtam a barataim fulét, amig el nem olvastdk a konyvet), a
Jarhato Ut a sulyos és az alkalmi porn6 hasznalénak is ugyanolyan hatékony. A kényv nem
borzalmasan hosszu, és hatalmas eséllyel nyerhetsz hatalmasat, tehat kérlek olvass tovabb.

Az ebben a hack-kdnyvben leirt modszer

= Azonnal hat.

= Mind a suUlyos, mind az alkalmi
hasznaloknak ugyanolyan hatékony.

= Nem okoz elvonasi kattogast

= Nem igényel akaraterét.

» Nem igényel sokkterapiat, kisegit6
megoldasokat.

= Nem helyettesiti ezt a fliggdséget
mas fuggdségekkel.

= Végleges.

Lehet nehéz lesz elhinni, de igen sokan hangoztatjak ezt a véleményt.

"Ez a legfontosabb? irds a pornéfiiggéséggel kapcsolatban” --- valaki a Redditrél


https://www.google.com/url?q=https%3A%2F%2Fsites.google.com%2Fsite%2Fhackbookeasypeasy&sa=D&sntz=1&usg=AOvVaw18yojf2Kr4sMPiWkd_fMdB
https://www.google.com/url?q=https%3A%2F%2Fsites.google.com%2Fsite%2Fhackbookeasypeasy&sa=D&sntz=1&usg=AOvVaw18yojf2Kr4sMPiWkd_fMdB

"Tiz évig fliggd voltam. Ezen 10 év alatt depresszio, kételyek, meg szorongas gyotort,
és rettegtem, hogy kideril a titkom. Minden alkalom utan gydléltem magam, és
minden porné-diéta utan ismét lecsusztam a lejtén. Azonban ez a kbényv segitett
leszokni. Korabban a porno ellen mindig defenzivaban voltam. Most hogy kétszer
elolvastam, én vagyok offenzivaban. A pornénak nincs mar felettem hatalma, és az
egész mar csak egy szomoru viccnek érzédik."

--- u/DeepNewt

"Par napja téltéttem be a huszadik évemet. Sok éve elb6szbér a pornécsapdan kiviil
toltottem a sziletésnapomat, ami ennek a kényvnek kdszénhets, amibe par honapja
véletlendl futottam bele. Azelbtt rengeteg idét toltéttem azzal hogy a hagyomanyos
modszerekkel probaltam leszokni, és hatalmas belsé valsagot éltem meg, és 6rok
fliggének bélyegeztem meg magam. A kényv mindezt megoldotta. Ahol korabban
féltem attol, hogy nincs dnuralmam, még akkkor is hogyha addigra mér legyéztem a
Kicsi szornyet, bar nem tudtam rola, most bilszkeség tolt el, hogy mar nem kell
fliggének lennem.

Nincs kulondsebb okom arra, hogy ezt posztoljam, csak Ugy éreztem hogy ezt
valahova le kellett irnom az agyamon kivil, mert ez nekem nagyon sokat jelent. Ha
ezt olvasod, és azon gondolkodsz, hogy elolvasod vagy ajanlod ezt a kbnyvet, nekem
elhiheted hogy ez a moédszer minden masnal jobban miikédik. A legjobb tippem az,
hogy jegyzetelj, ami hilyén hangzik, de nekem segitett megszilarditani bizonyos
gondolatokat."

--- u/Suspicious_Web 4594
"Megalapozott®"
--- anon, ffit/

Allen Carr egy kiraly csavo volt, rendkivil érdekes élettel: napjaban szaz szalat szivott el,
tobb mint harminc éven at, de azonnal felhagyott vele, amint felfedezte a jarhato utat, ami a
konyvébdl idézve “lehetévé tette hogy vagyat kévetve, minél tébb dohanyosnak
elmagyardzza a mobdszerét”. Az alkoholrdl, egyéb drogokrdl, és mindenféle mas
fugg6segekrdl sz6l6 konyvei a mai napig bestsellerek, ajanlom hogy nézd meg Oket.

Allen a kényveiben a leszokassal, és a biologiai folyamatokkal kapcsolatos félelmet és
zavarodottsagot szinteti meg, ezért a konyv nagy része a leszokassal asszocialt félelmek
logikus lebontasabdl fog allni, mely félelmek a ledlldsi probalkozasok sikertelenségében



végz8dnek. A Carr-féle klinikak tobb mint 95 szazalékos sikerességi arannyal mikddnek,
pénzvisszafizetési garanciaval. Ami még fontosabb, felszabaditottak a péacienseket a
fuggéseéguk kinzé igajabal.

Minek a hack-konyv? Mert Allen Carr mar sok ideje elhunyt, és az A&ltala alapitott
intézmények nem soroljak fel az internetes pornét az altaluk kezelt fliggéségek listajan. A
konyvbél semmiféle anyagi nyereségem nem szarmazik.

Hack-kdnyv: Egy meglévé konyv atirt, €s ugymond meghackelt verzidja. Az eredeti szerz6
fel van tlintetve.

A Hack-koényv soran végig Allen Carr és jomagam koénnyen felismerheté moédon fogunk
megjelenni, hogy egy hihet6 és egyedi mddszerrel segitsiink a fliggdségtél megszabadulni.

Tippek az olvasashoz:

Ne Ggy olvasd ezt a kényvet, mint egy normélis konyvet. Ez a kdnyv elég kurta, és
néhany 6ra alatt kdnnyen befejezhet6. Sokaknak segit ha kiemelnek fontos részeket, és ha
jegyzetelnek, és mindemellett ajanlatos tébbszor elolvasni, hogy az tizenet biztosan atj6jjon.

Szamos kozosség létezik a konyvvel kapcsolatban, de csak érdemes megnézni 6ket, ha

mar elolvastad a konyvet._ Magyar nyelv( discord szerver: Magyar nyelvi NoFap
‘leanyvallalat’

A tébbi pedig angol nyelvd._urbit - ~mislyr-midnyt/easypeasy |_coomer.org_imageboard (Uj!) |
oldal statisztikak |_.matrix | discord |_reddit

Emlékeztets: *NE UGORJ AT EGY FEJEZETET SE! **

Sok szerencseét kivannék, de hamarosan meg fogod tudni, hogy nincs is ra sziikséged.
Hajra!

Hackauthor? és a Fordito

Ez a kdnyv_Creative Commons Attribution-ShareAlike 4.0 International License licensz alatt
all. A kod GPLv3.
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https://www.google.com/url?q=https%3A%2F%2Fwww.reddit.com%2Fr%2Fhunnofap%2F&sa=D&sntz=1&usg=AOvVaw2mazZkrfn9m7VkfcW6rBJw
https://www.google.com/url?q=https%3A%2F%2Furbit.org&sa=D&sntz=1&usg=AOvVaw2GBAGhYsTwk-sHnhkquDFw
https://www.google.com/url?q=https%3A%2F%2Furbit.org&sa=D&sntz=1&usg=AOvVaw2GBAGhYsTwk-sHnhkquDFw
https://www.google.com/url?q=https%3A%2F%2Fcoomer.org&sa=D&sntz=1&usg=AOvVaw0GBeQmx0hA4Z8TkN8EGlss
https://www.google.com/url?q=https%3A%2F%2Fcoomer.org&sa=D&sntz=1&usg=AOvVaw0GBeQmx0hA4Z8TkN8EGlss
https://www.google.com/url?q=https%3A%2F%2Fplausible.io%2Feasypeasymethod.org&sa=D&sntz=1&usg=AOvVaw1afNgaEquF8E9VY-3QMmrL
https://www.google.com/url?q=https%3A%2F%2Fmatrix.to%2F%23%2F!xmJZznbJXuwzEGSEti%3Amatrix.org%3Fvia%3Dmatrix.org&sa=D&sntz=1&usg=AOvVaw2uaxAtPOBZRrHF9HlC-PpT
https://www.google.com/url?q=https%3A%2F%2Fmatrix.to%2F%23%2F!xmJZznbJXuwzEGSEti%3Amatrix.org%3Fvia%3Dmatrix.org&sa=D&sntz=1&usg=AOvVaw2uaxAtPOBZRrHF9HlC-PpT
https://www.google.com/url?q=https%3A%2F%2Fdiscord.com%2Finvite%2FbCXEnf9&sa=D&sntz=1&usg=AOvVaw1xC0wq5lIJlCCVELd3uyii
https://www.google.com/url?q=https%3A%2F%2Fdiscord.com%2Finvite%2FbCXEnf9&sa=D&sntz=1&usg=AOvVaw1xC0wq5lIJlCCVELd3uyii
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. “Hack-szerzd”
. Itt eredetileg szerepelt egy lefordithatatlan szdvicc szerepelt.

. Itt eredetileg a “based” kifejezés szerepelt, ami nagyjabdl ugy fordithaté le, hogy valami
ami a trendekkel szembemenve az igazsagot mondja.



1. Bevezeto

Ezen hack-kbnyv segitségével azonnal, fajdalommentesen, és végleg felhagyhatsz a
pornografia hasznalataval. A konyv nem itélkezik, nem alaz meg, €s nem kényszerit arra
hogy fajdalmas Iépéseket hozz.

Valdjaban, amig olvasod, egyaltalan nem szikséges csokkentened a hasznalatot. Sét, igy
tenni kifejezetten karos lehet.

Lehet, hogy ez mindennel szembemegy, amit eddig hittél, de kérdezd meg magadtol, hogy
az eddigi médszerek mikodtek-e. Ha mikoddtek volna, most nem olvasnad ezt a konyvet.

A pornéfliiggéség sok emberben, szamos mdodon manifesztalodik és ennek a hatasai a
tarsadalomban is megérzédnek. Sokan azért hasznaljak, mert az internetnek kdszonhetden
azonnal hozza tudnak férni ezekhez a szupernormalis (vagyis a normalisnal erésebb)
stimulansokhoz. Gondold at, hogy a kdvetkez6 allitasok igazak-e rad.

= Az eredetileg tervezettnél sokkal tobb id6t toltesz pornonézéssel?

= Sikertelenil probalod porndnézest abbahagyni vagy mérsekelni?

= A porndnézés fontosabb lett, mint a szakmai vagy személyes ugyeid, a
hobbijaid, akapcsolatiad?

= Minden kévet megmozgatsz, hogy a pornéfogyasztasod titokban maradjon (pl: kitorlod az
el6zményeidet, hazudsz a hasznalatodrol)?

= A pornénézeés gondokat okozott az intim kapcsolataidban?

= A porndéhasznalat el6tt izgalamat, utana pedig megbanast érzel?

= Sokat gondolkozol a pornogréfian, akkor is ha éppen nem nézed?

= A pornogréfia egyébgondokat okozott a szakmai, vagy személyes

életedben (pl: félbehagyott munka, gyenge teljesitmény, elhanyagolt kapcsolatok,

pénzigyi nehézségek)?



Ha te egy olyan pornéhasznal6 vagy, aki az 6nkielégités vagy a szex miatt fliggott ra, olvass
tovabb. Ha egy szerettedért aggddsz, gy6zd meg az illetét hogy olvassa el ezt a konyvet. Ha
nem tudod meggy6zni, hogy olvassa el, olvasd el te magad, mert ha érted a modszert,
konnyebben el tudod az Uzenetet juttatni az érintetthez, ezaltal megel6zheted hogy a
gyerekeid elkezdjék. Ne tévesszen meg az, hogy most még nem férnek hozza -- idével
hozza fognak.

Figyelmeztetés

El6fordulhat, hogy ez a koényv téged nyugtalanit. Eléfordulhat, hogy oly' sok
pornéhasznaldhoz hasonldéan a pornoval valé felhagyas gondolata is panikkal tolt el, €és bar
szeretnél egy nap felhagyni vele, az a nap sosem ma van.

Ha arra szamitasz, hogy a konyv majd addig ijesztget mindenféle egészségigyi
kockazatokkal, mint példaul szexualis zavarokkal (tobbek k6zott pornd okozta merevedeési
zavarral), megbizhatatlan felizgulassal, azzal hogy a valddi szexpartnerek nem fognak
érdekelni, agyi hipofrontalitdssal!, vagy azzal a vaddal, hogy ez egy mocskos, visszataszitd
szokas, és te egy gyenge, gerinctelen kis hernyd vagy, csalédni fogsz. Az ilyesféle taktikak
sosem segitettek, €s ha segitettek volna, mar felhagytal volna a hasznalattal.

A leszokashoz valé szokasos praktikak az akaraterét, helyettesitési modszereket, példaul
pornd-diétat (csak meghatarozott idék6zdnként hasznalsz) vagy a fogyasztas csdkkentését
irjak el6. Ezek a modszerek hatastalanok, mert nem szlintetik meg az okokat amiért az
ember pornot néz. Végul pedig, ha a fuggdség targyat egy tiltott gyimaolccse tesszik, azzal
a flgg6ség nem orvosolhato.

Szamos oldal részletekbe menden beszamol az agyat éré hatasokrdl, szakmailag elbiralt
kutatasokat idézve a neurotranszmitterekrél és a neuroplaszticitasrol. Ezek az oldalak
tényleg informativak, és sokan tisztdban vannak a porné veszélyeivel, mégse tesznek
semmit. A hasznalok tobbnyire elkerilik ezeket az oldalakat, abban bizva, hogy egy
latogatas egy pornooldalra nem fogja 6ket megoini.

Ezen modszer, amire a Jarhaté Utként fogunk hivatkozni, mashogy mikodik. Olyan dolgok
is el fognak hangzani, amiket nehéz lesz elhinni, de mire elolvasod majd a kodnyvet,
nemcsak hogy el fogod mar hinni ezeket a dolgokat, hanem csodalkozni fogsz, hogy hogyan
moshattak at az agyad olyannyira, hogy barmi mast higgy.

Van egy olyan tévképzet, hogy mi dontiink ugy hogy pornét nézink. A pornéfiggdk (igen,
flggék) is csak annyira dontenek Uugy hogy pornét néznek, mint amennyire az alkoholistak



dontenek ugy hogy alkoholistdk lesznek, vagy annyira, mint amennyire a heroinistak
dontenek ugy, hogy heroinistdk lesznek. Tegylk hozza, hogy az egyszer igaz, hogy mi
dontink ugy hogy bekapcsoljuk a laptopunkat vagy telefonunkat, majd elinditjuk a
bongész6t azért hogy meglatogassuk az online haremunket. Néha ugy dontok, hogy
elmegyek a moziba (ez a kbnyv még a jarvany elétt irédott - a forditd), de semmiképpen
sem dontdttem Ugy, hogy az egész életemet a moziban fogom toélteni. Eredetileg a
kivdncsisag és az emberi természet vitt oda, de nem kezdtem volna bele, ha tudtam volna
hogy fliggé leszek, ami pedig az egészségem, a boldogsagom, és a kapcsolataim rovasara
fog menni. “Bar hallottam volna a szexualis zavarokrol, mielétt még felkerestem volna az
elsé pornooldalt!”

Egy pillanat erejéig, gondolj bele, hoztal-e mar olyan “pozitiv’ dontést, hogy porndra van
szilkséged az oOnkielégitéshez, vagy hogy sziikséged van ra egyaltalan? Vagy hogy porno-
szerll fantaziakkal kell megfliszerezned a szexet a paroddal? Vagy hogy nem tudtal
pornénézés nélkul aludni? Vagy hogy nem tudtal nélkile koncentralni, vagy a stresszt
kezelni? Mikor jutottal arra pontra, amikor ugy dontottél hogy neked igenis szikséged van a
pornéra, hogy neked mindig is szikséged lesz a pornéra, és félelem tort rad, az online
haremed nélkul.

Minden hasznél6éhoz hasonl6an téged is becsaltak az ember vagy a természet altal valaha
is felallitott legalattomosabb, és legnehezebben észrevehetd csapdaba. Nincs a Fold szinén
olyan ember, hasznél6é vagy sem, aki békét lelne abban a tudatban hogy a gyermeke pornot
hasznal, azért hogy megbirk6zzon az élettel, vagy csak az “élvezetért”. Ebbdl kifolydlag, az
Osszes fuggd azt kivanja, bar el se kezdte volna. Ez aligha meglepd: senkinek sincs
sziksége a pornéra azeért hogy a stresszt legylirje vagy hogy az életet élvezze, mielbtt
rafiggne.

Egyuttal az 6sszes hasznaldé tovabb szeretné hasznalni. Végilis, senki sem kényszerit,
hogy elinditsuk a bongész6 inkognitd modjat. Akar értik az okat, akar nem, egyedul a
hasznalok azok, akik ugy dontenek, hogy az online haremik kapuin déorombdélnek.

Ha létezne egy olyan varazsgomb, amit a hasznal6 megnyomva, a kovetkez6 reggel ugy
ébredne fel, mintha sosem nézett volna fel az elsé porné-oldalara, holnapra mar csak a még
mindig 'kisérletezd' fiatalok lennének fliggék.

A szabadulas egyetlen akadalya a FELELEM! A félelmet az okozza hogy azt hissziik a
szabadulasunkeért cserébe egy meghatarozatlan ideig szenvedink kell a porn6 megvonasa,
és a Kkielégitetlen sovargas miatt. Ezek a tévképzetek tobb okbdl eredeztetheték,
valamelyiket tanuljuk, valamelyik meg rank ragad. llyenekre gondolok:



» Az orgazmushoz vezet§ szex vagy onkielégités az egyetlen és legfontosabb dolog
az életben

= A porno “biztonsagosabb” a valodi szexnél, mert a porné nem utasithat

vissza

= A porno hasznos, és neveld hatasu

» Az ember jogosult a szexualis éiményekre

= Minél tébb, annal jobb

Ezek a tévképzetek ésszerlitlen dolgokat eredményeznek, ha ezek alapjan cselekszel,
példaul:

= Ha egy “tokéletes 10/10-et” talélsz, a rogeszméddé valik.

= |uzernek érzed magad, ha nem j6n 6ssze a szex, mintha ez lenne a legfontosabb
dolog az életben.

= “Egy tokéletes 10/10-est” kbvetelsz.

= A potencialis partnereiddel tulsagosan itélkez6 és kritikus vagy.

=  Szexre kényszerited magad, ha akarod, ha nem.

Félsz attdl, hogy egy egyedul toltott €éjszaka kibirhatatlan lesz, mert kontrollalhatatlan
impulzusokkal kell harcolni. Félsz attdl, hogy porné nélkll a vizsgak elétti éjszaka maga lesz
a pokol. Félunk attol, hogy a tamaszunk nélkiul nem fogunk tudni koncentralni, a stresszel
birni, vagy hogy odalesz az dnbizalmunk.

De legfbképp, félink attél, hogy “aki fiiggé, az is marad™ attél hogy soha nem leszink
teljesen szabadok, és ebben a tudatban az toltjuk az életunk hatralévé részét, a porné-
kivaltotta orgazmusért sovarogva, mindenféle szokatlan id6pontokban. Ha hozzam
hasonléan mar az 6sszes hagyomanyos moddszert kiprébaltad, és atmentél az “akaraterd-
modszer” okozta szenvedésen, akkor nem csak félni fogsz, hanem meg leszel rola
gy6z6dve, hogy soha nem fogod tudni abbahagyni.

Ha aggodalmaskodsz, vagy péanikolsz, vagy ugy €érzed, hogy az id6 nem alkalmas arra,
hogy felhagyj a hasznalattal, hadd biztositsalak arrol, hogy az aggodalmadon a porné nem
fog segiteni - Iévén hogy az okozza. Nem te akartal beleesni a csapdaba, de a csapda ugy
van megtervezve, hogy ne tudj beléle kimaszni. Kérdezd meg magadtol, hogy amikor



el6szor néztél pornograf képeket, vagy videdkat, agy dontottél, hogy egész életedben
vissza-vissza fogsz hozzajuk térni? Szoéval, mikor fogod abbahagyni? Holnap? Jovére? Ne
szOrakozz magaddal! A csapdat ugy tervezték, hogy egy életre benne maradj. Mi masért
gondolod hat, hogy a tdbbi fliggé nem hagyja abba, még mielbtt tonkreteszi az életét?

Emlitettem egy “varazsgombot”; a Jarhaté Ut egy varazsgombként miikédik. Azonban, hadd
tisztdzzak valamit: a Jarhatd Ut nem varazslat, de szdmomra és azok szamara, akik
konnylnek, és élvezetesnek talaltak a szabadulast, annak tdnik!

A figyelmeztetés igy szol: Ez egy tyuk és tojas szituacio: minden fuggé fel akar hagyni a
hasznélattal, és minden fliggd konnylnek és élvezetesnek talalhatja. Egyedul a félelem
gatoljla meg a hasznalokat abban, hogy megprobaljanak leallni. Az egyik legnagyobb
nyereség az, hogy megszabadul az ember a félelemtdl, de addig nem szabadulsz meg attdl
félemtél, amig be nem fejezted a konyvet. Sét, lehet hogy a félelmed néni fog, ahogy
haladsz a kdnyvben, és ez meggatolhat abban, hogy befejezd. Példanak okaért, olvasd el
ezt a kommentet egy holgytol:

“Nemrég olvastam ki a Jarhaté Utat. Tudom hogy csak négy napja, de remekiil érzem
magam, tudom hogy soha tobbé nem lesz szilkségem PMO-ra. A kényvedet 5 honapja
kezdtem el el6szo6r olvasni, eljutottam a feleig, majd panikba estem. Tudtam, hogy ha
tovabb olvasok, abba kell majd hagynom. Hiilye voltam, nemde?”

Nem te akartal a csapdaba beleesni, de azt tartsd észben, hogy nem is fogsz beldle kijutni,
hacsaknem dontesz Ugy. Lehet hogy mar a lancot rangatod, hogy végre abbahagyd, vagy
lehet aggodalmas vagy mar a gondolatatél is, de mindenesetre emlékezz, CSAK A
LANCAIDAT VESZITHETED!

Ha a konyv végén ugy dontesz, hogy tovabb folytatod a porndhasznalatot, 6nkielégitésre,
vagy szexre, semmi sem fog benne megakadalyozni. Amig olvasol, nem is Kkell
csokkentened, vagy megsziintetned a hasznélatot, és emlékezz, ez nem sokkterapia. Epp
ellenkezéleg, kizardlag jé hirekkel szolgalhatok. El tudod képzelni, hogy A remény rabjaiban,
hogy érezte magat Andy Dufresne, amikor végiil kiszokétt a bortdnbél? En is Ggy éreztem
magam, amikor végul kimasztam a pornd csapdajabdl, és igy éreznek a volt-hasznaldk, akik
a Jarhat6 Ut segitségével szabadultak ki, és a konyv végére, te is igy fogsz érezni! Hajra!

Végul...

Mindenki, és ebbe te s beletartozol, konnyen eés ¢élvezetesen felhagyhat a
porndhasznalattal! Ehhez nincs mas dolgod, csak el kell olvasnod a konyv hatralévd részeét,
lehetbleg nyitott hozzaallassal; minél tdbbet értesz meg belble, annal kénnyebb lesz. Ha



koveted az utasitdsokat, még akkor is sikerrel fogsz jarni, ha még egy szét sem értesz
bel6le. Ami még fontosabb, nem fogsz a porné utan sirni, nem lesz hianyérzeted, és a
konyv végére az lesz el6tted az egyetlen rejtély, hogy miért néztél pornét ilyen sokaig.

A Jarhato Uttal két oka szokott lenni a sikertelenségnek.

Az instrukciék véghez nem vitele. Lesznek olyanok, akik szerint zavard, hogy a kdnyv
ilyen dogmatikus néhany instrukcioval kapcsolatban, példaul hogy ne csokkentsd a
hasznalatod, vagy ne hasznalj helyettesitseket. Semmiképpen sem tagadom, hogy vannak
olyanok, akik ilyen okossagok hasznalata mellett sikerrel leszoktak, de 6k a trikkdk ellenére,
és nem miattuk szoktak le. Néhany ember tud egy fuggbagyon allva szeretkezni, de az
messze nem a legkézenfekvdbb. A csapdat zar6 szamzaras lakat szamai ebben a konyvben
vannak, de a megfelel6 sorrendben kell bevinni &6ket: fejezetrdl fejezetre haladva, és
egyetlen egy fejezetet sem atugorva.

A kdényv meg nem értése. Ne vegyél semmit sem magatol értetédének, ne csak azt
kérd6jelezd meg, amit hallasz, hanem a sajat nézeteidet, és azt amit a tarsadalom mond a
szexr6l, az internetes pornordl, és a fugg6éségrdl. Példaul azok, akik szerint ez csak egy
szokés, kérdezzék meg maguktol, hogy miért van az, hogy a tébbi szokast, melyek kozul
valamelyik élvezetes, konnyl abbahagyni, és miért nehéz abbahagyni egy olyan szokast,
ami mindig borzalmas érzés, sok energidba, pénzbe, és az életkedvedbe kerll. Azok, akik
azt hiszik, hogy élvezik a porndhasznalatot, kérdezzék meg maguktol, hogy az olyan
dolgokat, amik sokkalta élvezetesebbek, miért olyan kdénnyl elhanyagolni? Miért kell neked
pornét hasznalnod, és panikba esni, ha éppen nem lehet?

A Jarhato Ut segitségével meg fogod tudni, hogy milyen egyszerii, és milyen élvezetes
felhnagyni a porn6é hasznalattal. Sokakhoz hasonléan, az egyik legdiadalmasabb pillanat az
volt az életemben, amikor kiszabadultam a porné csapdajabol. Nem kell buasulni, épp
ellenkezdbleg, valami olyasmit készulsz elérni, amit a bolygd 0sszes hasznaldja szeretne: A
SZABADSAGOT!

EMLEKEZZ, NE UGORJ AT EGY FEJEZETET SE.

Néhany hasznos kifejezés, mielétt nekivagsz:

PMO: A porné-maszturbalas-orgazmus ciklusa

Online harem: Nagy sebességi internetes pornot tartalmazo oldalak

Leallas, abbahagyas, felhagyas, leszokas: Szdvegkdrnyezettél fluggden talalhatdéak itt
meg, de mind ugyanazt jelentik: nem PMO-zol tobbet.



1. Diéhéjban ez azt jelenti hogy nem jut elég vér az agy prefrontalis kérgébe. Mindez
még rovidebben azt jelenti hogy hilye leszel.



2. A konnyd modszer

A kbnyv célja az, hogy egy Uj hozzaallast honositson meg a fejekben. A lellashoz hasznalt
hagyomanyos modszerekkel szemben- ahol olyan érzés nekivagni, mintha a Csomolungmat
masznad meg - és aztan az elkdvetkez6 hetekben a hasznalé sévarog a porné utan, és
hianyérzettel kuzd, itt egybdl orulhetsz, mintha valami szornyl korbol gydgyultal volna meg.
Onnantdl kezdve, ahogy haladsz az életben, egyre tdbbet fogsz erre az id6szakra
visszatekinteni, és csodalkozni fogsz, hogy egyaltalan pornét hasznaltal. A tobbi
pornéhasznalora szanalommal, és nem irigykedve fogsz tekinteni.

Feltéve, hogy te nem olyasvalaki vagy, aki soha nem volt figgd (egy szeretted miatt olvasod
el), vagy mar kordbban felhagytdl a hasznalattal (vagy a “pornd-diéta” tartdzkodasi
napjaiban vagy), fontos, hogy tovabb hasznald a pornét, amig teljesen be nem fejezted a
konyvet. Ez ellentmondasnak tlinhet, és ez az az utasitas, hogy folytasd a porndra
onkielégitést, minden masnal tobb ellenkezést von maga utan, de ahogy haladsz a
konyvben, a vagyad a porn¢ irant fokozatosan cstkkenni fog. Vedd ezt az insrtukciot
komolyan. Nem fog jot tenni, ha koran abbahagyod.

Sokan be sem fejezik a konyvet, mert Ugy érzik, hogy valami fel kell adniuk, olyanok is
vannak, akik naponta szandékosan csak egy sort olvasnak el, hogy eltoljak az “eseményt”.
Nézd, mi vesztenivalod van? Ha a kényv végén nem allsz le, ugyanott vagy mint most. A
helyzet, ami el6allt, teljesen megfelel Pascal fogadasanak, egy olyan fogadasnak amiben
nem veszithetsz semmit, és j6 eséllyel nyerhetsz hatalmasat.

Ha torténetesen egy par napja nem néztél porndét, de nem vagy benne biztos, hogy
hasznalo, volt hasznald, vagy nem-hasznald vagy, ne hasznalj pornot 6nkielégitéshez, mig
olvasol. S6t, ez esetben te mar nem-hasznalé vagy, de kell egy kis id6, mig az agyad a
testedhez hozzaigazodik. A kényv végére egy boldog nem-hasznal6 leszel. A Jarhaté Ut a
komplett ellentéte a normalis modszernek, ahol az ember felsorolja a pornd jelentés
hatranyait, majd igy szol:

‘“Ha kibirnam porné nélkil elég ideig, idével nem vagynék ra tébbet, és ismét élvezhetem
majd az életet, szabadon” Ez egy teljesen logikus hozzaallas, és naponta ezrek allnak le ily
maodon. Azonban, nagyon nehéz igy sikerrel jarni a kovetkez6 okokbal:

Nem a PMO abbahagyasa a valodi gond. Mindig, amikor végzel egy alkalommal,
abbahagytad a hasznalatot. Er6s okaid lehetnek arra, hogy a négynaponta-egyszer
rendszer( pornodiétad elsé napjan azt mondd: “Nem akarok tobbet pornét nézni, vagy akar



maszturbalni sem”. Minden felhasznal6é akar, és az okaik sokkal er6sebbek, mintsem el
tudnad képzelni. Az igazi gond a masodik, tizedik, vagy tizezredik nap, amikor vetsz
'‘egyetlen arva pillantast', szeretnél még egyet, és hirtelen ujra fuggé vagy.

Az egeészségugyi kockazatokkal tisztdaban levés félelmet general, ezaltal nehezebb
lesz leallni. Mondd azt egy hasznaldnak, hogy a pornd a potenciaja karara megy, és az elsé
dolga az lesz, hogy keres egy masik dopamin forrast: cigarettat, alkoholt, vagy akar pornot.

Az okok a ledllasra val6jdban nehezebbé teszik. Ez két dolog miatt van igy. Egy,
folyamatosan arra vagyunk kényszeritve, hogy feladjuk 'kis cimborankat’, tdmaszunkat,
bdnunket, vagy oromunket (ahogy a hasznalé felfogja). Nem azokért az okokeért
maszturbalunk, amiért abba kéne hagynunk. A valodi kérdés az, hogy miért akarjuk, vagy
kell csinalni?

A Jarhato Uttal (eleinte) megfeledkeziink azokrdl az okokrol, amiért abba szeretnénk hagyni,
szembenézink a porné problémajaval, és feltesszik magunknak a kdvetkez6 kérdéseket:

1. Miben segit a porng?
2. Elvezem-e én egyaltalan?
3. Az életemet tényleg a testemet és az elmémet szabotalva kell leélnem?

A gyonyorl igazsag az, hogy a porndé az égvilagon semmiben sem segit. Hadd
tisztdzzam, nem az a helyzet, hogy annak ha pornéhasznalé vagy tobb a hatranya, mint az
elénye, hanem az hogy semmi elénye nincs az internetes porné nézésének.

Sok hasznal6 racionalizalni kivanja a pornéhasznalatat, de az érveik mind tévképzetek és
ilnaziok.

El6szor is, meg fogunk szabadulni ezektdl a tévképzetektdl és illuzidktol. Sé6t, hamarosan ra
fogsz jonni, hogy csodalatos, pozitiv dolgokat nyerhetsz, ha megszabadulsz a PMO-tél, ugy
hogy a jolét, és a boldogsag csak ketté kézuluk. Amint eltavolitjuk az illizidkat, hogy az élet
soha tobbé nem lesz élvezetes porné nélkul, ra fogsz jonni hogy az élet nemcsak
ugyanannyira élvezetes nélkule, hanem milliészor élvezetesebb, és amikor eltinik a
megfosztottsag érzése, ismét bele fogsz gondolni a jolétbe, a boldogsagba - és a tucatnyi
tobbi okba, hogy felhagy] a porndval. Ezek segiteni fognak abban, hogy elérd azt amit
igazan szeretnél: a pornofuggéseg rabigaja nélkul élvezni az életet!



3. Miért nehéz leallni

Minden hasznalo agy érzi, hogy valami 6rdongds dolog szallta meg 6t. Az elején még csak
az megy hogy “abbahagyom, de nem ma”, de id6vel oda jutunk, hogy azt gondoljuk nincs
elég akarater6nk ahhoz hogy lealljunk, vagy hogy van valami a pornéban, amivel musz3j
rendelkezniink, ahhoz hogy élvezni tudjuk az életet. A pornéfuggéség ahhoz hasonlithato,
amikor egy csuszés godorbdl akarsz kimaszni: ahogy kozeledsz a tetejéhez, latod a
napfényt- de egybdl lecsuszol, amikor a hangulatod nem olyan j6. |d6 kérdése hogy
megnyisd a bongészbt, és Onkielégités kozben borzalmasan érzed magad, és megprobalsz
rajonni, hogy miért is kell ezt csinalnod.

Kérdezz meg egy haszndlot: “Ha visszamehetnél az idében azelbttre, hogy rafiiggtél, ugy
hogy tudod azt, amit most tudsz, elkezdtél volna pornét hasznalni?”

“SEMMIKEPP SEM!™-valaszolna a hasznalo.

Kérdezz meg egy megrogzott hasznalot, olyasvalakit aki megvédi az internetes pornét, és
nem hiszi hogy karos az agynak, és nem hisz a dopamin receptorok leépulésében:
“Batoritanad a gyerekeid arra hogy pornot nézzenek?”

“SEMMIKEPP SEM!”-sz6lna ismét a valasz

A porn6 egy rendkivdli rejtely. Mint ahogy azt mér feljebb elhangzott, nem azt nehéz
elmagyarazni, hogy miért konnyld leallni, hanem azt hogy miért nehéz. Részben azért
kezdjuk el, mert mar tébb tizmilli6 ember rafligott, de mindnyajan azt kivanjak, bar el ne
kezdték volna, és azt mondjak, hogy olyan, mintha csak masodik sebességen lenne a
képletes sebvaltd. Es még igy se birjuk teliesen elhinni hogy nem élvezik. A pornét a
szexudlis felvilagositassal asszocialjuk, és keményen dolgozunk azért, hogy magunk is
fuggbk legylnk, aztan az egész életinket azzal toltjuk, hogy masoknak mondjuk, hogy ne
csinaljak, és aztan probalunk rola leszokni.

Id6nk jelents részét pedig kesergéssel, és nyomorgassal toltjuk. Amikor 'szupernormalissal’
oktatjuk magunkat, az agy ezeket az élettelen képeket fogja preferalni, még akkor is, ha
valodi partnerek is elérhetéek! A PMO altal el6idézett dopamin hullamok altal egy életnyi
ingerlékenységre, haragra, stresszre, levertségre, €s szexualis zavarokra itéljik magunkat.
Porn6t hasznalva, Iévén hianyoznak bel6le a szex, és a kapcsolatok legjobb részei,
nyomorultul, és blintudattal telve érezzik magunkat.



S6t, az internetes pornd addiktiv és pusztitdé hatasairdl vald olvasas, mind itt, és mashal,
idegesseé, és remeénytelenné tesz. Miféle hobbi az, amit ha éppen csinalsz, azt kivanod bar
ne tennéd, és ha nem teszed, sévarogsz utana? A hasznaldék utaljak magukat, mindig
amikor a hipofrontalitdsrol és a hatas elvesztésérdl olvasnak, mindig amikor a partnerik
hata mdgott hasznaljak, mindig amikor nem képesek edzeni az egész napos hasznalat utan.
Egy egyénként okos és racionalis ember az egész napjat megvetésben tengeti. De ami a
legrosszabb, mit kapnak a hasznalék azért, hogy elviselik az életet ezekkel a szdrnyd,
fekete arnyékokkal az elméjukben? Semmit az égvilagon!

Lehet hogy azt gondolod “Ez igy rendben van, tisztaban vagyok vele, de amint rafliggtél az
ilyesmi dolgokra, nagyon nehéz leszokni.” De miért nehéz? Valakik szerint az erés elvonasi
tinetek miatt van ez, de ahogy meg fogod tudni, az elvonasi tiinetek olyan halovanyak, hogy
vannak olyan PMO-zdk, kik anélkul éltek és haltak, hogy valaha rajottek volna, hogy 6k
drogfuggok.

Valakik szerint pedig az internetes pornd ingyen van, és igy az emberiségnek ki kéne
hasznalnia ezt a biologiai aranybanyat, de tévednek -- a pornd fuggdséget okoz, és ugy
csinal, mint barmilyen mas drog. Kérdezz meg egy hasznalét aki eskiiszik hogy csak az
erotikus magazinokat, mint példaul a Playboyt élvezi, hogy atlépte-e mar vonalat a
“biztonsagtalan pornd” iranyaba, és ha teljesen &szinte, nem gy6zné szamolni, hogy
hanyszor racionalizalta mar magaban, amikor hasznalta.

Az élvezet sem jatszik semmilyen szerepet. Szeretek rakot enni, de sohasem jutottam el
arra a pontra hogy minden nap rakot kellett ennem. A tdbbi dolgot az életben élvezzik,
amikor csinaljuk, de nem Ulunk hianyérzettdl gyotorve, amikor éppen nem.

a1l

Néhanyan azt mondjak: "Oktatd jellegd™ Mikor fogsz belble vizsgazni? “Szexualis
kieléglilést okoz” Miért egyedul csinalod, és miért nem egy partnerrel egyutt? “Felszabadito
érzés” Megszabadit a vilag okozta stesszt6l? A porné nem szlnteti meg a stressz forrasat,
hanem csak hozzaad.

Sokan ugy hiszik, hogy a porn6é megszinteti az unalmat, ami szintén nem igaz. Az unalom
egy elmedllapot. A porno arra 0sztén6z, hogy mindig keresd az Uj tartalmat, ami miatt egyre
inkabb unatkozni fogsz, amig nem kezdesz el egy uj, megfeleld videot keresni, ami miatt az
agyad egyre jobban arra lesz programozva, hogy ujdonsagok, erfs érzelmek, és idével
sokkol6 dolgok utan nézzen.

Néhanyan azt mondjak, hogy csak azért csinaljak, mert a barataik, és az 6sszes ember akit
ismernek, szintén csinalja. Ha ez igy van, imadkozz, hogy a barataid nem kezdik el levagni
a fejuket fejfajas ellen. A legtobb felhasznald, ha belegondol, arra a kovetkeztetésre jut,
hogy ez csak egy szokads. Ez nem magyarazat, de mivel mar az 0Osszes ésszeri



magyarazatot elvetették, ugy tlnik ez az egyetlen megmaradt magyarazat. Sajnos ez is
ugyanannyira logikatlan. Az életink minden napjan valtoztatiuk a szokasainkat, és
valamelyik szokésaink igen élvezetesek. Az agymosas terméke, ha azt hisszik, hogy a
PMO egy szokas, és hogy a szokasokat nehéz megtorni.

Nehéz lenne megtdrni a szokasokat? A kontinensen az a szokas, hogy az autok az ut jobb
oldalan mennek, de ha egy autds atmegy Nagy-Britanniaba, kulonésebb problémak nélul
megtorik ezt a szokast. Az hogy a szokasokat nehéz megtorni, egyértelmiien egy tévedés.
Eletiink minden napjan bevezetiink Uj szokasokat, és félbehagyunk régieket. Tehat, miért
talaljuk nehéznek, hogy megtoérjink egy szokast, ami miatt megvonast érziink, ha éppen
nem csinaljuk, blntudatunk van, ha csinaljuk, egy olyan szokast amit egyebként is
szeretnénk megtorni, mikdzben ahhoz hogy megtoérjik, az egyetlen dolgunk az, hogy ne
csinaljuk?

A valasz az, hogy a porné nem egy szokas, hanem fluggoéség! Ezért tlinik ugy hogy nehéz
“feladni”. A legtbbb hasznalé nem érti a fluggéséget, és azt hiszi, hogy a porno valodi
0romot, vagy tamaszt ad neki. Azt hiszi, egy komoly aldozatot hoznak, ha felhagynak vele.

A gyonyorl igazsag az, hogy amint megérted a flggéség természetét, és hogy miért
hasznalod, abba fogod hagyni, csak ugy. Harom héten belll, az egyetlen rejtély az lesz,
hogy miért érezted szilkségesnek a pornéhasznalatot ilyen sokaig, és hogy miért nem tudod
meggydzni a tdbbi hasznalot, hogy miért olyan j6 nem PMO-zni!

Az alattomos csapda

Az internetes pornd a az ember vagy a természet altal valaha is felallitott legalattomosabb,
és legnehezebben észrevehetd csapda; ez az egyetlen csapda a természetben, aminek a
feldllitAsa nem igényel kemény munkat. Vannak olyanok, akik tisztdban vannak a
veszélyekkel, de nem birjuk elhinni, hogy nem élvezik. De mi az, ami miatt elkezdjuk?
Tipikusan, ingyenes mintak amatéroktdl, és profiktol, akik megosztjak a tartalmat. igy nyilik
ki a csapda, az elsé 'pillantasod' messze nem tokéletes, hiszen barmilyen pornoéoldalon a
nyitoképek altalaban amatér kinézetlek, és ismeretlen modelleket szerepeltetnek. Ha az uj
hasznal6 csak angyali szépségeket, és profi modelleket latna, egybél szoIna a riaszto.

A videdkban 1évé eltérés miatt, a fiatal elméink megbizonyosodnak affelél, hogy sohasem
lesznek flggbk, azt gondolva, hogy mivel nem élvezzik, barmikor abbahagyhatjuk.
Intelligens emberi |ényekként megértenénk, hogy a felnétt népesség fele miért figg ra egy
olyan dologra, ami alaassa az arra valdé képességuket, amit éppen néznek. A kivancsisag
kozelebb visz a pornd kiszdbéhez, de nem merlnk rakattintani egyes nyitbképekre, attol
félve, hogy megbetegit. Ha véletlenll rdkattintasz egyre, csak arra vagynal, hogy minél
messzebb kerlj attél az oldaltol.



Ezutdn egész életinkben azt probaljuk megérteni, hogy miért csinaljuk, mondjuk a
gyerekeknek, hogy el ne kezdjék, és néha magunk is megprobalunk kiszabadulni. A csapdat
agy tervezték, hogy csak egy '‘incidens' utan prébaljunk megallni, legyen az szexudlis
teljesitménybeli, egy karrier, vagy egy parkapcsolat félbetérése, az 6sztdon meggyengulése,
vagy csak az hogy hullaként érzed magad. Amint ledllunk, az elvonasi kattogas miatt a
stressz csak ndvekszik a hasznalt médszerrel.

Par napnyi kinzas utan ugy hatarozunk, nem a j6 id6t valasztottunk arra hogy lealljunk, ugy
dontve, hogy varunk egy stressz nélkuli id6szakra, ami ha eljon, megszunteti az okainkat,
amiért ledlltunk volna. Az az id6 sohasem fog eljénni, mert belll ugy hisszik, hogy az élet
csak egyre stresszesebb lesz. A szuleink védelmét elhagyva, kulonbozé stresszel jaro
dolgokkal fogunk talalkozni, példaul munka, az otthonunk megteremtése, jelzéalog, gyerekek,
nagyobb haz, tébb gyerek. Ez egy illizié, az igazsag az, hogy barmely lény életének
legstresszesebb id6szaka mindig a kora gyermekkor és a serdulékor.

Hajlamosak vagyunk a stresszt és a felelésséget dsszekeverni. Egy hasznalé élete --
csakugy mint egy drogfliggéé -- automatikusan tobb stresszel jar, mert a porné6 nem nyugtat
meg, és nem oldja a stresszt, ahogy néhanyan prébaljak elhitetni. Epp ellenkezéleg, ahogy
hasznalod, a stressz csak néni fog, és tdbb vizcsepp fog cseppeni a mar majdnem teli
poharba. Még azok a hasznalok is, akik megszabadulnak a szokastdl (a legtébben életik
soran egyszer vagy tobbszor megteszik), teljesen boldog életet tudnak élni, de egyszercsak
Ujra fluggdék lesznek. Besétalva a pornd utvesztbjébe az elméink elhomalyosodnak, és az
életlnk hatralévd részében szabadulni probalunk. Néhanyan sikerrel jarnak, aztan kés6bb
ismét foglyul ejti ket a csapda.

A pornofuggbseég egy oOsszetett, és lenylgozd kirakos, és a Rubik kockahoz hasonléan,
tulajdonképpen lehetetlen kirakni. De ha megvan a megoldas, egyszeri és moékas lesz! A
Jarhatdo Ut tartalmazza a kirakds megoldasat, melynek segitségével kijuthatsz az
utvesztébdél, és soha tdbbé nem sétalsz bele. Nincs mas dolgod, mint kovetni az
utasitasokat. Azonban, ha rossz iranyba fordulsz, a tObbi utasitas elveszti az ertelmét.

Barki konnylnek talalhatja a leallast, de el6ébb par tényt meg kell allapitani. Nem, nem olyan
tényeket, amivel ijesztgetnek, mar elég informacié lelheté fel. Ha ezek miatt leallnal, mar
megtetted volna. De miért érezzik nehéznek a leallast? Ahhoz hogy ezt megvalaszoljuk,
tudnunk kell, hogy miért hasznalunk tovabbra is pornét, ami két okra vezethet6 vissza,
amelyek:

= A természet és az internetes porno

= Agymosas



A porndhasznalok intelligens, és ésszerl emberek. Tudjak, hogy hatalmas kockazatot
vallalnak a jov6re nézve, ezért sok idot toltenek azzal, hogy a 'szokasukat' ésszerisitik.
Azonban a szivik mélyén a porndhasznalék tudjak hogy hilyék, tudjdk hogy nem volt
szukséguk pornodra, miel6tt rafuggtek volna. Emlékeznek, hogy az elsé 'pillantasuk’ az undor
és a kivancsisag keveréke volt. Ezutan meg az oldalak megtalalasaban, kiszlrésében, és
konyvjelz6zésére szakosodnak, nagy energiakat fektetve bele, hogy fuggék legyenek.

Ami a legidegesitébb, hogy van egy érzés, hogy a nem-fuggdék -- a legtdbb nd, az idésebb
férfiak, és nagysebességl internettel nem rendelkezd orszagokban él6k -- nem maradnak le
semmirdl, és hogy a helyzet szinte komikus. Ezeket a tényez6ket lebontva a kovetkez6
fejezetekben, te is meg fogod érteni az alattomos csapdat!



4. Természet

Az internetes porn6 a szaporodast elGsegiteni hivatott természetes jutalmazoé
mechanizmusok eltéritése altal muidkodik. Az internetes porné azonnali, és konnyen
hozzaférheté formaja az agy jutalmazd kdzpontjaval dopamint termeltet, az eredetileg
lehetségesnél joval tbbb ideig. Ezt a tudomany Coolidge-hatasnak nevezi, melyrdl lehet mar
hallottal.

A dopamin egy vagyakozassal azonositott neurotranszmitter, mig a valodi “joérzés” az
opioidok mlve. Tébb dopamin, tdbb opioid, tdbb cselekvés. Dopamin nélkil az evés, és
hasonl6 tevékenységek nem érzddnek kellemesnek, és nem is teljesitédnek. Az ételek terén
a zsiros, cukros ételek produkéljak a legtdbb ilyen vegylletet.

Dopamin az ujdonsagok hatasara is felszabadulhat. Az elérhetd pornografia mennyisége
latszblag végtelen, és ez elarasztja a limbikus rendszert (jutalmazo kdzpontot), tehat amikor
el6szor latsz porndt, cselekszel, és az orgazmus altal az opioidok ismét elarasztjak az
agyat. Az agy arra van 0sztbndzve hogy annyi dopamint szerezzen, amennyit csak lehet, az
agy ezt eltarolja, és késdbb konnyen el6hivja, majd megerdsiti az ezzel kapcsolatos
idegpalyakat egy DeltaFosB nevii vegyiilet altal. igy, az agy el6hivja ezeket az idegpalyéakat
buja reklamokra, egyedullétre, stresszre, vagy akar csak rossz hangulatra reagalva, €s
hirtelen készen allsz arra, hogy lecsussz a vizicsuszdan. Ennek az dsszes ismétlésekor
egyre tobb DeltaFosB szabadul fel, ami altal a vizicsuszda bezsirozddik, és emiatt egyre
konnyebb és kénnyebb lesz rajta lecsuszni.

A limbikus rendszernek van korrekcios rendszere, ami a dopamin és opioid receptorok
szamat megnyirbalja, ha napi szinten elonti az agyat a dopamin. Sajnos, ezek a receptorok
arra is kellenek, hogy elég motivaltak legytiink ahhoz, hogy a napi stresszt kezeljuk. A
természetes “jutalmak” altal felszabaditott dopamin-mennyiség meg sem kozeliti azt,
amennyit a porn6 ad, és a receptorok ezt a mennyiséget sem szivjak fel olyan jol, igy a
szokasosnal stresszesebb leszel. Ez a folyamat a deszenzitizacio.

Ahogy telik az id6, az agy nem csak a mar latott videdkat unja meg, hanem a hasonlo
‘mifajokat”, és sokk-szintet. Ez az alacssony motivacio kevesebb elégedettséget generdal,
mivel az agyunk folyamatosan biralja amit lat, és igy affelé visz, hogy Ujabb videodkat talalj,
hogy az éhségedet csillapitsa. igy ujdonsagok utan nézel, olyan amatdr, és sokkold videdkra
kattintva, amikrdl az elsé latogatasod soran azt gondoltad, hogy sohasem kattintal ra.



A Coolidge-hatas
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Dopamin-tiiske

Szupernormadlis stimuldnsok

“Mert az apr6 6romok harmataban a sziv megtalalja hajnalat, és felfrissiil.”

--- Kahlil Gibran, Révbiré Tamas forditasa

Eqgy rovid ideig tartd biztonsagérzet szilkséges csak ahhoz, hogy az ember atjusson egy
nehezebb id6szakon az életben, de a deszenzitizalt agyad képes lesz vajon azt a
metaforikus stresszold6t hasznélni, amit a nem-hasznalé agya képes?

A dopamin-ar egy gyorsan hato drogként viselkedik, hamar elmulik, és elvonasi tiineteket
hoz maga utan. Sok felhasznalo fejében él az az ill4zio, hogy az elvonasi tinetek azok a
“traumak”, amiktél akkor szenved, amikor megprébal leallni. Valdjaban, a tinetek elsésorban
az agyban vannak, mert a hasznal6 ugy érzi, megfosztjak az 6rométdl vagy tamaszatdl.

A kicsi szdrny



A valédi kémiai elvonas tlinetei olyan csekélyek, hogy a legtdbb hasznalé anélkil élt és halt,
hogy észrevette volna, hogy 6 drogfugg6. Sok hasznalo fél a drogoktdl, de 6k meégis pont
azok, drogfuggbk. Szerencsére a pornérol konny leszokni, de elébb el kell fogadnod, hogy
tényleg fuggo vagy. A porndelvonas nem okoz fizikai fajdalmat, és kizarolag egy ures,
nyugtalan érzése annak hogy valami hianyzik, és ezért hiszik sokan azt, hogy ennek kdze
van a szexualis vagyakhoz. ElnyUjtva ez az érzés idegességbe, bizonytalansagba,
Obizalomhianyba, és ingerlékenységbe csap at. Olyan mintha az ember €éhezne... egy
méregre.

Miutan sort keritesz ‘a tettre’, a dopamin leszallitdédik, és a sovargas véget ér, ami egy
elégedettség-érzésben végzddik, amint lecsuszol a vizicsuszdan. A korai napokban az azt
kovetd enyhulésiuk olyan csekély, hogy észre sem vesszuk. Amikor rendszeres hasznaldkka
valunk, azt hisszik, hogy ez azért van, mert megszerettik a PMO-t, vagy raszoktunk a
'szokasra'. Az igazsag ezzel szemben az, hogy ilyenkor mar fliggék vagyunk, de nem
vesszuk észre. A kicsi szorny mar az agyunkban van, széval id6rél-idére csuszunk egyet a
vizicsuszdan, hogy megetessuk.

Minden hasznald ésszerltlen okokbdl kezdi el a pornét keresni. Az egyetlen ok, amiért barki
is tovabb hasznalja, legyen akar alkalmi, vagy sulyos hasznal6, az az hogy azt a kicsi
szornyet etesse. Az egeész vircsaft csupan kegyetlen és 6sszezavaro6 biintetések sorozata,
de a legszanalmasabb része az élvezet érzése, amit a hasznalo kap egy alkalomtol, amint
prébal visszakerulni abba a békébe és nyugalomba, amiben a teste volt, mielbtt figg6 lett
volna.

A bosszanto riaszto

Ismered az érzest, amikor egy szomszed riasztoja egész nap sivitott -vagy valami mas
folyamatos hang szolt- és aztan a zaj hirtelen megsziint, és emiatt a béke meg a nyugalom
arasztott el? Ez nem valédi béke, csak a bosszanté hang megsziinte. Miel6tt nekilatunk a
kovetkezd alkalomnak, a testink teljes, de ekkor dopamint pumpaltatunk az agyunkkal, és
amikor ez véget ér, és a dopamin elhagyja az agyad, és kattogni kezdink. A tiinetek nem
fizikai fajdalmat jelentenek, csupan egy ures érzésrél van szé. Nem is tudjuk hogy léteznek,
de olyan érzés mintha egy csap csopogne.

Az ésszerl elménk nem érti, de nem is kell neki. Csak annyit tudunk, hogy pornét akarunk,
€s amikor dnkielégitést végzunk, a sévargas megszinik. Azonban, az elégedettség eluszik,
mivel a sovargas megszuntetéséhez tobb porno kell. Az orgazmus utan a sévargas
ujrakezdddik, és a csapda tovabbra is bent tart. Klasszikus visszacsatolasi spiral ez, hacsak
meg nem torod!



A porné csapdaja hasonlit ahhoz, hogy ha szoros cip6t hordanal, csak azért hogy j6 érzés
legyen levenni. Harom f6 ok van, amiért a hasznalok ezt nem latjak igy.

1. Szlletésunktdl fogva brutalis mennyiségl agymosasnak vagyunk kitéve, ami azt
harsogja, hogy az internetes porno csak egy Ujabb modern fejlesztés, ami a nyomtatott

pornét helyettesiti. Ez egy tévedés, abba az igazsagba csomagolva, hogy az énkielégités
nem artalmas, tehat miért is ne higgyuk el?

2. Mivel a fizikai dopamin elvonas nem jar fajdalommal, csupan egy éhségtél, és a normalis
stresszt6l megkulonboztethetetlen Ures, bizonytalan érzéssel, ez az érzés
porndhasznalatban fog végzédni, mert pontosan ilyen hangulatban vagyunk hajlamosak
pornét keresni. Ezt az érzést hajlamosak vagyunk normalisként felfogni.

3. Azonban, az elsédleges ok, amiért a hasznalok nem latjak az internetes pornét olyannak,
mint amilyen, az az hogy visszafelé mikddik. Amikor nem fogyasztod, akkor szenvedsz
az ures érzeéstol. Mivel a rafiiggés folyamata a korai napokban rendkivil folyamatos, és
nehezen észrevehetd, az Ures érzést normalisként fogjuk fel, és igy nem a hasznalatot
okoljuk. Amint elinditod a béngészét, és nekilatsz “a tettnek”, azonnal felpdrogsz, és
nyugodtabb leszel, és ezért a pornd lesz a felelbs.

A visszafele hatas miatt az 6sszes drogrol nehéz leszokni. Képzeld el, hogy panikol egy
heroinfiggd, ha nem jut heroinhoz; most képzeld el az 6romét, ha végre tit szurhat a
vénajaba. A nem heroinfliggdk nem szenvednek ettdl a paniktdl.

A heroin nem enyhiti, hanem okozza az érzést. Ehhez hasonléan a nem-haszlok nem
szenvednek a porno iranti sévargas ures érzésetdl amikor a géptél tavol vannak. A nem-
hasznalék nem értik hogy hogyan lelhetik 6k 6romuket lenémitott kétdimenzios videdkban,
és abnormalis testi aranyokban. ldével mar a hasznaldk sem értik.

Arrdl beszélunk hogy a porné nyugtatdé hatasu vagy kielégit6, de hogy lehetsz elégedett, ha
nem voltal elégedetlen? A nem-hasznalo nem szenved ebben a kielégitetlen allapotban, és
teljesen nyugodt egy szexben nem végz8d6 randevu utan is, mig a hasznalé nem elégszik
addig meg, mig a “kicsi szoérny” is elégedett.

Ordom vagy tamasz?

Fontos emlékeztetd - a legfébb ok, amiért a hasznaldk nehéznek érzik, hogy felhagyjanak a
pornéval, az az a tévhit, hogy egy valédi 6romet, vagy taamaszt adnak fel. Létfontossagu
megeérteni, hogy az égvilagon semmit sem adsz fel. A legjobb mdédszer arra hogy megértsd
a porno csapdajanak elmeés trikkjeit, az az ha az evéssel hasonlitod 6ssze. A rendszeres
etkezések szokasa azzal jar, hogy az étkezések kozott nem vagyunk éhesek, és csak akkor



érzunk éhséget, ha az étkezés elhalasztodik. Fizikai fajdalom nincs, csak egy ures,
bizonytalan érzés, amit éhségnek ismerink fel. Amikor kielégitjik az éhséget, az egy
kellemes folyamat.

A pornografia majdnem azonosnak tlinhet, de nem az. Az éhséghez hasonloan itt sincs
fizikai fajdalom, és a jutalmazé mechanizmusok is hasonléan mikddnek, de az éhséghez
valé hasonlatossagaval veri at a hasznalot, hogy azt higgye, hogy valédi 6rommel szolgal,
vagy tamaszt nyujt. Bar az evés és a porn6 hasonlénak tlinnek, valdéjaban egymas
ellentétei.

= Azért eszel, hogy tulélj és hogy energiaval téltsd fel magad, mig a porno csak rontja az
életmindséget.

= Az ételeknek j6 ize van, és az étkezés egy kellemes tevékenység, amit egész életiinkben
élvezlnk.

= A pornd szabotalja a boldogsag-receptorokat, €s igy elveszi az esélyt hogy megbirk6zz
az élettel, és hogy boldog legyél.

= Az éhség nem az evés miatt van, és az evés enyhiti, mig a legelsé pornéhasznalat
inditja el a sévargast a dopamin, és a kovetkez6 hasznalat irant. A porn6 nem hogy nem
enyhiti a sovargast, hanem garantalja hogy életed hatralevé részében szenved,.

Az evés egy szokas lenne? Ha szerinted igen, probald meg teljesen abbahagyni! Az evést
szokasnak nevezni olyan lenne, mint a levegdvételt szokasnak nevezni, ugyanis mind a
kettb létfontossagu. Az igaz, hogy az emberek szokasa hogy meghatarozott idében,
kilénb6z6 féle ételekkel enyhitse az éhségét, de maga az étkezés nem egy szokas. A
porno sem az. Az egyetlen ok, amiért egy hasznalo elinditja a bongészéjét, az az hogy az
el6z6 hasznalat altal Iétrehozott Ures érzésnek véget vessen, mas-mas idében, mindenféle
egyre furcsabb “mifajokkal’.

Az interneten a porndra rendszeresen szokasként hivatkoznak, és az egyszeriiség kedvéeért
a Jarhato Ut is 'szokasnak' fogja hivni. Azonban egy percre se felejtsd el, hogy a porné nem
egy szokas, hanem drogfliggéség! Amikor elkezdliink pornét hasznalni, arra kényszeritjik
magunkat hogy megbirkézzunk vele. Miel6tt raeszmélnénk, egyre bizarabb és sokkol6bb
porno felé eszkalalédunk. Az izgalmas része a vadaszat, nem az 6lés, mert a dopamin
gyorsan elhagyja a testet, és ez megmagyarazza hogy a hasznalok miért szeretik “elhuzni”,
ugy hogy sokaig kattintgatnak a kulonb6z6 bongészblapok és ablakok kdzott.

Tulmenni avoros vonalon



Minden droghoz hasonl6an, a test hajlamos immunissé valni a mar latott videdkra, mert az
agyunk tobbet és mast akar. Miutan sokaig nézzuk ugyanazt a videot, a videé megszinik
enyhiteni az el6z6 alkalom altal 1étrehozott elvonasi tiineteket. Ebben a porno-
paradicsomban egy kotélhuzas van folyamatban, te a 'voros vonal’ j6 oldalan akarsz
maradni, de az agyad azt akarja, hogy rakattints a tiltott videéra.

Jobban érzed magad, miutan sort keritettél a tettre, de idegesebb, és nyugtalanabb vagy,
mint egy olyan személy, aki sohasem kezdte el, pedig a porné allitélagos paradicsomaban
élsz. Ez a helyzet még a szlk cipds hasonlatnal is nevetségesebb, mivel ahogy telik az id6,
a cip6 levétele utan is egyre kényelmetlenebbil érzed magad. Mivel a hasznalok tudjak,
hogy a szdrnynek ennie kell, 6k maguk dontenek az idépont feldl, ami négy féle helyzet,
vagy a kombinacidjuk szokott lenni: Unalom / koncentracio - két teljes ellentét! Stressz /
nyugalom - két teljes ellentét!

Miféle varazs-gyogyszer az, amelyik visszaforditja a sajat hatasat? Az igazsag az, hogy a
pornd se nem enyhiti az unalmat meg a stresszt, se nem segiti a koncentralast meg a
relaxaciot. Ha belegondolsz, milyen alkalmak vannak az életiinkben, az alvast leszamitva?
Ha arra gondolsz, hogy visszaveszel “realisztikusabb”, vagy “finomabb” féle pornéra, tartsd
eészben hogy a konyv tartalma mindenféle porndra vonatkozik, nyomtatottra, webkamerakra,
fizetbsre, csetelbsre, €16 mlsorokra, stb. Az emberi test a legkifinomultabb dolog a foldon,
de semmilyen faj, még a legprimitivebb am&bak vagy férgek sem tudnak anélkul tuléini,
hogy ne tudnak megkuldonboztetni az ételt a meéregtél.

A természetes kivalasztodason keresztll az elménk és a testiink olyan folyamatokat
fejlesztett ki, amelyek megjutalmaznak olyan dolgokért, amivel az emberiséget fenntartjuk,
és sokasitjuk. De a szupernormalis stimulansokra, melyek nagyobbak, fényesebbek, és
szokatlanabbak minden valaha latottnal, nincsenek felkészllve. Még a néma kétdimenzios
kép is felizgat minket. De ha sokat nézed ugyanazt a képet, nem leszel felizgulva. A valo
eletben fékek és ellensulyok biztositjak hogy mast csinalj, de a pornd nem allit le, ami miatt
az egész életedet a virtualis haremben t61tod!

Tévedés azt hinni, hogy a mentalisan gyenge emberek lesznek figgdk, sét némelyikliknek
szerencseéje van, mivel az els6 alkalmat visszataszitonak talaltak, és ezeért egy életre
meggyogyultak. Vagy mentalisan fol sincsenek késztilve, hogy egy faradsagos kiizdelemmel
flggbveé tegyék magukat, félnek hogy lebuknak, vagy nem értenek eléggé a szamitdégéphez,
ahhoz hogy a bongész6 beallitasaival ugyeskedjenek. A legtragikusabb része az egész
ugynek a kamaszkoruak esete, akik profin keresnek anyagokat, és profin tiintetik el a
nyomaikat, és 6k egyre nagyobb szamban kezdik el.

A porno élvezete illuzio. Mlfajrél mifajra ugralunk, hogy az ujdonsagokat kdveteld belsé
‘majmunkat” a “biztonsagos” porno vorés vonalan beldl tartsuk, azért hogy megkapjuk az



ahitott dopamint. A heroinfugg6khoz hasonldéan amit igazabadl élveznek, az az elvonas
enyhitésének a ritualéja.

A vOrds vonal menti tanc euforiaja

A felhasznaldk megtanitjak maguknak hogy kiszilrjék a videdk rossz és csunya részeit, még
a fejbdl kiverhetetlen! vide6k esetében is. Még a sz616 videdk esetében is a szamukra
legtetszet6sebb testrészekre koncentralnak. S6t, néhanyan szeretnek a vords vonal mentén
tancolni, és kifogasokat talalnak, hogy kijelentsék hogy 6k a “finom cuccokat” szeretik, és
hogy nem flgg6i a szupernormalis stimulansoknak. De kérdezz meg egy fliggét, aki azt
hiszi hogy 6 egy bizonyos szinészn6hoz vagy mifajhoz ragaszkodik hogy “ha nem tudnal
hozzaférni a megszokott féle porndhoz, és csak egy biztonsagtalan miifajhoz tudnal
hozzaférni, leallnal az énkielégitéssel?”

Semmiképpen! A hasznald barmire onkielégiteni fog, egyre sulyosabb miifajokra, szexualis
orientacio-beli kilonbségekre, hasonlitd szinészekre, veszélyes helyzetekre, sokkolo
kapcsolatokra, barmire, csak hogy a kicsi szornyet kielégitse. Eleinte borzalmasak, de idével
megszokja 6ket. A hasznalok lres elégedettséget keresnek valodi szex vagy egy hosszu
nap utan, ha nathasak, meg vannak fazva, faj a torkuk, és még akkor is ha korhazban
vannak.

Az élvezet sem jatszik kozbe. Ha szexelni akarnanak, nem a laptopukkal lennének. Néhany
hasznaldé megijed, ha rajon hogy drogfligg6, és azt hiszi hogy emiatt még nehezebb lesz
leallni. Valojaban ez jo hir, két fontos dolog miatt.

1. Az ok amiért tovabb hasznaljuk, az az hogy annak ellenére hogy tudjuk hogy tébb a
hatrany mint az elény, azt hisszlk, hogy van valami a pornéban, amit élvezink, és ami
valamiféle tamaszként szolgal. Abban az illuziéban élunk, hogy ha leallunk, egy Gr
keletkezik, és bizonyos helyzetek soha nem lesznek ugyanolyanok. Igazabdl a porno
nemcsak hogy nem ad semmit, még el is vesz.

2. Bar az internetes porno a legerdsebb okozoéja az ujdonsag és szex alapu dopaminarnak,
de mivel rendkivil gyorsan fliggévé valsz, sosem vagy nagyon rafliggve. A valédi
elvonasi tinetek olyan sulytalanok, hogy a legtdbb hasznalé anélkiil élt és halt, hogy
rajott volna, hogy voltak neki.

Miért van akkor az, hogy sok hasznalénak nehéz felhagyni a PMO-val, honapokon keresztil
kinozza magat, és utana egész életében idénként sévarog érte? A valasz a masodik ok, az
agymosas. A neurotranszmitterek fuggéségeével konnyl megbirkézni, a legtébb hasznalo
napokat tolt porné nélkul, tGzleti utakon, utazasokon, tiinetek nélkdl. A kicsi szérny biztosra
tudja, hogy ki fogod nyitni a laptopot amint visszaérsz a hotelszobadba. Tul tudod élni az



idegesit6 ugyfeledet, vagy a megaloman fénokodet, tudvan hogy a tamaszod a
rendelkezésedre all.

A dohanyos-analogia

A helyzetre a dohanyosoké egy j6 analdgia. Ha egy nap tiz 6éran at nem cigiznének,
kitépnék a hajukat, mégis sok dohanyos direkt Uj autét vesz, hogy abban ne dohanyozzon.
Sokan elmennek szinhazba, szupermarketbe, templomba, és nem probléméaznak, ha nem
tudnak cigizni. A vonatokon, és a repul6kon sem voltak még zavargasok. A dohanyosok
szinte Orilnek, hogy valaki vagy valami megakadalyozza hogy ragyujtsanak.

A hasznalok kiléndsebb probléma nélkil tartozkodnak a pornoétél csaladi 6sszejovetelek és
egyéb alkalmak soran a szlleik hazaban. Sét, a legtobbjuk megeréltetés nélkul szokott
hosszabb ideig tartézkodni. A neuroldgiai kicsi szornnyel konnyi elbanni, akkor is ha még
flugg6 vagy. Tébb millié hasznalé van aki egész életében alkalmi hasznaldk marad, és 6 is
ugyanolyan figgé, mint a sulyos hasznaldk. Olyan sulyos hasznaldk is vannak, akik bar
megszabadultak a fiugg6ségtol, de idébnként azért ranéznek némi porndra, ezaltal beolajozva
a vizicsuszdat, hogy lecsusszanak rajta, ha legktzelebb rossz kedvik lesz.

Mint ahogy az mar elézdleg el lett mondva, nem a pornoéfliiggbéség a valddi probléma, mert
az csak egy katalizatorként hat abban, hogy az elménk dssze legyen zavarodva a valodi
problémaval kapcsolatban, ami az agymoséas. Azonban nehogy azt hidd, hogy az internetes
pornd rossz hatasai tul vannak becsulve, inkabb sulyosan ala vannak becsulve. [dénként
pletykak terjednek arrél, hogy az altala létrehozott idegpalyak egy életre ottmaradnak, és
hogy a balszerencse és a stimulansok megfeleld keveréke igy le fog 16kni az életeket romba
dontd vizicsuszdan, de ezek a pletykak nem igazak. Az agyunk és a testink csodas
szerkezetek, amik par hét alatt rendbe jonnek.

Sose késo leallni! Ha korbenézel az interneten, latni fogod, hogy mindenféle koru emberek
Ujrainditjak mind a sajat, mind a partnerik életét. Mint ahogy mindent amit az emberek
csinalnak, néhanyan tovabbviszik, sperma visszatartast, Karezzat gyakorolva, és az érzeéki
meg a szaporodasi szex elvalasztasaval a partnereik életét minden eddiginél boldoggabba
téve.

Vigaszkeént szolgalhat régi €s sulyos hasznaldknak, hogy nekik ugyanolyan konny leallni,
mint az alkalmi hasznalénak, és a maga maédjan egyszeribb is. Minél mélyebbre visz, annal
nagyobb lesz a megkonnyebbulés. Amikor lealltam, egybdl nullara mentem, és egyszer sem
éreztem magam rosszul. S6ét, a folyamat kifejezetten élvezetes volt az elvonasi idészak
alatt.

De el6szor az agymosast kell kipurgalni.



1. Emiatt elnézést kérek



5. Agymosas

Ez a hasznalat masodik oka. Ahhoz hogy megértsik az agymosast, el6szor tuzetesen meg
kell vizsgalnunk a szupernormalis stimulansok erdteljes hatasait. Az agyunk egyszeriien
nincs felkészilve az ‘'online haremre', ami segitségével tbbb lehetséges 'tars’ kozul
valaszthatunk, mint ahany tarsa 6sszesen lehetett §seinknek.

A multban sok téves tanacs volt arrél, hogy az 6nkielégités vaksaghoz vezet. Ez a tobbi
ijesztgetéssel egyutt tull6tt a célon. Az ilyesmi tévedéseket jogosan irta felul a tudomany. De
a célon itt is tulléttek; a legkisebb korunktdl fogva szexualis Uzenetekkel, képekkel, pajzan
utalasokkal teli magazinokkal és reklamokkal bombézzdk a tudatalattinkat. Néhany (a
legtdbb) videoklip is rendkivul sokat sugall, de ne keseredj el, csinalj belble jatékot hogy
felismerd, milyen elemeket hasznalnak- legyenek azok sokkolé hatdsok, UGjdonsagok,
szinek, méretek, tabuk, sth. Az ilyen jaték még a kisebb gyereknek is megtanithato.

Az Uzenet lényegében az hogy “A legértékesebb dolog a féldén, az utolsé6 gondolatom, és
tettem az orgazmus lesz.”. Tulzas-e ez? Nézd meg barmilyen sorozat vagy film
forgatokonyvet, és azt fogod latni, hogy egybevonjak a szex érzéki (tapintas, illat, hang), és
szaporodasi (orgazmus) részét. Ennek a hatdsa a tudatos elménkre nem hat, de a
tudatalatti elme felszivja.

Tudomanyos indoklas

A masik oldalon is van azért nyilvanossag, ijesztgetés szexudlis zavarokkal, a motivacio
elvesztésével, azzal hogy a virtudlis porn6é jobban fog tetszeni a valédi lanyoknal,
YourBrainOnPorn, és egyéb internetes szubkulturak, de ezek nem akadalyozzdk meg, hogy
az emberek pornét hasznaljanak. Logikusan meg kéne hogy akadalyozzak, de egyszerien
nem tudjak. Még a YourBrainOnPorn-on felsorolt szakmailag elbirdlt tanulmanyok sem
gatolnak meg egy kamaszt hogy elkezdje.

Ironikus modon a zavar legnagyobb el6idéz6je maga a hasznalé. Tévedés, hogy a
hasznalok gyenge akaratlu vagy alkati emberek. Erés alkat sziikséges ahhoz, hogy meg
tudj birkézni egy fluggdséggel, azutan hogy tudod hogy létezik. A legrosszabb aspektus talan
az, hogy sikertelen balfacanok, és elviselhetetlen introvertaltak helyébe helyezik magukat.
Az ember sok baratja vliészinilleg érdekesebb lenne, ha nem csinalna ugyanezt.



A CSAPDA

Késztetés
a PMO-ra

Dopamin

Az akaratero-modszer

Az akarater6-modszer segitségével szabadulni igyekvé hasznaldk az akaraterejik hianyat
hibaztatjak, és a boldogsagukat és a békéjiket teszik tonkre. Egy dolog elbukni az
onfegyelem terén, és egy masik dnmagunkat gyulolni. Végulis semmi sem irja eld, hogy
merevedésed legyen szex el6tt, hogy eléggé fel legyél izgulva, és hogy ki tudd a partneredet
elégiteni. Egy fuggbségen probalunk segiteni, nem egy szokason, €s azon nem szoktal
magaddal vitatkozni, hogy abbahagyj egy szokast, mint példaul a golfot, de ha ugyanezt
teszed a pornofuggbséggel, az rendben van. Miért?

A szupernormalis stimulansoknak val6 folyamatos kitettség athuzalozza az agyad, tehat
fontos ellenallast épiteni az agymosas ellen, ugy mintha egy egy hasznaltautékeresked6tél
vennél autot -- udvariasan bélogatsz, de egy szavat sem hiszed el. Tehat ne hidd el, hogy



annyit kell szexelned, amennyit csak tudsz, és hogy mindig kivételesen j6, hianyaban pedig
pornét kell hasznalni.

Ne jatszd a biztonsagos porno jatékat se, a kicsi szorny talalta ki azt a jatékot, hogy
atverjen. Van valamilyen hatésag, ami leokézza az amatér pornét? A pornoéoldalak adatokat
gyljtenek a felhasznaloktdl, hogy felmérje az igényeket, és ha ugy veszik észre, hogy egy
bizonyos kategoriara megnovekszik a kereslet, arra fognak fokuszalni, és gyorsan legyartjak
a videokat belble. Ne verjen at az oktatasi szandék, vagy a néknek szant “biztonsagos”
videok. Tedd fel magadnak a kérdést: “Miért csinalom én ezt? Tényleg muszaj?”

Persze hogy nem!

A hasznalok tébbsége eskiiszik, hogy csak statikus, vagy “finom” pornét néz, tehat 6
rendben van, mig valéjaban a lancait razza, és az akaraterejével kiizd a kisértések ellen. Ha
tul sokszor, és tul sokaig csindlja ezt, azzal kimeriti az akarerejét, és igy elbukik méas
projektekben, ahol az akarateré igen hasznos, példaul edzésben, diétazasban, stb. Ha
ezekben elbukik, akkor nyomorultul és blntudatosan érzi magat, ami miatt visszaesik a
pornd csapdajdba. Ha nem, akkor pedig a szerettein fogja a haragjat €s a borujat levezetni.

Amint rafliggsz az internetes pornora, az agymosas megerésodik. A tudatalatti elméd tudja,
hogy a kicsi szérnyt marpedig meg kell etetni, és emiatt minden mas hattérbe szorul. A
félelem gatolja meg az embereket, hogy felhagyjanak a pornéval, a félelem hogy csak egy
ures, bizonytalan érzés marad majd, amikor tébbé mar nem arasztjak el az agyukat
dopaminnal. Csak azért, mert nem vagy vele tisztaban, az a félelem még jelen van. Nem
kell megértened jobban, mint ahogy egy macskanak kell megértenie, hogy hol van a
melegviz-vezeték, a macska egyszerlien tudja, hogy ha egy bizonyos helyre l, ott
melegebb van.

Passzivitas

Az agyunk passzivitasa, és a fennhatdsagtol valo figgése, ami agymosashoz vezet, a
legnagyobb akadalya a szabadulasunknak. Az agymosas a neveltetésinkben kezdddik, a
flgg6ség megerdsiti, de a leginkabb a barataink, a rokonaink, kollégaink mossak ki az
agyunkat. Az a kifejezes, hogy “feladjuk a pornébhasznalatot” az agymosas ékes példaja,
mert arra utal hogy fel kéne adni barmit is. A gyonyori igazsag az, hogy semmit sem kell
feladni; épp ellenkezbleg, meg fogod szabaditani magad egy borzalmas betegségtél, és
csodas dolgokat fogsz elérni. Az agymosas kipurgalasat most fogjuk elkezdeni, elsé
lépésként pedig tobbé nem hasznaljuk a “feladni” kifejezést, hanem a leszokast,
abbahagyast, felhagyast, leszokast hasznaljuk helyette, vagy inkdbb a legpontosabb
kifejezést, a szabadulast!



Az egyetlen, ami miatt eleinte hasznélunk, az az hogy masok is csinaljak, és hogy ugy
érezzuk, hogy kimaradnank valamibél. Keményen dolgozunk azért, hogy fuggok legyunk,
mégse talaljuk meg, hogy 6k mibél maradtak ki. Az Gjabb és Ujabb videdk biztositanak
afeldl, hogy van bennuk valami, maskulonben az emberek nem néznék, és nem lenne
ekkora Uzlet mogotte. Még ha meg is szabadul a szokastdl, a volt hasznal6 ugy érzi hogy
megtagad magatdl valamit, ha egy jol kinéz6 eléaddra, énekesre vagy akar porndsztarra
kerll a sz0. “Biztosan jo lehet, ha az 6sszes baratom réla beszél, nemde? Vannak képek
réla online?” Emberink biztonsagban érzi magat, azt hiszi hogy csak gyorsan rajuk kukkant,
de miel6tt raeszmélhetne, ismét fuggo lett.

Az agymosas rendkivil erés, és ismerned kell a hatasait. A technoldgia tovabbra is fejlédik,
és a jovBben sokkal gyorsabb oldalak, és egyéb hozzaférési médok lesznek. A porndipar
milliardokat fektet a virtualis valdsagba, hogy az legyen a kdvetkezd nagy durranas. Nem
tudjuk merre megyunk, nem vagyunk felkészulve arra amit a jov6 hoz. Ezt az agymosast el
fogjuk tavolitani, hiszen nem a nem-hasznal6 az, aki eldob magatol barmit is, hanem a
haszndlo, aki eldob magatdl egy életnyi

= Egészséget

= Energiat

= JOlétet

= Nyugalmat

= Onbizalmat

= Batorsagot

= Tiszteletet bhmaga irant

= Szabadsagot

Es mit kap a hasznalé ezért a jelentés aldozatért? SEMMIT, EGYALTALAN SEMMIT, azon

feldl hogy részesiilhet abban az illizidban, hogy megprobal visszakerilni abba a bekeés,
nyugodt, és 6nbizalommal telt allapotba, ahol a nem-hasznalé van.

Elvonasi kattogas

Ahogy korabban ki lett fejtve, a hasznaldk azt hiszik, hogy 6k az élvezeti értéke, a
megnyugvas, vagy valamiféle oktatas miatt nézik a pornét. A valodi ok az, hogy enyhitsék



az elvonasi kattogast. A tudatalatti elme megtanulja hogy bizonyos idénként az internetes
porno és az onkielégités élvezetes szokott lenni. Ahogy egyre fuggbébbek leszlnk, egyre
nagyobb szikség lesz enyhiteni az elvonasi kattogast, €s annél mélyebbre cstuszunk a
lejtbn. Ez a folyamat olyan lassu, hogy az ember észre sem veszi, és a legtobb fiatal
hasznaldban nem is tudatosul, hogy fuggé lenne amig meg nem prébal leallni, és sokan
még akkor sem valljak be. Példanak okéért alljon itt ez a beszélgetés, amit sok terapeuta
megejtett mar mégtébb kamasszal:

Terapeuta: Ugye azt tudod, hogy az internetes porné egy drog, é€s csak azért
hasznalod, mert nem birod abbahagyni.

Paciens: Ugyan! A pornot élvezem, és ha nem élvezném, leszoknék rola.

T: Allj le vele csak egy hétig, hogy bizonyitsd, hogy le tudsz vele allni, ha
szeretnél.

P: Nem kell, hiszen élvezem. Ha le szeretnék allni vele, leallnék.
T: Csak egy hétig ne csinald, hogy bizonyitsd, nem vagy fliggé.
P: Minek? En élvezem.

Ahogy korabban ki lett fejtve, a hasznalok az elvonasi kattogast stressz, unalom, és
koncentracio, vagy ezek kombinacidja esetén szoktak enyhiteni. A kovetkez6 néhany
fejezetben az agymosas ezen aspektusait vesszik gorcsé, és tliz ala.



6. Az agymosas aspektusal

A pornd csapdajaban rejt6z6 nagy szorny tobb aspektus szerencsétlen kdzrejatszasa altal
jon létre, tobbek kozott a tarsadalmi erdk, a média, a kortarsak, meg a felhasznalé sajat
narrativaja altal. Ha ezeket a tévedéseket nem sikerll lebontani az akarater§-modszer
hasznalata kdzben, az a megvonas érzéséhez vezet, ami egy egyiranyl jegy vissza a
csapdaba. A sikerhez létfontossagu a porné képzelt értékét izekre szedve megcéfolni, és ha
ez megvan, latni fogod hogy hol rabolnak ki!

Nem szabad megfeledkezni az agymosas, és a félelem kozétti kapcsolatrol. A jovébeni
elvonasi kattogastol valo félelem hozza a kattogast. A félelem maga a kattogas. Gondolj
vissza r4, hogy amikor elvondsi tlneteid voltak, példaul izzad6é tenyerek, nehézlégzés,
alvadszavarok, és latvanyosan nem vagott az elméd. Most gondolj hasonlé helyzetekre
amikor ezeket érezted: Aallasinterjuk, egy vonz6 személy korotti idegesség, nyilvanos
beszéd, stb. Ezek ugyanazok a szorongd érzések, amiket a félelem okoz. Egyszerien
szolva, egy fizikai drog hogyan tudja a markaban tartani az embereket honapokkal azutan
Is, hogy leszoktak. Mentalisan, nemdebar?

Stressz

Nem csak az élet nagy tragédiai, hanem a kisebb stresszhatésok is beviszik a hasznélokat a
korabban elzart, ’biztonsagtalan’ terlletre. Ezek a stresszhatasok lehetnek tobbek kozt:
tarsasagi élet, telefonhivasok, a kisgyerekes haztartasbeliek aggodalmai, és meég sok mas
dolog. Példaul, vegylk a telefonhivasokat, egy Uzletember szamara. A legtobb bejové hivas
nem elégedett tgyfelektdl, vagy a gratulalni kivané fénoktdl jon, hanem tdbbnyire van valami
gubanc. Mikor a hasznalé hazajén, a gyerekek ordibalasa, €és a partnere érzelmi igényei
miatt a hasznalé a porno altal igért nyugalomrdl fog fantazialni- ha mar eleve nem azt teszi.
Tudatalatt szenved a kattogastoél, és a meggyengult destresszorok nincsenek felkészilve a
tovabbi zargatasra. A porné részben enyhiti a kattogast, és kodzben a stresszt,
0sszességeben jobb a helyzet, és a hasznal6 jobban lesz egy ideig. Ez a jobbanlét nem egy
illuzié, a hasznalé tényleg jobban érzi magat, mint korabban, de fesziltebb mintha nem-
hasznélo lenne.

A kovetkezé példanak nem az a célja hogy sokkoljon, a Jarhaté Ut nem igér ilyenfajta
eljarast, hanem az a célja, hogy hangsulyozza, hogy a porndé megart az idegeknek, ahelyett
hogy lenyugtatna 6ket.



Képzeld el, hogy oda jutsz, hogy nem tudsz felizgulni, még egy nagyon szép és vonzoé
tarssal sem. Allj meg egy pillanatra, és képzeld el a lelki szemeid elétt az az életet, ahol egy
gyonyori és kedves személynek versenyeznie (€s szukségszerlen elbuknia) kell a
haremedet elfoglald porndsztarokkal, hogy a figyelmedet megkapja. Képzeld el annak az
embernek az elméjét, aki tovabb hasznalja, még azutan is hogy figyelmeztetve lett, és agy
hal meg hogy sosem szeretkezett ezzel a szép, és lelkes tarssal. Konnyd legyinteni, hogy az
ilyen emberek kattantak, de az ilyen térténetek nem kitalaltak, ezt miveli az aggyal a porno
nevl drog borzalmas ujdonsaga. Ahogy haladsz az életben, annal inkabb elszall a
batorsagod, és annal inkabb hiszed azt, hogy a porné az ellenkezjét okozza.

Fogott el-e méar a panik, amikor a wifi hirtelen leallt vagy lelassult? A nem-hasznalok nem
szenvednek ettél, mert a porné okozza ezt az érzést. Ahogy haladsz az életben, a porné
szisztematikusan elpusztitia az idegeid meg a batorsadgod, ami miatt a DeltaFosB idegi
vizicsuszdakat képez, és igy fokozatosan elpusztitjia a képességed, hogy nemet mond,. Mire
a potenciat teljesen megoli, a hasznalé azt hiszi, hogy a porné az Uj tarsa, és hogy nem
fogja tudni nélkile élni az életet.

A pornd nem enyhiti az idegességet, hanem lassan elpusztita az agyad. Az egyik
legnagyobb nyereség, ami a fluggdéség megtorésével jar, az a visszatérés a természetes
magabiztossaghoz, és dnbizalomhoz.

Nem kell magad az alapjan biradlnod, hogy mennyire tudod a tarsad kielégiteni, mert az nem
szabadsag. De a szabadsadg nem érheté el, ha tovadbb zsirozod a dopamin-csuszdat,
alddsva a boldogsagodat és a libidodat, ugyanazt az 6npusztitd tevékenyseéget folytatva.

Unalom

Lehet hogy sok emberhez hasonldéan, amint beesel az agyba, egybél a kedvenc
porndoldaladat nézed, és el is feledkezel r6la, amig nem jut valahogy eszedbe. Mar
egészen hozza is szoktal. Hasonl6an, az hogy a pornd jo6 lenne az unalom ellen, egy Ujabb
tévedés, mert az unalom csak egy hangulat; akkor fordul el6 ha sok ideje meg vagy fosztva
a pornétél, vagy ha éppen prébalod a hasznalatot csdkkenteni.

Ek6zben a helyzet az, hogy ha rafliggtél a szupernormalis internetes pornéra, €s aztan
tartozkodni probalsz, az olyan érzés, mintha valami hianyozna. Hogyha valami nem
stresszes dologgal le tudod kotni magad, akkor sokaig kibirod anélkil, hogy zavarna a drog
hianya. Azonban, ha unatkozol, nincs semmi, ami elterelje a figyelmed, tehat megeteted a
szornyt. Ha elkényezteted magad, és nem probalsz leszokni, vagy visszavenni, még a privat
bongész6 elinditasa is tudatalatt fog torténni. Ez a ritualé automatikus; ha a hasznald
megprobalna visszaemlékezni az el6z6 heti alkalmakra, csak egy kis részukre emlékezne,
példaul a legutébbira, vagy egy hosszu tartézkodas utani elsére.



Az igazsag az, hogy pornd kozvetett médon csak néveli az unalmat, mert az orgazmus
fasult hangulatot okoz, és a hasznalék ahelyett hogy belevagnanak valamilyen aktiv
dologba, inkabb csak lézengenek, unatkozva, és az elvonéasi kattogasukat igyekszenek
enyhiteni. Fontos az agymosas ellen tenni, mert a hasznal6k unatkozva hajlamosak pornot
nézni, és ilyenkor az agyunk a pornét érdekesnek fogja fel. Enhez hasonléan, azt is hisszik
az agymosas miatt, hogy a szex, még a rossz szex is, lenyugtat. Az tény hogy a parok, ha
szomoruak vagy ha stresszesek, szexelni akarnak. Ha nem tudod megkulénbdztetni az
érzéki és a szaporodasi célu szexet, figyeld meg hogy milyen gyorsan eltavolodtok
egymastol, miutan letudtatok az obligat orgazmust. Ha a par csak 6lelkezett volna, és utana
pedig aludni ment volna, tényleg megnyugodtak volna.

Koncentracio

Az Onkielégités és a szex nem segitik a koncentraciot, mert ha koncentralni prébalsz,
automatikusan elkertlod a zavaré dolgokat. Ezért, ha egy hasznal6 koncentralni akar, nem
is gondolkodik, csak megnyitja a bongészdt, megeteti a szornyt, és részlegesen véget vet a
sévargasnak. Ezutan folytatja a dolgat, és el is felejti, hogy pornét nézett. Az agy tébb évnyi
dopaminnal valé elarasztasa utan a kulonb6zd neuroldgiai valtozasok hatassal vannak a az
agyi képességekre, mint példaul hozzaférés az informaciokhoz, elére tervezés, és az
impulzusok kezelése.

Az is hajt, hogy valami Ujat tudj nézni a kdvetkezd alkalomkor, mert ugyanaz az anyag tébbé
mar nem hoz létre elég dopamint és opioidot. Ezért az internet utcait kell jarnod valami Ujért,
mikdzben magaddal viaskodsz, nehogy atlépd a vorés vonalat a sokkold matériak felé,
ezaltal még stresszesebb leszel, és a végén kielégitetlen.

A koncentracié is nehezebb lesz, mert a dopamin-receptorok szama lecsokken az egyszerre
bearamlé dopamintdl, és ez csokkenti a természetes mddon jové dopamin hatasat. A
koncentracios meg az inspiracios készséged vissza fog jonni, mert ez a folyamat id6vel
aldbbhagy. Sokak szamara a koncentracids aspektus az, ami miatt nem jarnak sikerrel az
akarater6-maodszerrel, mert az ingerlékenységet meg a rosszkedvet kibirnadk, de azt mar
sokan nem, ha nem tudnak bonyolult dolgokra koncentralni, miutan a tamaszuk kikerult az
egyenletbdl.

A koncentraciéo hianya, amitél a hasznalok szenvednek, mikdzben szabadulni probalnak,
nem a szex hianyabdl fakad, és nem is a porn6ébdl. Amikor fuggé vagy, a korlatozva van a
gondolkodasod, és ha az korlatozva van, mit csinalsz? Megnyitod a bdongészét -- ami a
gondolkodason nem segit -- és aztan mit csinalsz? Csinalod amit éppen csinalnod kell, épp
agy mint egy nem-hasznalo.



Amikor hasznalod, a porné semmilyen gondért sem felel6s, a hasznaléknak sosincs
szexualis zavara, csak éppen nincs j6 kedve. Azonban amint abbahagyod, minden bajért az
az ok felelés, amiért abbahagytad. llyenkor, amikor korlatozva van az agyad, ahelyett hogy
egyszerlen csak élnéd az életet, azt kezded el mondogatni : “Barcsak megnézhetném a
harememet, az mindent megoldana”. Ezutan kételkedni kezdesz a ledllassal, meg a
szabaduldssal kapcsolatos dontésedben.

Ha azt hiszed, hogy a porné tényleg segit koncentralni, a miatta aggodalmaskodas
garantalja hogy nem fogsz tudni koncentralni. A kétely, és nem a fizikai elvonasi kattogas
az, ami a bajt okozza. Sose feledd, a hasznal6 szenvedi el a kattogast, nem a nem-
hasznalo.

Megnyugvas

A legtbbb hasznalé azt hiszi, hogy a pornd segit neki lenyugodni. Ez nem igaz. Az Ujabb
adag porno elkeseredett keresése az “internet sotét sikatoraiban”, és a belsé harc, hogy
atlépd-e vagy sem a vor6és vonalat, hatarozottan nem hangzik egy pihentet6
tevékenységnek.

Ahogy eljon az éjszaka egy Uj helyre val6é utazas soran, vagy egy hosszu nap utan, ledlink
relaxalni, enyhitjik az éhséget, szomjat, és teljesen elégedettek vagyunk. A hasznalé nem,
mert neki egy masik éhséget is enyhitenie kell. A hasznaldk azt hiszik hogy a porné a hab a
tortan, de val6jaban a porn6 a kicsi szorny, amit meg kell etetni. Az igazsag az, hogy a
hasznald sosem lehet teljesen nyugodt, és ahogy halad az életben, a helyzet egyre
rosszabb lesz.

Alljon itt ez az online komment egy volt hasznal6tol:

“Tényleg azt hittem, hogy van egy gonosz démon, most mar tudom hogy
tényleg volt, azonban a gondot nem valami jellemhibam, hanem az internetes
pornd szérnye okozta. Akkoriban azt hittem, hogy minden bajom van, de ha
visszanézek, nem talalom, hogy mégis hol van az a sok stressz. Az életem
O0sszes tbbbi terlletén én iranyitottam, és engem csak a pornd rabsaga
irdnyitott. Az a szomoru része ennek, hogy a mai napig nem tudom meggydézni
a gyerekeimet, hogy emiatt a rabsag miatt voltam olyan ingerlékeny.”

Mindig amikor pornéfuggdket hallok, ahogy igazolni prébaljak a fuggbséguket, a
mondanivaléjuk mindig valami olyasmi hogy “Dehat segit lenyugodni!”. Nézzik meg egy
gyermekét egyedul nevel6 édesapa online beszamoldjat, akinek a hatéves kisfia egyutt
szeretett volna vele aludni egy ijeszt6 film utan, de az apa erre nem volt hajlandd, mert 6
pornét akart nézni, hosszu érakon keresztiil.



Alljon itt egy Gjabb dohanyos analégia. Par évvel ezelétt a gyamhivatal azzal fenyegetdzott,
hogy eltiltjfa a dohanyosokat az 6rokbefogadastol. Egy férfi dihtsen betelefonalt “Maguk
tévednek” mondta, “emlékszem, hogy gyerekkoromban, ha egy kényes Ugyrdl kellett az
anyammal beszélnem, mindig megvartam, amig ragyujt, mert olyankor nyugodtabb volt."
Miért nem tudott az anyjaval beszélni ez a férfi, hogyha ha anyja éppen nem dohanyzott?

Miért olyan ideges par hasznalo, ha nem tud pornét nézni, akar valodi szex utan? Egy
torténet online egy reklamiparban dolgoz6 férfirdl szol, aki barmikor randevuara vihetett volna
"9-eseket”, "10-eseket", de elvesztette ebben az érdekl6dését, mert az internetes pornd
sokkal egyszer(ibb, nem kell neki éttermi szamlat fizetni, és sosem mond nemet az este
végén. Minek is foglalkozzon & hat hus-vér nékkel, hogyha a kicsi szérny miatt a kis
kockazatu, és béven “jutalmazd” séma ott van par kattintasra?

Es akkor a nem-hasznalok miért teljesen nyugodtak? A hasznalok miért nyugtalankodnak,
ha egy-két napig nem kapjdk meg a porné adagjukat? Olvass a tartézkodasi fogadalmat
tevd, és a hasznalattal felhagyé haszndlé tapasztalatairdl, és észre fogod venni a
kisértésekkel valé kizdelmét, és hogy emberiink egyaltalan nem nyugodt, ha nem élhet az
‘egyetlen dromével’ amihez neki ‘joga van’. El is felejtette mar hogy milyen érzés teljesen
nyugodtnak lenni. A porné ahhoz hasonlithaté amikor egy husevé ndvényben ragad egy
légy, és eleinte a légy eszi a nbvényt, de szépen lassan a ndvény kezdi el enni a legyet.

Nem kéne lassan kimaszni a névénybdl?

Energia

A legtébb hasznal6 tisztdban van vele, hogy a porné Ujdonsagai, €s egyre eszkalal6dd
tartalma milyen fokozatos hatassal van az agyara €s a szexualis rendszerére. Azonban, az
energiajara gyakorolt hatassal nincsenek tisztaban.

A porné csapda egyik trikkos része hogy a hatasai -- mind a fizikaiak, mind a mentalisak --
olyan fokozatosan és olyan észrevehetetlendl jonnek be, hogy észre sem vesszik Oket, és
normalis jelenségnek konyveljuk el. A hatasuk hasonld, mint a rossz étkezési szokasoknak.
Sulyosan elhizott emberekre ranézve csodalkozunk, hogy hogyan tudtak ilyen allapotba
kerllni. De ha feltesszik, hogy egy éjszaka leforgasa alatt tortént volna - lefekudtél aludni,
vékonyan, egy kil6 feles zsir nélkll, és hajasan, elhizva talalod magad felkelve. Ahelyett
hogy kipihenten és energiaval telve kelnél, nyomorultul, leverten érzed magad, és alig birod
Kinyitni a szemed.

Panikba lennél esve, és azon gondolkodnal, hogy milyen szornyl betegséget kaptal el egy
€jszaka alatt, de kdzben a betegség pontosan ugyanaz. Az hogy husz évbe telt, mig ehhez
a fazishoz értél, Iényegtelen. A porné teljesen ugyanez, ha lehetséges lenne, az elmédet



meg a testedet el6re vinni az idében, és megmutatni, hogy hogyan éreznéd magad, hogyha
mar harom hete nem leadlltdl volna a porndval, csak ennyi kéne ahhoz meggy6zzon.
Megkérdeznéd, hogy tényleg ilyen j6l éreznéd magad, vagy azt ami ennek a valddi
jelentése, vagyis “Tényleg ilyen mélyre slllyedtem?” Nemcsak hogy egészségesebbnek, és
energikusabbnak éreznéd magad, hanem jéval magabiztosabb is lennél, és sokkal jobban
tudnal koncentralni.

Az energia hianya, a faradtsag, és az Osszes tobbi baj az 'éregedés’ szényege ala van
soporve. A szintén Ul6 életmddot folytatd baratok és kollégak tovabb segitik az ilyen
viselkedés normalizaciéjat. Azt hinni, hogy az energia a gyerekek és a kamaszok
kizarélagos eldjoga, és hogy az oregkor az ember huszas éveiben kezdbdik, az agymosas
egy Ujabb tinete, mint ahogy az is hogy a dopamin deszenzitizacié6 eredményeképp nincs
az ember tisztaban az étkezési és edzési szokasaival.

Nem sokkal azutan, hogy lealltdl a porndval, a kédos, faradt érzés el fog hagyni. A lényeg
az, hogy a pornoval mindig csak lecsapolod az energiadat, és ezaltal belezavarsz a limbikus
rendszered kémigjaba. Nem ugy mint a dohanyzasrdl leszokasnal, ahol a fizikai, és a
mentalis egészség visszanyerése csak fokozatosan kovetkezik be, a pornorol valo leszokas
az elsé naptdl kezdve fényes eredményekkel kecsegtet. A ‘kicsi szoérny’ elpusztitasa, és a
vizicsuszdak elzarasa némi id6be telhet, de a jutalmazé kdzpont helyrehozatala kozel sem
olyan lassu, mint a lecsuszas a godorbe. Hogyha az akarater6-mddszer vesszéfutasaval
bajlodsz, az 6sszes egészség vagy energia amit nyerhetnél, el fog veszni a sok szenvedés
miatt. A Jarhaté Ut sajnos nem tudja harom héttel elérerepiteni az elmédet, de te igen!
Osztonosen tudod, hogy amit itt olvasol, az igaz, tehat nincs mas dolgod, mint hasznalni a
képzeleted!

Hasznalat tarsasagba menes elétt

Az ezzel kapcsolatos téveszmék értelmesnek tlinnek, de nem azok. Fogsz-e enni otthon,
hogy kontrollald az étvagyadat, miel6tt étterembe, vagy buliba mész? Pedig ezt csinalod,
hogyha sort keritesz egy PMO-ra, tarsasagba menés el6tt, faradtnak, és nem a legjobb
formadban lévének fogsz kinézni. A csajozasi technikdk széleskorl elterjedése miatt
megnovekedett a nyomas, hogy az ember produkalja magat, és hogy minél tébbszor jarjon
sikerrel. Az idegesség pornoval vagy egyéb szerekkel megkisérelt csokkentése
hosszutavon csak tovabb rontja a helyzetet. Személy szerint szeretem ha egy Kkicsit
szorongok, mert az segit fokuszalni és bevonni magamat, és ha orgazmussal mentalisan és
fizikailag kifarasztom magam, az nem segit.

A kimozdulas elétti porné mogott az 6rom/tamasz keresének szokasos okai kozll kettd vagy
tobb all, mert a tarsasagi 6sszejovetel lenyegében egyszerre stresszes €s megnyugtato.



A szokasos okok keresend6k a kimozdulas el6tti porndhasznalat mogott, vagyis az orom
vagy tdmasz keresése, mivel a tarsasagha menés egyszerre nyugtatd és stresszes
tevékenység. Ez ellentmondasnak tlinhet, de a szocializacid barmilyen formaja lehet
stresszes - még baratokkal is- ugyanis 6énmagad akarsz lenni, de k6zben meg nyugodt is.
Sok olyan helyzet van, ahol tobb tényez6 is szerepet jatszik, vegyuk példaul a vezetést,
hiszen ott végul is az életed forog kockan. A vezetés stresszes, mert sok ideig kell
koncentralni. Ezeknek a tényezdknek nem kell tudataban lenned, mert a tudatalattid tudja.
Egyuttal, ha dugoban Ulsz, vagy unod magad az autopalyan, lehet beigérsz magadnak egy
kis pornoét, ha hazaérsz.

Egy masik j6 példa, az elsé randevu, ahol folyton kérdez6skdoddl magadban arrdl a
szemelyrdl, akivel talalkozni készulsz. Miutan talalkoztal az adott személlyel, és ha a
lelkesedés lejjebb csap, akkor tul nyugodt leszel, és utana pedig blntudatod lesz, amiért igy
érzel. A koétélhuzas elkezd8dott, “szexelni akarok, masklilbnben hazamegyek”, és ez a
randevul utani pornéhasznalatnak kdvezi ki az utjat.

Még ha a randevu j6l is ment, és néhany oraval késdbb az adott személy lakasan talalod
magad, nem szamit hogy milyen iranyba fajulnak a dolgok, nem leszel elégedett, ha az
egyetlen célod az orgazmus. Maskor meg egyedil mész haza, és ilyenkor az egyetlen
gondolatod az online harem lesz, ahelyett hogy buszke lennél az eréfeszitéseidre.
Lefogathatod, hogy valaki ilyen helyzetben pornét fog hasznalni ha hazaér, és sokszor az
ilyen esték utani érzés az -- a kényelmetlen Ures érzés -- ami hianyozni fog amikor a porné
abbahagyasan gondolkodunk. Azt hisszik, hogy az élet soha tébbé nem lesz olyan
élvezetes. Igazabdl itt is ugyanaz az elv figyelhet6 meg: a hasznalat enyhiti az elvonasi
kattogast, meg megzsirozza a vizicsuszdat a kovetkez6 jelre készulve.

Vésd az elmédbe, hogy nem az internetes pornd, meg a harem lakéi a kilénlegesek, hanem
az alkalom. Ha az internetes porné iranti szikséglet megszinik, az ilyen alkalmak
élvezetesebbek lesznek, és a stresszes helyzetek pedig nem lesznek olyan stresszesek.
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/. Mit adok fel

Semmit az égvilagon! A pornot nehéz feladni, mert attdl félink, megfosztjuk magunkat az
oromunktél vagy a tdmaszunktol. Attol félink, hogy bizonyos helyzetek soha nem lesznek
utdna ugyanolyanok. Feélink, hogy nem fogjuk tudni kezelni a stresszes helyzeteket.
Mashogy fogalmazva, ezek az agymosas hatasai, amik azt hitetik el vellink, hogy a szex --
€s ezt tovabbgondolva az orgazmus-- kételez6 mindenkinek. S6t, még azt is, hogy a
porndban van valami benne rejl6 dolog, ami kell nekink, és hogy amikor leallunk a
hasznalattal, ezt megtagadjuk magunktdl, és egy lrt képzunk.

Vésd szilardan az eszedbe: a porné nem betdlti, hanem Iétrehozza az (irt!

Az emberi test a legbonyolultabb dolog a Foldon. Akar a tudatos tervezésben, akar a
természetes kivalasztodasban, vagy a ketté kombinacidjaban hiszel, a testunk ezerszer
hatékonyabb barmilyen gépnél. Nem tudjuk megteremteni a legkisebb él6 sejtet, vagy a
latas csodait, a szaporodasi, és mindenféle 6sszekapcsolt rendszereket az agyunkban és a
testlinkben. Ha a Teremtd, vagy a folyamat azt akarta volna hogy kezelni tudjuk a
szupernormalis stimulansokat, masféle jutalmazé rendszert adott volna. A testink
biztonsagos figyelmeztetd rendszerekkel van ellatva, és a sajat karunkra hagyjuk &ket
figyelmen kivdil.

Nincs mit feladni

Amint kipurgaltad a kicsi szornyt a testedbdl, és az agymosast (a nagy szornyet) az
elmédbdl, se nem akarsz majd rendszeresen oOnkielégiteni, se nem akarsz hozza majd
internetes pornot hasznalni. Sok dolgot tudunk a pornéfuggbsegrél, és sokat nem, és sok
orvos nem tud embereket pornofuggbnek besorolni, vagy kikérdezni valakit, hogy az-e. Sok
jelentett tlnetet tévesen masnak tulajdonitanak. Nem arrél van szé, hogy a hasznaldk
halyék lennének, csupan arrél, hogy porné nélkil meg vannak I6ve. Csunya helyzetbe
kerultek, mert vagy tartozkodnak és nyomorultul érzik magukat, mert nem hasznalhatnak
pornét, vagy blntudatuk van, emiatt sajat magukat utaljdk meg, és aztdan ezért érzik
nyomorultul magukat. Amikor tiineteik lesznek, példaul alséhéti fajdalom vagy szexualis
zavarok, kettészakad az elméjuk, akozott hogy elfogadjak a felelésséget, vagy hogy mas
irAanyba nézzenek.

Egy masik dohanyos analdgia kovetkezik, mindenki latott mar dohanyosokat, akik el6allnak
valamilyen kifogassal, hogy nagy cselesen elszivjanak egy cigit, és ilyenkor latjuk a valodi



flggéséget akcidban. A figgbk ezt nem azért csindljak, mert élvezik, hanem mert enélkul
nyomorultul érzik magukat.

Sokak els6 szexualis éiménye orgazmusban ért véget, ezért az ragadt meg bennlk, hogy a
szexet anelkil nem is élvezhetik. A férfiaknak a pornét a szexhez valé segitsegkent
reklamozzak, s6t néha még a szex kdzbeni magabiztossagot segité oktatatasként is. Ez
hilyeség, a hozzaszoktatds a szupernormalis stimulansokhoz kizardlag a magabiztossag
rombolasaban segit.

Nemcsak hogy nincs mit feladni, de hatalmasakat lehet nyerni. Amikor a hasznaldk a porné
abbahagyasan gondolkoznak, hajlamosak az egészségre, és a férfiassagra koncentraini.
Ezek érvényes és fontos indokok, de személy szerint azt hiszem, hogy a legnagyobb
jutalmak pszicholdgiaiak:

= Az Onbizalmad és a batorsagod visszatér.
» Felszabadulsz a rabsagbdl.

= Az elmédbdl eltiinnek a borzalmas arnyékok, és nem utdlod magad tobbé.
Mily’ gyonyorii az (r!

Képzeld el, hogy van egy kiités az arcodon, ezért elmész a gyogyszertarba, ahol
kiprobalasra ingyen adnak egy kendcsot. Applikalod a ken6csot, és a kiutés azonnal eltlnik.
Ra egy héttel Ujra eldjon a kiutés, ezért visszameész a gyogyszertarba, €s megkeérdezed,
van-e még a kendcsbdl. A patikus azt mondja, hogy “Persze; tartsa meg a tubust, lehet még
kelleni fog.”

Bekened az érintett terlletet, €s nézzenek oda, eltiint a kiutés! De mindig amikor a kiutés
visszatér, nagyobb és fajdalmasabb lesz, és a visszatérések k6zott idé6 meg egyre rovidebb.
Idével a kiutés elfedi az egész arcodat, kdzben kibirhatatlanul fajdalmas, és fél orankeént
visszatér. Tudod hogy a kenécs atmenetileg eltavolitja, de nagyon aggddsz. At fog terjedni a
kiutés az egész testedre? El fog tlnni a visszatérések kozotti id6? Elmész a haziorvoshoz,
de nem tudja meggydgyitani, tehat kiprébalsz egyéb dolgokat is, de a ken6cson kivul semmi
sem segit.

Eddigre mar teljiesen a kenécstél fliggesz, sehova sem mész, anélkil hogy nem
bizonyosodnal meg réla, hogy van nalad egy tubus. Ha kulféldre mész, tébb tubust is viszel.
Az egészségugyi aggodalmakon felll, a tubus darabja huszezer forintba kerll. Nincs mese,
fizetned kell.



Egy napon egy cikkbe botlasz, ahol ezt vitatjak meg, és ott kidertl, hogy ez nem csak veled
torténik, sokan masok is ugyanettél a problématdl szenvednek. Sét, az orvosok rajottek,
hogy a kendcs igazabdl nem gydgyitja a kiutést, hanem csak a bér felszine ala viszi. A
ken6cs miatt n6tt meg a kiutés, tehat nincs mas dolgod, csak hagyd abba a kenegetést, és a
kiutés hamarosan el fog tlinni. Tovabb hasznalnad a kendcsot? Akarater6 kellene ahhoz,
hogy ne hasznald? Ha nem hittél a cikknek, egy par napig még aggodalmaskodnal, de amint
rajossz, hogy a kiltés elkezdett gyégyulni, tobbé nem kellene, és nem is akarnad a
ken6csot hasznalni. Nyomorultul éreznéd magad? Persze hogy nem! Volt egy komoly
panaszod, amirél azt hitted, hogy gydgyithatatlan, de megtalaltad ra a gyogyirt. Ha a
kiutésnek egy évébe telt volna eltinnie, minden egyes nap ahogy egyre javult, azon
gondolkodnal, hogy milyen csodalatosan érzed magad. Ez a pornorél valdé leszokas
varazsa.

A kiutés nem a fajdalom, a rendes vagyakozas hianya, a gyengulé felizgulas, az egyre
gyengebb penetracié, a kétdimenzios képekre elpazarolt id6, a porndéra vald veélt
jogosultsagod esetleges megsértésének az érzése, azon emberek utalata akik esetleg
tetten értek, vagy még rosszabb, sajat magad utalata. Ezek a kiltésen felll vannak meg.

A kiltés miatt a homokba dugjuk a fejinket ezekkel kapcsolatban, a kilités annak az érzése
hogy pornét akarsz. A nem-hasznalok nem szenvednek ettél az érzéstdl. A legrosszabb
amitél szenvedink, az a félelem, tehat a legjobb dolog amit nyerhetink, az a szabadulas a
félelemtdl. A félelmet a legelsé hasznalat okozza, és a tobbi mind megerésiti.

Néhany hasznalé ‘boldog’, mert megvakitotta a kicsi szérny, tehat ugyanezen a rémalmon
megy keresztil, atlatszé érvekkel megprébélva igazolni a hilyeségét.

Olyan j6 szabadnak lenni!



8. Idoszerzeés

Amikor a hasznaldk le akarnak szokni a pornérol, a f6 okuk az egészséglik, és a tarsuk
stigmaja szokott lenni. Része ennek a szornyld drog Aaltal elbéidézett agymosasnak a
rabszolgasag, az emberek keményen kiizdottek sok helyen a rabszolgasag eltdrléeséért -- a
hasznald mégis 6nmagat rabigaba hajtva szenved egy életen at. Nincsenek annak
tudatdban, hogy amikor tudnak pornét hasznalni, azt kivanjak, barcsak nem-hasznaldk
lennének. A porn6é egyedil akkor valik értékessé, amikor vissza akarunk venni a
hasznalatbdl, vagy tartézkodni, vagy amikor kényszerbdl tartozkodunk.

Nem lehet elég gyakran elismételni, hogy mivel az agymosas miatt nehezebb ledllni a
porndval, ezért minél tobb hazugsagot cafolunk meg, mielétt elkezdenénk, annal kdnnyebb
lesz elérned a célodat. A megrogzott hasznaldk, akik szerint a porné nincs rossz hatassal az
egészségukre (porné okozta merevedési zavar, hipofrontalitas, stb), és akiknek nincs
kotelhuzas az agyaban, altalaban fiatalabbak, vagy egyedulalléak, alkalmi szexpartnerekkel.
Ezért a belsé visszajelzés elveszik a fiatalsaguk természete miatt, vagy csak tul ritka ahhoz,
hogy meg tudjak figyelni és észrevenni.

Egy még jobb érv a fiatal hasznalonak a pornoval toltott id6, tehat azt mondod hogy ‘nem
hiszem el, hogy mennyi idét téltesz ezzel”. A szemeik ilyenkor felélénkilnek, és hatranyban
érzik magukat, ha egészséggel, vagy a tarsadalmi stigmaval tamadjak Oket, na de ha az
idével... “O hat van ré idém, csak heti x 6ra, meg szerintem megéri, ez az egyetlen binés
élvezetem”

“Tovabbra sem hiszem el, hogy nhem aggodsz. Tételezziik fel eqy fél éras napi atlagot, ami
tartalmazza a dopamin elvonasi tineteket is, egy teljes munkanapnyi idét téltesz el két
hetente. Bizonyosan egyetértenél, hogy a napi fél 6ra egy nagyon szerény becslés.
Belegondoltal mar hogy mennyi idét fogsz egész életedben ezzel tblteni? Es mit csinalsz az
alatt az id6 alatt? Valodi kapcsolatokat épitesz? Nem, a kedvenc pornésztarod nem
szimpatizal veled, csak azert mert olyan sok idét toltesz a videoin - az ablakon dobod ki az
id6t! Nemcsak ez, hanem ez id6 alatt az egészségedet teszed tbnkre, elpusztitod a
nyugalmad, és az Onbizalmad, csak azért hogy egy életen at szenvedhess a rabsagtol,
fajdalomtol, melankdliatol és nyligbsseqgtél. Ez biztosan aggodalommal télt el, nemdebar?

Eddigre mar jol latszik -- féleg a fiatalabb hasznaléknal -- hogy sosem egy életen at tarto
fuggéségkeént tekintettek a porndra. Idénként kigondoljak hogy mennyi id6ét pazarolnak el
egy hét alatt, és mar az az id6 is rendkivll aggaszto. Igen ritkan, és csak akkor ha le
terveznek allni, becsulik csak fel, hogy mennyi idét toltenek el egy évben - de hogy egy élet



alatt mennyit, az elgondolhatatlan. Azonban, mivel egy vita kdzben vagyunk, a hasznal6
csuklobol azt fogja mondani hogy “belefér, csak ennyi id6 hetente”, sajat magan eljatszva a
klasszikus marketingfogast.

Elutasitanal-e egy allasajanlatot ami a jelenlegi fizetésedet adja, és kozben van egy
egybefliggd hdnapnyi szabadsagod minden évben? Mindegyik hasznalé gondolkodas nélkdl
alairna, és neki is latna nyaralasokat nézni egzotikus helyekre. A legnagyobb probléma az
lenne, hogy kitalalja, hogy tolti el azt a szabad hénapot. A megrogzott hasznaldkkal (ne
feledd, az nem egy olyasvalaki mint te, aki le tervez allni) folytatott beszélgetések soran
senki sem fogadta el ezt az ajanlatot. Miért? A megrégzott hasznalo ilyenkor gyakran azt
mondja hogy “Nézd, engem a pénz nem nagyon izgat.” Ha ilyesmi moédon gondolkodsz,
tedd fel magadnak a kérdést, hogy miért nem. Az élet t6bbi részén miért térod magad hogy
megsporolj par szaz forintot, és kdzben miért dobsz ki tébb tizezret, az arral nem térédve,
azért hogy boldogtalan légy?

Az Osszes tobbi dontésed az életben mind egy analitikus folyamat eredménye, ami soran
atgondolod az elényOket és a hatranyokat, hogy egy ésszerl dontést tudj hozni. Lehet hogy
végul rossz dontésnek bizonyul, de racionalis kovetkeztetések eredményeképpen hoztad
meg. Ha barmilyen felhasznalé barmikor atgondolja az internetes porndhasznalat elényeit
és hatranyait, az eredmeény szazadjara is az hogy: “HAGYD ABBA! EGY BALEK VAGY!”
Ebbél kifolydlag minden hasznal6é csak azért hasznalja, mert nem birja abbahagyni, és nem
azért mert szeretné, vagy mert gy dontétt. Muszaj pornoét hasznalnia, ezért atmossa a sajat
agyat, kbzben a fejét a homokba dugva.

A megrogzott hasznélok ne feledjék, hogy a helyzet csak egyre inkdbb romlani fog, mert
egyre tobb tanulmany készil el, és egyre tobb ember beszél az internetes porné karos
hatasairol. Ma az atlagemberek beszélnek a hatasairol, holnap mar az orvosi diagnosztikai
tesztek listajan lesz. Elmultak mar azok a napok, amikor a hasznalé elpalastolhatta a
szexudlis alulteljesitést a munkahelyi stresszel, a partnered meg fogja mar kérdezni hogy
miért nézed késb este a laptopodat. A szegény hasznal6 --aki mar eleve rosszul érzi magat-
- most mar azt kivanja, barcsak elnyelné a Fold.

Az a furcsa, hogy sok ember hajlanddé komoly 0sszegeket kifizetni edzGtermi beérletért, meg
szemeélyes edz6ért hogy izmot szedjen fel, és kigyurt legyen és sokak a képzelt (és valods)
elkeseredésiikben a tesztoszteronszintjiket gyanus és veszélyes mellékhatasokkal jaré
(mod)szerekkel prébaljak novelni. Es ebben a csoportban sokan vannak, akik jol jarnanak
ha leallnanak az agyuk nyugalmi rendszereit elpusztito tevékenységgel.

Ez azért van, mert még mindig a hasznalé agymosott elméjével gondolkodnak. Egy
pillanatra dorzsold ki a homokot a szemedbdl. Az internetes porné egy lancreakcioé és a lanc
egy életen at tart, és hacsaknem torod meg a lancot, egész életedben hasznalé fogsz



maradni. Becsuld fel, hogy szerinted mennyi id6t fogsz a porndval tolteni életed hatralévé
részében, és a mennyiség mindenkinél mas lesz, de most szamoljunk azzal, hogy masfél
évnyi munkadra. Képzeld el, hogy egy masfél évnyi fizetésedet tartalmazd lottészelvény
heverne holnap az ajtod el6tt! Ez esetben tancra perdulnél az oromtdl, tehat neki is
kezdhetsz! Hamarosan megkapod ezeket a jutalmakat!

Ha azt hiszed hogy ez a dolgok cslirés-csavarasa, akkor tovabbra is szorakozol magaddal.
Szamold ki, mennyi idét sporoltal meg volna, ha ra sem pillantottal volna valaha pornora.

Hamarosan meg fogod hozni a dontést, hogy sort keritesz az utolsé hasznalatra (Még ne,
emlékezz az utasitdsokra!), és nem-hasznald6 maradsz, mert tébbé nem esel bele a
csapdaba. Ahhoz hogy nem-hasznélé6 maradj, nincs mas dolgod, mint hogy ne haszndl]
pornét, és hogy kerlld az ‘egyetlen kis pillantast’. Emlékezz, ha meégis megteszed, az a
becsilt fizetésedbe fog kerdini.

Ha valakinek a pornofiggéségén segitesz, mondd el neki, hogy ismersz valakit, aki
elutasitott egy A&llasajanlatot, ami az éves fizetését fizette, egy hodnapnyi fizetett
szabadsaggal. Ha megkérdezi, hogy ki volt az a kretén, mondd neki hogy “Te!”. Ez igen
udvariatlan, de néha bunkdnak kell lenni, hogy atj6jjon az Gzenet.



9. Egeszseg

Ez az a terllet, ahol az agymosas a legerésebb a hasznaléknal -- kulondsen a fiatal és
egyedulallo hasznaloknal - akik azt hiszik hogy tisztAban vannak az egészsegugyi
kockazatokkal, de nincsenek. Sokan azzal hilyitik magukat, hogy azt mondjak, hogy készen
allnak elfogadni a kévetkezményeket. Ha a routereden lenne egy olyan funkcio, ami egy
riasztd hangjelzést ad le, ha rAmész egy porndéoldalra, azt mondva “Eddig megusztad, de ha
még egy percig maradsz, felrobban a fejed.”, maradnal? Ha kételkedsz a valaszban, probalj
egy szikla szélére allni csukott szemmel, és képzeld el hogy valasztanod kell, hogy vagy
leallsz a porndval, vagy bekotdtt szemmel tovabb haladsz.

Nincs kétség afelél, hogy mit valasztanal, de azzal hogy a fejed a homokba dugod, és hogy
reménykedsz hogy egy reggel majd ugy ébredsz fel, hogy tébbet nem akarsz pornét nézni,
nem érsz el semmit. A hasznalok nem engedhetik meg maguknak,hogy belegondoljanak az
egészségugyi kockazatokba, mert ha megteszik a fliggbséguik képzelt élvezete odalesz. Ez
megmagyarazza hogy a sokkterapia miért olyan hatastalan a szabadulas elején, csak a
nem-hasznalok azok, akik raveszik magukat, hogy a pusztité agyi valtozasokrél olvassanak.
Vedd példaul ezt a beszélgetést, altalaban fiatalabb hasznalokkal.

En: “Miért akarsz leallni?”

Hasznalo: “Egy csajozémivész blogjan olvastam hogy érdemes négy napig
leallni, hogy felpb6rgessem magam”

En: “Az egészségiigyi kockazatok nem aggasztanak?
Hasznalo: “Nem, lehet hogy holnap eliit a busz”

En: “De szandékosan nem ugrandl a busz elé?”
Hasznalo:* “Persze hogy nhem”

En: “Nem nézel koérbe, amikor atkelsz az uton?”
Hasznalo: “Persze hogy kbérbenézek”

Pontosan, a hasznalé nagyon vigyaz nehogy elusse 6t a busz, pedig annak az esélye hogy
ellti, egy a tobb milliéhoz. Mindekdzben egészen biztos hogy meg fogja nyomoritani a
flgg6sége, de ennek nincs tudataban. llyen er8s az agymosas, az internetes porné



baranyb6rbe bujt farkas. Nem-e kulonds, hogy nem szallnank fel egy repulére, ha ugy
érezzuk, hogy valami hiba van benne -- még akkor is ha csak egy a tobb millibhoz a baleset
esélye -- mégis vallaljuk az egy a négyhez kockazatot a pornéval, ugy hogy észre se
vessziik? Es mit kap ebbél a hasznalé6? Semmit az égvilagon!

Egy masik gyakori mitosz a depresszié vagy a nyligdosség. Sok fiatal nem aggdodik az
egészsége miatt, mert nem szenved a depressziétdl vagy a melankoliatdl. A depresszio
vagy stressz nem a betegség, hanem a tinete. A fiatalok tobbnyire nem érzik az
ingerlékenységet vagy depressziot, mert a testik toébb dopamint tud termelni. Ahogy
Oregszenek, vagy ahogy kudarcokba botlanak, a mar kimerilt eréforrasaik elfogynak, és
teljes sulyossaggal tapasztaljak meg a tlUneteket. Amikor az idésebb hasznalok érzik
magukat stresszesen, borusan vagy nylgosen, az azért van mert a természet hibamentes
mechanizmusai ugy védik meg az idegrendszert a dopamin-artdl, hogy megnyirbaljdk a
receptorokat. A hasznalé idegrendszere mas modokon is atalakul, hogy nehogy
kizokkenjenek a kerékvagashal.

Képzeld el igy, ha lenne egy j0 kocsid, és hagynad elrozsdasodni, anélkil hogy barmit is
tennél ellene, az elég nagy hiilyeség lenne. Az autdé gyorsan egy megmozdithatatlan halom
rozsda lenne, ami nem tudna sehova sem elvinni. Azonban ez nem lenne a vilag vége,
ugyanis pénzért helyrehozhat6. De a tested az a jarm{, ami végigvisz az életen. Mindenki
azt mondja, hogy az egészség a legnagyobb kincs, kérdezd meg barmelyik beteg
milliomost. T6bbségiink vissza tud tekinteni egy betegségre vagy egy balesetre, amikor
imadkozott hogy meggyogyuljon. Azaltal hogy pornoét hasznalsz, nem csak hogy hagyod az
autod elrozsdasodni, hanem szisztematikusan elpusztitod azt a jarmlvet, ami végighordoz
az életen.

Nyisd ki a szemed. Ne felejtsd, nem kell ezt csinalnod, nem ad semmit. Egy pillanatra huzd
ki a fejed a homokbdl, és tedd fel magadnak a kérdést, hogy ha biztosra tudnad, hogy a
kovetkez6 hasznalat elindit egy folyamatot, aminek kdvetkeztében teljesen elhidegulnél egy
olyan személytél akit nagyon szeretsz, tovabb hasznalnad a pornét? Olyanokkal beszélve,
akikkel ez megtorténik, 6k semmiképp sem szamitottak arra hogy ez lesz, és a legrosszabb
dolog nem maga a betegség, hanem a tudata, hogy 6k hoztdak magukra. Probald hogy hogy
érzik magukat azok, akik ‘megnyomtak a gombot’, szamukra az agymosas veéget ért. Az
életik hatralévé részében pedig végig azt gondoljak “Miért hilyitettem magam ilyen sokaig
azzal hogy internetes porndra kell 6nkielégitenem? Barcsak visszamehetnék az idében”

Ne hdlyitsd magad, visszamehetsz az id6ében. A porné egy lancreakcid, ha hasznalod, az
Ujabb és Ujabb hasznalathoz fog vezetni. Mar repiilsz vissza. A Jarhatd6 Ut nem igér
semmiféle sokkterapiat, tehat ha mar eldontoétted hogy le fogsz allni, a kdvetkez6 rész nem
lesz sokkol6. Amennyiben még nem, ugord &t a fejezet hatralévd részét, és akkor olvasd el,
ha a kényv tobbi részét mar elolvastad.



Kutatdsok sorat irtak mar az internetes porno szexudlis életre €s mentalis egészségre
gyakorolt karos hatasairol. A baj az, hogy a hasznalé nem akar errél tudni, amig el nem
dontétte, hogy leall. A féorumok meg a mentoralasi csoportok mind az ember idejét
pazaroljak, mert a porn6 megvakitja az embert. Ha véletlenul olvas bele ilyenekbe, az els6
dolga az lesz, hogy megnyissa a kedvenc pornodoldalat. A pornéhasznal6k hajlamosak ugy
gondolni, hogy a boldogsag, a stressz, meg a szexudlis veszélyek teljesen varatlanul és
véletlenszerlen jonnek, mint a taposdaknara lépés.

Vésd a fejedbe, a folyamat mar elkezd6dott. Minden egyes alkalommal amikor megnyitod
a pornooldalt, egy dopaminart idézel eld, és igy az opioidok mikoédésbe |épnek. Az idegi
vizicsuszdak be vannak zsirozva, és ahogy csuszol le a csuszdan, az agyad a forgatokonyv
alapjan cselekszik. Az idegrendszert elarasztotta a dopamin, és mivel ez mar a nagyon
sokadik alkalom, a dopamin receptorok lezarulnak, és a kicsi szdrny kihasznalja hogy ez
mar nem olyan élvezetes mint az el6z6 alkalom, hogy még tovabb menj a voros vonalon, a
még sokkolébb pornd iranyaba, hogy tobb dopamin szabaduljon fel. T6bb Gjdonsag, tébb
dopamin, és a kicsi szérny sirget hogy haladj tovabb. A sok kép és vide6 egy hasznalat
soran szupernormalis stimulansként hat, ami tdbb vegyi anyagot fecskendez az agyba, és
arra 06sztokél hogy folytasd.

A receptorok pedig az ar hatasara lekapcsolnak. Az orgazmus csak erésiti ezt a hatast, és
elvonashoz vezet. Te meg tagadasban vagy, mert a kicsi szérny pornét kovetel, fajdalom
vagy kényelmetlenség nélkil. A merevedési zavarral valo fenyegetés sokakat megrémiszt,
€s ez az ami miatt kizarjak az elméjukbdl, és felllirjak a leallastdl valé félelemmel. A félelem
nem nagyobb, de ha ma &llnak le vele, az azonnali. Miért is nézik a rossz oldalat? Lehet
nem fog megtorténni, addigra mar ugyis lealltak vele.

A pornodra hajlamosak vagyunk kétélhuzaskeént tekinteni, melynek az egyik oldalan a félelem
van. “A porn0 egeéeszségtelen, mocskos és a szolggjava tesz.” A masik oldalon a
pozitivumok: “Ez az én 6rémém, a baratom, a tamaszom.”. Az sose tlnik neklnk fel, hogy
ezen az oldalon is a félelem van: a pornét nem élvezzik, hanem nélkile nyomorultak
vagyunk. A herointél megfosztott heroinistak teljesen maguk alatt vannak, de képzeld csak
el a szintiszta oromuket, amikor veégre tit szurhatnak a vénajukba, véget vetve a
sévargasnak. Probald meg elképzelni, hogy hogyan hiheti azt barki is, hogy dromét leli egy
ti vénaba szurasaban. A nem heroinfligg6k nem érzik ezt a panikot, mert a heroin nem
enyhiti, hanem okozza ezt az érzést.

A nem-hasznaldék nem érzik magukat nyomorultul, ha nem hasznalhatnak pornot -- egyedul
a hasznélok szenvednek ettél. Az internetes pornd nem enyhiti, hanem okozza ezt az
érzest. A negativ kovetkezményektdl vald félelem nem segit a hasznaloknak felhagyni a
porndéval, hanem olyan érzés lesz t6le, mintha egy aknamezén mennének at. Ha meguszod,
rendben van, de ha nincs szerencséd, aknara I1épsz, és szembenézel a kdvetkezményekkel.



Ha tisztaban voltal a kockazatokkal, és fel voltal rajuk készilve, akkor annak mi kbze volt
barkihez? A fuggék ilyen allapotban a kdvetkezé kitérési taktikakkal hozamodnak el6.

“Meg fogsz oregedni, és akkor ugyis elveszited a potenciadat...”

Nyilvan meg fogsz, de nem a potencia a lényeg - itt rabszolgasagrél van sz6. Vagy meég
hogyha ez is lenne a helyzet, j6 ok ez arra hogy megkarositsd magad?

“Az életminéség fontosabb mint csak hogy életben legyen az ember.”

Pontosan! Azt mondod, hogy a flggének jobb az életminésége, mint a nem fiuggbének?
Tényleg azt hiszed, hogy a hasznalé életminésége jobb, mint a nem-hasznal6é? Egy olyan
élet, amiben a fejed homokba dugod, mikézben teljesen nyomorult vagy, nem hangzik tul
kellemesnek.

“Egyediilallé vagyok, és nem tervezek megkomolyodni, tehat miért is ne?”

Még ha ez igaz is volna, ez egy logikus ok hogy a neurolégiai impulzus-kontrollal
szorakozz? El tudsz képzelni egy embert aki olyan hilye, hogy mindig levetkézik, ha
egyedul van a hadzaban, attél fuggetlentl, hogy mennyire biztos benne, hogy nem jon senki?
A pornohasznaldk Iényegében ezt csinaljak!

Az élet élvezésében nem segit hogy ugy megbabralod a jutalmazd kodzpontot, agy hogy ne
tudja a stresszt kezelni. A valodi szexualis étvagyat helyettesitette a porné és az
onkielégités, mint ahogy a tabla csoki helyettesiti a valédi ételt. Nem tul meglepd maodon,
sok orvos és pszichologus sok mentalis-egészségi problémat mar a fiziolégiai okokhoz kot.
A fésodorbeli orvosi k6zdsség kitalalta, hogy tudomanyosan nem bizonyitott, hogy a porné
lenne a paciensek altal jelentett problémak kozvetlen oka, de ugye az embernek a sajat
szexualis gondjait nyilvanosan beismerni eléggé megalazé dolog, miért is tenné ezt barki,
hacsaknem aggodik nagyon -- €s ha mar megtalalta a problémat és kikliszébdlte.

A Jarhato Ut segit megszabadulni a porné6tél, és segit hogy egy boldog volt-hasznalé Iégy.
Se pornd, sem porndval segitett onkielégités, se felesleges orgazmusok. Az egyetlen
segitség a tarsad tapintasa és illata lesz. Mint a teljes ki6rlési kenyér az éhes hasra, tobbé
nem kivanod majd az internetes porné frukt6zos-kukoricaszirupos ipari "kenyerét". Az egész
olyan nyilvanvalo, hogy nem kell bizonyiték; ha rattok az ujjamra kalapaccsal, akkor az faj,
nem kell kilon bebizonyitani. Az internetes pornd altal okozott stressz atfolyik a hasznalo
eletének tobbi részébe, és ez sokakat fogékonnya tesz a drogokra, példaul a cigarettara
vagy az alkoholra, azért hogy meg tudjon birk6zni a helyzettel, és néhany esetben a
hasznald az 6ngyilkossagot fontolgatja miatta.



A hasznalok abban a tévképzetben is szenvednek, hogy a porné karos hatasai felul vannak
becsulve. Ennek az ellenkezdje igaz, kétsegtelen, hogy az internetes pornd a szexualis
zavarok és sok mas egyéb probléma elsédleges oka. Hany valast idézett a porno el6?
Nincsen erre vonatkoz6 megbizhato forras, de az online kézdsségekben valé keresés azt
sugallja, hogy a ezeknek a szama exponencialisan no.

Van egy rész a Jobaratokban, ahol a fiuk, akik folyamatos ingyen pornét kapnak a téven,
azon csodalkoznak, hogy a pizzafutarlany miért nem akarta megnézni a ‘szép nagy
halészobajukat’. Amikor fuggé vagy, a pornds fantaziaid elkerilhetetlenul a valédi nékre
vetited ki. Képzeld el, hogy mit tesz az internet sotét sikatoraiban talalhaté pornéra vald
ovatlan vagy véletlen kitettség egy olyan emberrel, aki az életének egy nehéz idészakaban
van. A harc ezek ellen a gondolatok ellen komoly megterhelést jelent a mentalis
egészségére.

Itt egy masik gondolatkisérlet, mondjuk valaki odajon hozzad, és azt mondja, hogy nem
feltétlendl akar orgazmust, de nagyon is szeretne szeretkezni, akar penetrativ modon is.
Addig akarja csinalni, amig birod orgazmus nélkil -- de ha mégis lesz, nem baj. Garantalom
hogy egy rendkivili, 0j szexudlis éiményben lesz részed, ami sokkal jobb mint barmi mas.
Ha valaha megkapod ezt az ajanlatot, prébald ki.

Az agymosdas hatasai miatt agy gondolkodunk, mint az ember aki miutan leesett egy szaz
emeletes épllet tetejérdl, és azt mondta: “Eddig minden rendben!”, ahogy elsuvitett az
otvenedik emelet mellett. Azt hisszik, hogy eddig megusztuk, tehat még egy hasznalat nem
szamit semmit. Prébald meg mashogy nézni, a ‘szokas’ egy életen at tartd lanc, amiben
minden egyes hasznalat szUkséget teremt a kovetkez6re. Amikor elkezded a szokast, egy
kanocot gyujtasz meg. A baj csak az, hogy nem tudod, milyen hosszi a kandéc. Minden
alkalommal, amikor beadod a derekad, és hasznélod, egy Iépéssel kdzelebb vagy ahhoz
hogy a bomba felrobbanjon. HONNAN TUDOD, HOGY NEM A KOVETKEZOTOL
ROBBAN FEL?

Sotét hatso arnyékok

A hasznalok nehezen hiszik el, hogy a munkaban vagy otthon toltétt nehéz nap utani
kimozdulads soran a bizonytalan érzéseket az internetes porné okozza. A nem-hasznélok
nem szenvednek ettdl az érzéstdl, mert azt a porné okozza.

Egy masik nagy ©orom, amiben részed lesz ha leszoksz a pornorél, az az hogy
megszabadulsz az elmédben [évd sotét arnyékoktol. Az 6sszes hasznald tudja hogy bolond,
mert kizarja az elméjébdl a porné karos hatasait. Az életink nagy részében ez
automatikusan folyik, de a sotét arnyékok mindig ott settenkednek a tudatalattiban, épp



hogy a felszin alatt. A pornordl vald leszokasnak tobb elénye is tudatos, példaul hogy
mekkora hulyeség és id6pazarlas egy két dimenzios képpel szeretkezni.

A legutobbi fejezetek a nem-hasznalo-lét szamottevd eldnyeivel foglalkoztak, de a
méltanyossag jegyében szikséges kiegyensulyozott médon beszamolni. Ezért a kdvetkezé
fejezetben a porndhasznalatbdl szarmazo elényok olvashatoak.



10. A porndhasznalat elonyei



11. Az akaratero modszer

Az egy elfogadott tény, hogy a porndhasznalattal nehéz leallni. A leallassal foglalkozo
konyvek és forumok tobbnyire azzal kezdik, hogy elmondjak, mennyire nehéz. Pedig
igazabdl nevetségesen konnyl. Erthetd, ha megkérddjelezed ezt az allitast, de elébb
gondolj bele. Ha az a célod, hogy egy kilométert lefuss hat perc alatt, az bonyolult, és
eveken at kell keményen edzened, és még ugy sem biztos hogy képes leszel ra.

Azonban, ha a pornéval akarsz ledllni nincs mas dolgod, csak az hogy ne nézz pornét
és/vagy ne maszturbdlj. Senki sem kényszerit az onkielégitésre, és nem is szilkséges a
tuléléshez, nem ugy mint az élelem vagy a viz. Tehat ha le akarsz vele allni, akkor az miért
lenne nehéz? Igazabdl nem is nehéz. A hasznaldk nehezitik meg maguknak az akarater6
vagy barmilyen mas mdodszer hasznalata altal, ami miatt agy érzik hogy valamilyen aldozatot
hoznak. Vizsgaljuk meg ezeket a modszereket.

Nem doéntink agy hogy hasznalok akarunk lenni, csupan kisérletezink a porné
magazinokkal vagy weboldalakkal, és mivel borzalmasak (igen, borzalmasak), a vagyott
videdt leszamitva, meg vagyunk rola gy6zédve hogy barmikor leallhatunk. Eleinte akkor
nézzuk azt a par videdt amikor szeretnénk, meg kulonleges alkalmakkor. Mieldtt
raesznélnénk, nem csak hogy rendszeresen latogatjuk meg az oldalakat, és végzink rajuk
Onkielégitést amikor szeretnénk -- hanem napi rendszerességel csindljuk. A porné a
mindennapi életliink része lett, és igy tesz réla, hogy barhova megyink, internetkapcsolat
kelljen. Ezutan azt hisszik, hogy jogosultak vagyunk a szerelemre, a szexre, az
orgazmusra, €s a porno stressz-enyhitd hatasaira. Az hogy ugyanaz a vided és ugyanazok
a szinészek nem biztositjak mar ugyanazt az izgalmat, elkertli a figyelminket, és elkezdink
a voros vonal ellen harcolni, hogy elkeriljik a ‘rossz pornét’. Az onkielégités és a porné
igazabol se nem javitja a szexudlis életlinket, se nem enyhiti a stresszt, a hasznalok csupan
azt hiszik hogy orgazmus nélkil nem tudjak élvezni az életet vagy a stresszt kezelni.

Tobbnyire sok idé szokott lenni, mire rajoévink hogy figgék vagyunk, azért mert abban az
illzidoban szenvedink, hogy a hasznalok azeért néznek pornét, mert élvezik -- és nem azért
mert szlikséguk van ra. Amikor nem ‘élvezzik’ a pornét, amit egyébként soha nem
teszink, hacsaknem van benne U(jdonsag, sokk, vagy eszkalacié, abban az illzibban
vagyunk, hogy barmikor ledllhatunk. Ez egy csapda, “Nem élvezem a pornét, tehat
leallhatok barmikor amikor akarok”. Csakhogy sosem ‘akarsz’ leallni.

Tobbnyire csak akkor akarunk leallni, amikor mar észrevettuk, hogy baj van, az els6
probalkozasok altalaban hamar jonnek -- miutan talalkozunk egy lehetséges tarssal, és



észrevesszuk, hogy 6 nem ‘elegendd’ az els6é randevuk utan. Masik gyakori ok, hogy
észrevesszik az egészségugyi hatasokat a mindennapi életiinkben.

Mindegy mi az oka, a hasznald kivar egy stresszes alkalmat, legyen az egészséggel, vagy
szexxel kapcsolatos. Amint a hasznalo leall, a kicsi szorny megéhezik. A hasznalé ekkor
akar valamit, amivel a dopaminszintjét novelheti, példaul cigarettat, alkoholt, vagy a
kedvencét -- internetes pornét-- mert a hareme tovabbra is csak kattintasnyira van. A porno
mar nem a pincében van tarolva, hanem virtualisan, és barhonnan hozzaférhet6. Ha a tarsa
vele van, vagy a barataival talalkozik éppen, a hasznald6 nem tud hozzaférni a virtualis
haremjéhez, ami miatt még lehangoltabb lesz.

Ha a hasznal6 ezzel foglalkozé tudomanyos irasokat vagy online kézosségeket taldl,
kotélhuzas lesz a fejében, mert prébal ellenallni a kisértéseknek, és kdzben megfosztva is
érzi magéat. Mivel a szokasos stresszoldasi mdédszere most mar elérhetetlen, igy ez még
sulyosabban érinti. A valoszinl eredménye ennek a kinzassal felér§ id6szaknak a
kompromisszum - “Majd visszafogom magam” vagy “Rossz idét valasztottam” esetleg
‘Megvarom amig a stressz eltiinik az életembdl”. Azonban, ha eltlinik a stressz, akkor mar
nincs oka abbahagyni, és a hasznal6 nem akar majd a kdvetkezd stresszes id6északig
leallni.

Természetesen sosincs megfelelé id6 erre, mert a legtobb ember élete fokozatosan valik
egyre stresszesebbé. Elhagyjuk a szileink védelmét, és beléplnk az 6nall6 életbe ahol
hdzat veszink jelzdlogra, gyerekeket nevelink fel, és felelésségteljesebb munkakat
végzink. Ennek ellenére a hasznald élete nem lesz kevésbé stresszes, mert igazabodl a
porn6é okozza a stresszt. Minél gyorsabban kerll &t hasznalé az eszkalacios fazisba, annal
lehangoltabb lesz, és anndl inkabb fliggeni fog az illuziotol.

Az hogy az élet egyre stresszesebb lesz, az egy illuzié, és a porn6é -- vagy mas hasonlo
dolog -- kredlja ezt az illuziét. Ez kés6bb részletesebben ki lesz fejtve, de ezen kezdeti
kudarcok utan a hasznal6 tébbnyire arra a lehetéségre hagyatkozik, hogy egy nap maijd fel
fog kelni, és tdbbet majd nem akar 6nkielégiteni, pornét nézni, stb. Ezt a reményt tdbbnyire
volt hasznaloktol hallott torténetek taplaljak: “Nem gondoltam az egészet komolyan, amig
nem lett merevedési zavarom, aztdn pedig mar nem akartam tObbet porn6t nézni és
maszturbalni.”

Ne altasd magad, nézz utana ezeknek a pletykadknak, és ra fogsz jonni hogy a helyzet
sosem olyan egyszerld mint amilyennek tlnik. A hasznal6 tobbnyire mar készult arra hogy
lealljon, és az incidenst csak ugrodeszkanak hasznalta. Akik “csak a ugy hirtelen” leélltak,
Oket tobbnyire valamilyen sokkhatas érte; lehet hogy a tarsuk érte Oket tetten, azon vették
eészre magukat hogy olyan pornét néznek, ami kivil esik a szexualis orientaciojukon, vagy



megtapasztaltdk a szexudlis zavart sajat magukon, és ettél ijedtek meg. “En mar csak egy
ilyen ember vagyok”. Ne &ltasd magad. Nem fogsz tudni leszokni, csak ha teszel is érte.

Vizsgaljuk meg tlzetesen, hogy miért olyan nehéz az akarater6-moddszer. Eletiink nagy
részében a fejet homokba dugos “Holnap majd leallok” megkozelitéssel élink. Néha valami
miatt hirtelen le akarunk allni. Lehet ez aggodalom az egészség, virilitas miatt, vagy az hogy
egy pillanatra magnkba néztiink, és rajottiink hogy igazabol nem lelink a pornéban 6romét.
Barmi is az okunk, elkezdjuk a pornd elényeit és hatranyait 6sszehasonlitani. A szex két
részre bomlik, az egyik a tantrikus (tapintas, illat, hang), a masik meg a szaporodasi
(orgazmus); ez az egyik kulcsa annak hogy az elménk felnyiljon ez tgyben, és enélkil a
fontos megkilénbdztetés nélkil zavar lesz a fejben, ami bukashoz vezet. Racionalis
vizsgalddas utan rajovunk arra, amit mindig is tudtunk, és a konklluzié ezredjére is az lesz
hogy “NE NEZZ PORNOT!”

Ha lellnél és Osszeirnad a leallas eldnyeit, és 6sszehasonlitanad a pornd elbényeivel, a
leallas elényei felilmulnak a “hatranyokat”’. Ha a Pascal féle fogadast alkalmazod, latod
hogy nem veszithetsz semmit, nagy eséllyel nyersz, és még nagyobb eséllyel nem
veszitesz. Bar a hasznalo tudja hogy jobb lenne neki ha nem nézne pornoét, de azt hiszi
hogy aldozatot hoz, és ezzel csunyan atveri magat. Ez egy illuzio, de egy er6s illuzié. Nem
tudja miért, de a hasznalo azt hiszi, hogy a jobb meg rossz napokon a porno segiteni latszik.
Miel6tt még egyaltalan nekikezdenene a szabadulasi kisérletnek, a tarsadalmi agymosast
megerdsiti a fuggbségebdl eredd agymosas, és ez dsszeadddik azzal az agymosassal hogy
milyen nehéz ‘feladni’.

Hallani torténeteket olyanokrél akik mar tobb hénapja lealltak, és mégis elkeseredetten
sévarognak, és beszdmolokat mogorva hasznaldkrél, akik bar lealltak, de egész életiikben
arrol panaszkodnak, hogy nagyon szeretnének pornot nézni. Vannak mendemondék olyan
hasznalokrol akik tobb honapra vagy évre ledlltak, boldogan élik az életiket, de
‘rakukkantanak egyet’ és hirtelen ujra fluggok lettek. A hasznald valdoszinlleg tobb embert is
ismer, aki a betegség elérehaladott stadiumaban van, és jél lathatéan pusztitia magat, és
nem élvezi az életet -- €s mégis tovabb hasznalja. Ezenfelll, lehet hogy a hasznal6 maga is
szenvedett ezektél a helyzetektdl.

Tehat ahelyett hogy azzal inditandnak hogy “Remek! Hallottad a jo hirt? Nem kell tébbé
pornét néznem”, csak sirankoznak -- mintha a Csomolungmat akarndk megmaszni -- és
tévesen megdallapitjdk hogy amint a kicsi szorny belédszéllt, egy életre ott marad. Sok
hasznald azzal kezdi a kisérletet, hogy bocsanatot kér a baratnéjétdl vagy feleségétdl hogy
“Nézd, most épp prébalom feladni a pornét. Egy par hétig eléggé ingerlékeny leszek, probalj
meg elviselni.” A legtobb kisérlet mar azelétt kudarcra van itélve, miel6tt elkezddédne.



Tételezzik fel, hogy a hasznalo tulél par napot hasznalat nélkil, elkezd visszatérni a rendes
izgalmi allapota, és ralépett a gyogyulas Gtjara. Nem nyitotta meg a kedvenc pornéoldalat,
és ebbdl kifolydlag ujra a normalis stimulansok izgatjak fel, amik eddig nem érdekelték. Az
okok, amikért az elején ledllt, tempdsan elhagyjak az agyat, mint példaul ha vezetés kdzben
egy balesetet latna. Egy darabig lelassit, de azért beletapos a gazba ha legkdzelebb
késésben van.

A kotélhuzas masik oldalan a kicsi szérny van, ami még mindig nem kapta meg az adagjat.
De fizikai fajdalom nincs -- ha ugyanezt éreznéd megfazas miatt, tovabbra is bemennél
dolgozni, nem lennél depresszios tble, nevetnél csak az egészen. A hasznalé csak annyit
tud, hogy meg akarja latogatni a haremét. A kicsi szoérny ezt tudja, és beinditja a nagy
agymoso6 szornyet, ami miatt ugyanaz a szeméely aki par oraval vagy nappal korabban még
sorolta az okokat hogy ledlljon, most elkeseredetten keres akarmilyen okot hogy Ujra
csinalhassa. llyesmi dolgokat kezd el mondani:

= “Az élet tul rovid, lehet hogy holnap felrobban egy bomba, vagy elit a busz. Mar
lekéstem errél. Mostanaban mindenre ramondjak hogy fliggéséget okoz.”

» “Rossz idét valasztottam”
= “Kellett volna varnom karacsonyig/a nyaralasig/a vizsgakig/eddig a stresszes esemeényig.

= “Nem tudok koncentralni, kezdek ingerlékeny és nylgds lenni, még a munkamat sem
tudom jol végezni”

= “A csalddom és a barataim nem fognak szeretni. Lassuk be, Gjra el kell kezdenem a
tobbiek miatt. Megrégzott szexfliggd vagyok, és orgazmus nélklil sosem leszek boldog.”

= “Szex nélkil senki sem tud talélni” (Olyan joindulatd emberek altali agymosas, akik nem
kuldnboztetik meg a szex tantrikus és szaporodasi részét)

= “Tudtam hogy ez be fog kbévetkezni, az agyamat ‘szenzitizalta’ a DeltaFosB a
dopaminrohamok miatti valtozasok miatt, amit meg a korabbi pornéhasznalatom okozott.
A szenzitizacio pedig nem tavolithato el az agybol.”

Eddigre a hasznal6 tobbnyire feladja. Bekapcsolja a bongészét, a skizofrénia ndvekszik. Az
egyik oldalon ott van a hatalmas megkdnnyebbulés, ahogy a sévargas véget ér, és a Kicsi
szO0rny megkapja az adagjat; a masik oldalon pedig az hogy az orgazmus borzalmas, és a
hasznaldo nem érti, hogy miért csinalja. A hasznalé ezért hiszi hogy nincs akaratereje. Ez



valéjaban nem az akarateré hianya, a hasznalé csak annyit tett, hogy meggondolta magat,
és hozott egy teljesen ésszerl dontést a legutdbbi informaciok alapjan.

‘Mi értelme van annak hogy egészséges vagy gazdag vagy, ha kézben nyomorultul érzed
magad?”

Semmi! Sokkal jobb egy révid, de oromteli élet, mint egy hosszu, de nyomorult élet.
Szerencsére ez nem igaz a nem-hasznalora, mert az 6 élete milliédszor 6romtelibb. Amitél a
hasznél6é szenved, az nem az elvonasi kattogas -- bar eleinte az inditja el -- hanem a valédi
agonia az a koétélhtzas az agyban, amit a kétely és a bizonytalansag okoz. Mivel a hasznal6
az aldozathozatal érzésével kezd, ezért megfosztottnak érzi magéat, ami a stressz egy
formaja.

Az egyik ilyen stresszes érzés az, amikor az agya azt mondja a hasznalénak hogy
‘kukkantson bele’; amint leall, egybdl vissza akar fordulni. De mivel mar leallt, nem teheti,
ettdl még levetertebb lesz, és ez ujra beinditja a folyamatot. Egy masik tényez6 ami miatt
nehéz leallni, az az amikor var arra hogy valami térténjen. Ha az a célod, hogy atmenj a
forgalmi vizsgan, amint atmentél, bizonyos hogy elérted-e a célodat. Az akaraterd-
modszerrel az a belsé narrativa, hogy “Ha elég sokaig nem nézek pornot, akkor a késztetés
a nezesere meg fog szinni.” Ezt lathatod a gyakorlatban is, amikor a fuggdk a 'szériajukrol’
beszélnek, vagyis arrdl hogy hany napig tartdzkodtak.

Mint ahogy azt mar feljebb el lett mondva, az agonia amin a hasznalo keresztilmegy
mentalis, €és a bizonytalansdg okozza. Bar nincsen fizikai fajdalom, a hatasai tovabbra is
erdsek. A hasznalé6 most mar nyomorultul és bizonytalanul érzi magat, igy nem hogy
felejtene, hanem tele van kételyekkel és félelemmel.

“Meddig fog tartani a sévargas?”

"Boldog leszek-e valaha?"

"Fel akarok-e majd reggel kelni?"

“A jovében hogyan fogok a stresszel elbanni?”

A hasznalé arra var hogy a dolgok javuljanak, de amig szomorkodik, a ‘harem’ egyre
ertékesebbé valik. Valami torténik is, de tudatalatt, hogyha par hétig kibirja anélkil hogy
megnyissa a bongész6t, a kicsi szorny iranti sovargas megszinik. Azonban, ahogy az
feliebb emlitve lett, a dopamin és opioid elvonasbdl fakad6 kattogas olyan enyhe, hogy a
hasznald nincs is tudataban. Eddigre sok hasznal6 azt hiszi, hogy ‘legybzte’, ezért vet egy
pillantast hogy bebizonyitsa, €s ez visszaloki 6t a vizicsuszdan. Miutan bejott a dopamin,



van egy kis hang az agya mélyén, ami azt hajtogatja “Akarsz mégegyet.” lgaz hogy
legybzta, de kdzben ujra raffugott.

Gyerekkorodban rajzfilmeket néztél, és a neurologidval 06sszhangban idegpalyak
(DeltaFosB) jottek letre. Ha el szeretnél tantoritani egy gyereket attol hogy rajzfilmeket
nézzen, tanulmanyoznad hogy meg vannak-e még ezek az idegpalyak, és kikérdeznél
felnétteket, hogy miért nem nézik mar a kedvenc gyerekkori rajzfilmjuket. El6szor is azért,
mert elérhetd jobb féle szbérakoztatas, masodszor pedig azért, mert a rajzfilmek mar nem
olyan lenylgozéek felnétt fejjel. Az akarater6 moddszerrel megtagadod a gyerektdl a
rajzfilmeket, de a Jarhat6 Uttal biztositod hogy ne is akarja nézni. Melyik a jobb?

A haszndl6 altalaban nem hasznal pornét régtén Ujra, hanem azt gondolva hogy “Nem
akarok ujra fliggé lenni!” kihagy par orat, napot, vagy hetet. A hasznal6 ekkor azt mondhatja:
“Hat, nem fiiggtem ra, tehat nyugodtan nézhetem ujra.” Ugyanabba a csapdaba esett bele
ujra, mint amikor elkezdte, és Ujra csuszik le a lejtén.

Azok a hasznalok akik sikerrel jarnak az akarater6 modszerrel, altalaban hosszadalmasnak
€s nehéznek érzik, mert a legnagyobb probléma az agymosas. Amikor a fizikai fliggdség
mar rég elmult, a hasznalé tovabbra is buslakodik. Idével, miutdn atvészelte ezt a
hosszutavu kinzast, rqjon hogy nem fogja beadni a derekat, abbahagyja a buslakodast, és
elfogadja hogy az élet megy tovabb, és élvezetes pornd nélkll is. Szamottevéen tobb a
bukas mint a siker, és sokan akik sikerrel jarnak, egy sebezhetd allapotban élnek tovabb,
mert maradt még az agyukban egy kis agymoséas, ami azt mondja hogy a pornd igenis egy
|Oketet ad. Ez megmagyaradzza hogy sok hasznalé miért kezdi Ujra, miutdn huzamosabb
ideig ledllt.

Sok volt-hasznaldé néha ujra hasznal ‘kuldnleges élvezetként’, vagy azért hogy meggybzze
magat, milyen erés az énkontrollja. Es pontosan ezt csindlja - de amint vége, a dopamin
elkezd kitrulni, és a hang az elméje mélyén egy Ujabb hasznalat felé tereli. Hogyha igy tesz,
a helyzet latszolag iranyitas alatt van, nincs semmi sokkolds, eszkalalodas, vagy
Ujdonsaghajhaszas, tehat azt mondja a hasznalé: “Remek! Mivel nem élvezem, ezért nem
fogok rafiiggni. Karacsony / nyaralas / ezutan a trauma utan majd abbahagyom.” Azt
azonban nem tudja hogy a vizicsuszdak az agyaban még jobban be lettek zsirozva.

Késé, mar rafliggott! A csapda, amibdl sikertlt kimasznia, Ujra elkapta az aldozatat.

Ahogy mar le lett irva, az élvezet nem jatszik szerepet. Soha nem jatszott! Ha az élvezetért
néznénk, senki sem maradna tovabb a porndoldalakon, mint amennyi id6 a tettet
véghezvinni. Egyébként is, az Onkielégités jobb, ha az emlékekbdl torténik. Azt
feltételezzik, hogy csak azért élvezzik a pornot, mert nem hisszik el hogy olyan hilyék
lennénk, hogy uagy figgenénk ra, hogy nem élvezzik. A legtébb hasznalonak fogalma sincs



a szupernormalis stimulansokrol, az Ujdonsag- vagy sokk hajhaszasrol, és nem hiszi el hogy
a hasznalatat a jutalmazoé kdzpont mikodése motivalja, még azutan sem hogy olvasott rola.
Ezért tudatalatti a pornd jokora része, hogyha tisztaban lennél a neurolégiai valtozasokkal,
és igazolnod kéne, hogy miért j6, hogy a porné kodzvetve ilyen sok pénzbe keril, az
élvezetnek még az illizidja is odalenne.

Amikor probaljuk kizarni a rossz oldalat, hilyén érezziik magunkat. Ha szembe kéne nézni a
tettinkel, az kibirhatatlan lenne! Ha megfigyelsz egy hasznalét hasznalat ké&zben,
eészreveheted hogy csak akkor boldog, amikor nincs vele tisztaban hogy mit csinal. Amint
rajon, kényelmetlenul kezdi magat érezni, és védekezd helyzetbe megy at. A pornd eteti a
kicsi szdrnyet, tehat amikor kipurgalod a testedbdl az agymosassal (a nagy szoérnnyel
eggyutt), se nem kell, se nem akarsz majd pornot nézni!



12. A hasznalat csOkkentese

Sok hasznalé a hasznalat csOokkentéséhez nyul ugrdodeszkaként, vagy a kicsi szorny
kontrollalasara tett kisértletként. Sokan a hasznalat visszafogasast, vagyis a ‘pornd-diétat’
javasoljak kedvserkentének. A hasznalat csokkentését hasznalni ugrodeszkaként a
leallashoz végzetes. Az ilyen, cstkkentésre tett kisérletek azok, amelyek az életlink végeéig
a csapdaban tartanak. A hasznalat visszafogasat altalaban sikertelenul végz6dott kisérletek
elézik meg. Par oranyi vagy napnyi tartozkodas utan a hasznal6 ilyesmi dolgokat kezd el
mondani:

“‘Nem birok szembenézni a gondolattal, hogy az online haremem nélkil menjek aludni, tehat
mostantol négy naponként hasznalok csak pornoét, vagy megszabadulok a ‘rossz pornd’
gyljteményemtél. Ha kévetni tudom ezt a porno-diétat, tarthatom ezen a szinten, vagy még
Jjobban visszavehetem.”

igy t6bb borzalmas dolog is torténhet:

1. A hasznalé a foldi pokolban ragad, tehat tovabbra is porn6foggé marad, és életben tartja
a szornyet nem csak a testében, hanem a lelkében is.

2. A kovetkez6 alkalomra varva tengeti a napjait

3. Miel6tt visszavett volna a hasznalatbdl, a hasznalé barmikor, amikor meg akarta latogatni
a haremét, bekapcsolta a bongész6t, és legalabb részben enyhitette az elvonasi
kattogast. Most a mindennapi stressz mellett még az elvonési kattogastol is szenved
élete hatralévé részében, ami miatt még nyomorultabb és még rosszabb kedv( lesz.

4. Amig rendszeresen hasznalta, se nem élvezte a legtdbb alkalmat, se nem j6tt ra hogy
szupernormalis stimulanst hasznal. Automatikus volt, és az egyetlen harem latogatas
amit élvezett, az az volt, amit némi tartozkodas el6z6tt meg. Most hogy var egy orat
minden latogatas el6tt, ‘élvezi’ mindet. Minél tovabb var r4, annal ‘élvezetesebb’ a
hasznalat, mert az élvezet a hasznalatban nem maga a hasznalat - hanem a
nyugtalansag megsziinte, amely nyugtalansagot a sévargas okozta -- legyen az enyhe
fizikai vagyakozas, vagy buslakodas. Minél tovabb szenved az ember, annal
‘elvezetesebbnek’ tlinik a hasznalat.



A legnagyobb nehézség a leallasban nem a neuroldgiai fuggbéség, mert az egy konnyl rész.
A hasznalok bizonyos alkalmakkor kulondsebb nehézség nélkil leallnak -- egy szerettik
haléla, csaladi, vagy munkatgyek miatt, stb. Végigcsinalnak, mondjuk tiz napot, amig nem
férnek hozza, és nem zavarja 6ket. De ha ugyenezt a tiz napot kellene kibirniuk, ugy hogy
hozza tudnak férni, kitépnék a hajukat.

Sok hasznald6 munka kozben lat egy lehetéséget a hasznalatra, és tartdozkodik, atmegy a
Victoria’s Secreten, uszodakon és miegymason, kulondsebb kényelmetlenség nélkul. Sokan
tartozkodnak, hogyha a kanapén kell aludniuk, hogy helyet csinaljanak egy vendégnek, vagy
éppen 6k maguk vannak latogatbban. Még go-go barokban vagy nudista strandokon sem
voltak zavargasok. A hasznalok szinte 6rulnek, ha valaki vagy valami megakadalyozza hogy
pornét nézzenek. Sét, azoknak a hasznaldknak, akik le akarnak szokni a pornérél, nekik egy
titkos élvezet az, amikor sok ideig nem néznek pornét, abban reménykedve, hogy egy nap
majd nem is akarjak tébbet nézni.

A valodi probléema a leallasnal az agymosas, annak az illuzidja, hogy az internetes porno
valamiféle tamasz vagy jutalom, és az élet nem lesz ugyanolyan nélkile. A visszavagas
nemcsak hogy nem szoktat le a pornorol, hanem csupan annyit ér el, hogy bizonytalanul és
nyomorultul érzed magad tble, és ez meggydz arrél, hogy a legértekesebb dolog a vilagon
az az Uj vide6 amit kihagytal, és hogy semmiképpen sem lehetsz boldog, ha nem nézed
meg.

Nincsen szanalmasabb a hasznalatbdl visszavagd hasznaléndl. Attol a tévképzettdl
szenved, hogy minél kevesebb porn6t néz, annal kevésbé akarja az online haremet
meglatogatni. Ennek az ellenkezdje igaz, minél kevesebb pornét néz, annal jobban szenved
az elvonasi kattogastdl, és annal jobban ‘élvezi’, amikor enyhitheti. Azonban észre fogja
venni hogy a kedvenc mifaja mar nem az igazi. De ez nem fogja semmiben sem
meggatolni, hogyha a pornodoldalak egy adott sztarnak vagy mifajnak lennének fenntartva,
senki sem menne oda egynél tobbszor.

Nehéz ezt elhinni? Mi a legrosszabb rész az o©nkontrollban? Varni négy napot, majd
klimaxolni. Mi a legértékesebb pillanat a porné-diétan Iévé hasznaldknak? Bizony, ugyanaz
a klimax, négy nap varakozas utan! Tényleg azt hiszed hogy azért maszturbalsz, hogy
élvezd az orgazmust, vagy a racionalisabb magyarazatot hiszed el, tehat hogy enyhitened
kell az elvonasi kattogést, azon illizi6 alapjan hogy jogosult vagy erre?

Szilkséges az agymosast eltavolitani ahhoz hogy a pornorél valo illizidkat is felszamoljuk,
miel6tt véghezviszed az utols6 alkalmat. Hacsaknem mar megszintetted az illuziojat annak
hogy élvezed, mielétt becsukod a boéngész6t, nem tudod bizonyitani utélag, anélkil hogy
jra rafiiggenél.



Amikor a konyvjelzéket és a lementett képeket nézegeted, kérdezd meg hogy hol van ebben
a dics6ség. Lehet hogy azt hiszed hogy bizonyos videok izlésesek, példaul a szokasos,
vagy gyakran nézett témajuak. Ha tényleg azok, akkor miért nézel méas videdkat, vagy
témakat? Mert raszoktal? Miért tenné tdnkre barki is az agyat megszokasbél, és tenné
tonkre magat is? Egy honap alatt nem valtozik semmi, miben kilénbdzne hat egy
pornovided?

Ezt magad is tesztelheted, keress egy videdt, ami egy hdénapja nagyon tetszett, hogy
bebizonyitsd, hogy mas. Aztan, allitsd be egy emlékeztet6t, és nézd meg ugyanazt a videdt,
egy hoénapnyi tartbzkodas utan. (Majdnem) ugyanugy fog hatni, mint mult hénapban.
Ugyanaz a vide6 mas lesz egy tarsasagi esemény utan, ahol egy lehetséges tars elutasitott
vagy tesztelt. Azért, mert a fuiggé nem lehet teljesen boldog, amig a kicsi szdérny nem
elégedett.

Es hol van az elégedettség? Csupan az van, hogy a hasznalé nyomorultul érzi magat, amig
nem enyhitheti az elvonasi tiineteket. A kiildnbség a pornonézés és a nem nézés kozott,
azonos a boldogsag és a nyomor kozotti kuldnbséggel. Az internetes porné ezért tlnik
jobbnak. Mig a hasznaldk, akiknek reggel az elsé dolguk hogy pornét nézzenek, nyomorultul
erzik magukat, akar nézik, akar nem.

A visszavagas nemcsak hogy nem muikodik, hanem a legborzalmasabb kinzas is. Nem
mikodik, mert eleinte a hasznalé azt reméli, hogy minél kevesebbszer csinalja a szokasat,
annal kevésbé akarja majd. Csakhogy nem szokasrél, hanem fiiggéségrél beszéliink. Es a
fllggbség olyan, hogy egyre tobbet akar az ember, nem egyre kevesebbet. Tehat, azért hogy
visszavegyen a hasznalatbdl, a hasznalonak a hatralévd életében akarater6t és fegyelmet
kell gyakorolnia. Tehat a hasznalat csOkkentése egy életen at tartd akaraterét és fegyelmet
jelent. A teljes leallas sokkal konnyebb, és kevésbé fajdalmas, sz6 szerint tobb tizezer eset
van, amikor a csokkentés kudarcot vallott.

A probléma a leadllas soran nem a dopaminfliggéség, mert azzal konnyl elbanni. Hanem a
téveszme, hogy a pornd érémet okoz. Ezt eleinte az az agymosas okozza, ami még az el6tt
tortént, hogy raszoktunk, és ezt megerésiti a valodi fliggéség. A csOkkentés csak tovabb
erdsiti ezt a téveszmét, olyan mértékben, hogy a pornd kezdi el a hasznalo6 életét uralni, és
arrol meggy6zni, hogy a legértékesebb dolog a vilagon az a figgdsége.

Az a kevés eset, amelyik igy sikerrel végzodott, egy aranylag rovid ideig tarto
visszavagassal, és utana pedig teljes tartozkodassal lett elérve. Ezek a hasznalok a
csokkentés ellenére, és nem miatta tudtak ledllni. A csbkkentés nem tett mast, csak
meghosszabbitotta az agoniat, és a sikertelen kisérletek idegronccsa valtoztatjak a
hasznalokat, akik igy még jobban meg lesznek gy6z&dve, hogy egy életre fluggbék. Ez elég



szokott lenni arra, hogy visszavigye a hasznalét az online harembe az ‘6romért’ meg a
‘tamaszért’, vagy hogy még egy alkalomért a kovetkezé probalkozas elbtt

Azonban, a csoOkkentés nagyon jol illusztralja hogy a porndé milyen felesleges, és
megmutatja hogy a harem latogatas nem élvezetes még tartozkodas utan sem. Egy falhoz

kell verned a fejed (elvonasi kattogastél szenvedni) ahhoz hogy j6 érzés legyen amikor
abbahagyod. Tehat a kdvetkezOk a valasztasaid:

1. Csokkenteni a hasznéalatot egy életre, és igy 6nmagadat kinozni, amire ugysem leszel
képes.

2. Novekvé meértékben kinozni magadat, ami értelmetlen.
3. Tenni magadnak egy szivességet, és teljesen megszabadulni a pornétal.
A masik, amit a hasznalat csokkentése demonstral, az az hogy nincs olyan, hogy egyszeri,

vagy alkalmi latogatds a harembe. A porndé egy lancreakcié, ami egy életen at tart,
hacsaknem teszel aktivan azért hogy megtérd.

Emlékezz: A hasznalat csbkkentése csak artani fog.



13. Csak egy pillantas

A 'csak egy pillantas' egy mitosz, amit el kell felejtened:

= Csak egy pillantads miatt kezdjuk egyaltalan el.

= Csak egy pillantast akarunk vetni, hogy atsegitsen egy nehéz helyzeten, és ez az ami a
legtbbb prébalkozéas kudarcat okozza.

= Csak egy pillantas az, ami visszaldk a csapdaba, miutan legy6ztik a figgdséget. Néha a
hasznald csak azért teszi, hogy bizonyitsa hogy mar nem fliggd, és a latogatas pont ezt
teszi

A pornd utdhatasai borzalmasak lesznek, és ez meggy6zi a hasznalét arrdl, hogy soha
tobbet nem lesz fuggd -- de mar fuggd lett. A hasznald azt érzi hogy valami ami miatt ilyen
nyomorultul, és blndsen érzi magat, nem szabadott volna, hogy ujra ravegye a
hasznaltatra, de mégis.

Az ‘egyetlen kulonleges alkalom’ gondolata az, ami sokszor megakadalyozza a hasznalot a
leallasban, annak az alkalomnak, ami a hosszu konferencia utat, a nehéz napot a
munkaban, a veszekedést a gyerekekkel kdveti, vagy azt amikor a parod elutasitja szexet.
Vésd j6l az elmédbe, hogy nincs olyan hogy ‘csak egy pillantas’. Csak lancreakcié van, ami
egy életen at fog tartani, hacsaknem toréd meg. A kilonleges alkalmakrél sz6l6 mitosz miatt
buslakodnak a hasznaldk, miutan lealltak. Szokj at arra, hogy nem a ‘nem nagy ugy’-
alkalmat latod, mert az csak a képzelet sziileménye. Barmikor, amikor a pornéra gondolsz,
lass magad el6tt egy mocskos életet, amiben végtelen id6t toltesz a képernyd elétt, hogy
részesllhess abban a kivaltsagban, hogy elpusztitsd magad mind mentalisan, mind
fizikailag, egy életnyi rabsaggal és reménytelenséggel nyakondntve. Ha a merevedésed
megbizhatlan, nem bln, de hogyha hosszutavon boldogabb lehetnél, de te meégis ugy
dontesz hogy ezt felaldozod rovid tavu ‘6romért’, az az.

Az rendben is van, hogy nem tudunk mindig valami elfoglaltsagot talalni az Grnek; nem is
lenne mindig lehetséges. Sok dolgot elére tervezhetlink, de valamit nem. Vannak j6 és rossz
id6szakok, a pornétél fuggetlenidl. De vésd j6l az elmédbe: a porn6 nem egy jo
elfoglaltsag. Vagy egy életen at szenvedsz, vagy egyaltalan nem, nem vennél be
ciantablettat, mert szereted a mandula izét, tehat ne bintesd magad tovabb a ‘nem nagy
ugy’-alkalommal. Kérdezz meg egy hasznalét: “Hogyha lehetéséged lenne arra hogy



visszamenj abba az idébe, mielbtt raszoktal, raszoktal volna?” A valasz elkerilhetetlendl az
hogy “Te most viccelsz!” A hasznaloknak mégis van erre lehetésége, minden nap, miért nem
él hat vele? A valasz a félelem. Fél attol hogy az élet nem lesz ugyanolyan porné nélkiil.

Ne hulyitsd magad! Képes vagy ra, mindenki képes ra. Nevetségesen konnyd, de ahhoz
hogy annak is érezd, van néhany alapvetés amit jol a fejedbe kell vésned.

1. Nincs mit feladni, csak hatalmasat lehet nyerni.

2. Soha ne gy6zd meg magad a ‘nem nagy ugy’ vagy ‘csak egy pillantas’- alkalmakrol.Egyik
sem létezik. Csak egy életnyi mocsok és rabsag van.

3. llyen szempontbol nem vagy kulonleges, barmelyik hasznalo kénnyen leszokhat.

Sok hasznalé azt hiszi, hogy 6 megrogzott fuggd vagy addiktiv személyisége van. Ez
altalaban a tul sok sokkold neurolégia iras olvasasanak a kovetkezménye. llyen dolgok
szerencsere nincsenek, senki sem szuletik Ugy, hogy videOkra akarjon dnkielégiteni. A drog
tesz fluggéve, nem a személyiséged. A fluggdséget okozd szupernormalis stimulans ellenben
az utobbit hiteti el veled. Mindazonaltal, rendkivil fontos hogy megszabaduljunk ettdl a
tévhittél, mert ha azt hiszed hogy fliggd vagy, az is leszel, még akkor is, ha a kicsi szdrny
mar rég halott. Tehat létfontossagu megszabadulni ettdél az agymosastol.



14. Alkalmi hasznalok

A sulyos hasznaldk hajlamosak irigyelni az alkalmi hasznal6t, akit bizonyara ismerink: “O,
egy hétig kibirom nélkil porné nélkiil, nem is zavar”. Azt kivanjuk barcsak ilyenek lennénk.
Ezt lehet nehéz elhinni, de egy hasznalé sem szeret hasznalo lenni. Ne felejtsd:

| Egy hasznalo sem dontott ugy hogy 6 porndhasznalé lesz, tehét,
| Minden hasznalo hilyén érzi magat, tehat,

| Minden hasznalé hazudik maganak és masoknak, a hiilyesége igazolasara tett felesleges
Kisérletképp.

A golf-fanatikusok azzal hencegnek hogy milyen gyakran szoktak jatszani, €s mennyire
szeretnek jatszani, tehat akkor a hasznalék miért hencegnek azzal, hogy milyen keveset
maszturbalnak? Hogyha ez a kritérium, akkor az igazi elismerés biztos az, ha egyaltalan
nem maszturbalnak, nemde?

Ha valaki azt mondand neked hogy “Egy héten at kibirom anélkiil hogy répat ennék, és
egyaltalan nem zavar”, azt hinnéd hogy valami I6kottel beszélsz. Ha szeretem ha répét,
miért akarnam egy hétig nélkulozni? Ha meg nem szeretem, akkor miért mondanék ilyet?
Tehat amikor egy haszndl6 arrél beszél hogy egy hétig kibirja hasznalat nélkil, akkor sajat
magat --és téged-- prébalja meggydzni arrél hogy nincs semmi baja. De nem kellene ilyen
allitast tennie, ha nem lenne baja. Leforditva, ez a mondat azt jelenti hogy: “Sikertiilt egy
hétig talélnem porné nélkil.” Mint minden hasznald, 6 is azt reméli hogy ezutan az élete
hatralévd részét tal tudna igy élni. Ha csak egy hetet tul tud élni, el birod képzelni hogy
milyen értékesnek érzédhetett a hasznalat utdlag, egy hét megvonas utan?

Ez az, amiért az alkalmi hasznalék tulajdonképpen fliggébbek mint a sulyos hasznaldk, nem
csak az 6rom illuzioja nagyobb, hanem kevesebb motivacidjuk is van arra hogy leszokjanak,
mert kevesebb id6t toltenek el a hasznalattal, ezért nem is olyan kiszolgaltatottak az
egeészsegugyi kockazatoknak. ldénként lehet tapasztalnak szexualis zavarokat, de nem
biztosak benne hogy mi okozta, tehat mas dolgokra fogjak. Emlékezz, a hasznalok egyetlen
orome a porn6 keresésével jaré dopamin adag, és az elvondasi kattogas enyhitése, mint
ahogy az ki lett fejtve. Az 6rdm egy illuzio, képzeld el a kicsi szornyet egy kozel
észrevehetetlen viszketésként, amit tdbbnyire észre sem veszink.



Ha valami folyamatosan viszket, a természetes reakcio erre az, hogy megvakarod. Ahogy a
jutalmazo kozpont fokozatosan hozzaszokik a dopaminhoz és az opioidokhoz, az a
természetes tendencia hogy elhdzod, egyre eszkalalédd dolgokat nézel, rdadasul sokat, U;
és sokkold dolgokat keresel, stb. Négy tényezd van, ami meggatolja hogy a hasznalo lanc-
pornoneézd legyen .

Id6. A legtdbb embernek nincsen.

Egészség. Ahhoz hogy enyhitsik a viszketést, fel kell hasznalni az 0sszes elérhetd
anyagot, és még egy kicsit. Az hogy ezt ki hogy birja, személy-, id6é-, és alkalomfiiggé. Ez
sokszor meggatolja a hasznaldkat.

Onuralom. A tarsadalom, vagy a hasznalé munkaja, baratai, rokonai, vagy akar maga a
hasznalo kényszeriti magara az agyaban folyo kétélhizas eredményeként.

Képzelet. A képzelet hianya szubjektiv moédon csokkenti a vided sokk, ujdonsag, és egyéb
hatasait.

Konnyl dolog gyengének, meg olyannak nézni a nem alkalmi hasznalokat, akik nem értik
hogy masok hogy tudjak korlatozni a fogyasztasukat. Azonban a sulyos hasznaldk ne
feledjék, hogy a legtdébb alkalmi hasznalé egyszeriien nem tud lancban pornét nézni, mivel
az erls képzeletet és alloképesseéget kovetel. Néhany ilyen heti egyszeri hasznalo, akiket a
sulyos hasznalok hajlamosak irigyelni, fizikailag egyszerien nem képes tdbbet nézni, vagy a
munkaja, a tarsadalom, vagy a sajat félelme attél hogy fuggé lesz, megakadalyozza.

Lehet j6 lenne egy par definicio.
A nem-hasznalo

Olyasvalaki aki még nem esett bele a csapdaba, de azért még ne legyen tul énelégiilt. O
csak a szerencsének kdszonheti, hogy nem esett bele. Az 6sszes hasznalé meg volt rdla
gy6zbdve, hogy 6 sosem lesz fuggd, és vannak olyan nem-hasznaldk, akik idérél idére
kiprébaljak a hasznalatot.

Az alkalmi hasznal6

Ezt a kategoriat kétféleképpen is meg lehet hatarozni.

1. A haszndl6 aki beleesett a csapddba, de nem veszi észre -- ne irigyeld ezeket a
hasznaldkat. O csak a nektart kostolgatia a husevé névény szélén, és minden
valoszinlség szerint hamarosan sulyos hasznal6 lesz. Emlékezz, mint ahogy az O0sszes
alkoholista alkalmi ivoként kezdte, Ugy az 6sszes hasznalo is alkalmiként kezdi.



2. A hasznalé aki kordbban sulyos haszndlo volt, és igy azt hiszi hogy nem tud leallni. Ezen
hasznalok a legszomorubbak, és szamos kategoéridba sorolhatok, amelyek kozul
mindegyik kilén kommentart igényel.

A napi egyszeri hasznalo

Ha 6 ugy élvezi hogy jogosult az orgazmusra, akkor miért csak naponta egyszer hasznalja?
Ha meg nem nem érdekli annyira, akkor miért foglalkozik ezzel? Emlékezz, a ‘szokas’
igazdbdl az hogy a falba vered a fejed, hogy aztan j6 legyen abbahagyni. A napi egyszeri
hasznalé minden nap egy oranal kevesebb ideig enyhiti az elvonéasi kattogasat. Bar nincs
ezzel tisztdban, de a napja tobbi része azzal telik, hogy a fejét a falba veri, és ezt csinalja az
élete nagy részében. Azért hasznal naponta egyszer, mert nem kockazatna a lebukast, vagy
azt hogy teljesen odalegyen a mentalis egészsége. A sulyos hasznalot konnyld meggydzni
hogy 6 nem is élvezi, de az alkalmi hasznalot sokkal nehezebb. Mindenki aki prébalt mar
visszavenni a hasznalatbdl, tudja hogy az a legrosszabb kinzas, €s hogy ez szinte
garantalja hogy az élete végéig fliggd maradjon.

A visszautasitott hasznald

O kéveteli az orgazmushoz valé jogot, de a tarsa nem tudja mindig teljesiteni a kérését.
Eleinte a hiany pétlasara néz pornét, de amint megszokja a ‘vizicsuszdat’, bent ragad az
ujdonsag, sokkolas, szupernormalis képek és a tobbi korében. Sét, orul is ha a tarsa
visszautasitja, mert az urtgyet biztosit a hasznalatra. Ha a porno ennyire sokat ad, akkor
miért bajlodsz a tarsaddal egyaltalan? Engedd 6t inkdbb el. A hasznalé nem is élvezi a
hasznalatot, amikor a tarsara kell gondolnia. Néha mar kifejezetten prébalja a tarsat ravenni
hogy adjon neki valami drtigyet arra, hogy az internet sétét bugyraiba mehessen.

A porno-diétan I1év6 hasznalo
Ugy is ismeretes hogy “Barmikor le tudok allni. Mar tobb ezerszer csinaltam!.”

Ha azt gondolja, hogy a diéta segit abban, hogy olyan hangulatba kertljéon hogy tarsakat
szedjen fel, akkor miért hasznal egyaltalan minden negyedik nap? Senki sem lat a jévébe,
mi van akkor hogyha egy oraval a beltemezett hasznalat utan pont belefutott volna a
lehetséges tarsaba? Valamint, hogyha az alkalmi ‘takaritas’ j0 arra hogy enyhitse a
feszlltséget, akkor miért nem takarit minden nap? Be lett bizonyitva hogy az 6nkielégités
nem szikséges a nemi szervek rendben tartasdhoz, és az internetes porné pedig plane
nem szukséges. Még hogyha a porné diétas mddszer mikdodne is, egyetlen csajozé ‘guru’
sem ajanlana hogy szuperstimulalé pornot nézz, ha olvasott a neurologiai karokrél, amit a
pornd okoz. Az igazsag az, hogy ez a hasznald tovabbra is fuggd. Bar a fizikai fuggdségtél
megszabadult, de az elsdédleges probléma, az agymosas tovabbra is fennall. Mindig azt
reméli, hogy most végleg le fog &llni, de révidesen beleesik ugyanabba a csapdéaba.



A legtdbb hasznald valdjaban irigyli ezen kategdriaba es6é hasznaldkat, és azt gondolja hogy
milyen ‘szerencsés’ a diétazd, hogy kontrollalni tudja a hasznélatat. Azonban, azt nem
veszik észre hogy a diétazé nem kontrollalja a hasznélatat -- amikor hasznal, azt kivanja bar
ne tenné. Atvészeli a leallassal jard sok fejfajast, ezutan ugy érzi, meg van fosztva valamitél,
€s aztan Ujra beleesik a csapdaba, azt kivanva, bar ne tette volna. Mindkét résznek csak a
rossz oldalat tapasztalja. Ha belegondolsz, ez igaz a hasznalok életére, amikor
hasznélhatnak pornét -- jogosultnak érzik magukat ra, vagy utdlag megbanjak. A porné csak
akkor valik értékesseé, ha a hasznalé meg van tble fosztva. A ‘tiltott gyumolcs’ szindréma a
haszndlé egyik borzalmas dilemmdja. A hasznalé sosem nyerhet, mert egy mitoszért, egy
illuziéért sir. Csak egyetlen mddja van a gyézelmének, az hogyha ledll a sirassal, ugy hogy
leall a pornéval!

A “csak képes/szelid/hazikészitési pornot nézek” hasznald

Igen, mindenki ezzel kezdi, de nem-e lenyligdoz6 hogy ezeknek a videdknak a sokkolas-
faktora milyen gyorsan novekszik, és még észre sem vesszik, de mar megfosztottnak
érezzuk magunkat (tolerancia) ? A képes pornéban nincs semmi Ujdonsag, tehat szépen
bezsirozzuk a vizicsuszdat, és lecsuszunk rajta a neheztelés és a bilntudat felé. A
legrosszabb amit tehetsz, az az hogyha a tarsad képeit hasznalod onkielégitésre (az
engedélyével természetesen). Miért? Mert ahogy csinalod, &thuzalozod az agyad a
dopamin-loket fogadasara. Kémiaul, a sokat emlegetett vizicsiszda az a DeltaFosB, és
ennek kovetkeztében a tarsaddal a valos egydittlét nehézséget fog jelenteni.

Ebben a kategoriaban van még egy csapda, az ‘amatér és ‘hazi készitésli’ pornd. A legtdbb
kamu, és ezt te is tudod, €s nem is fogsz megallni a legelsénél amit latsz, hanem tovabb
fogsz kutakodni. Emlékezz, az agy nem csak az orgazmust keresi, hanem a vadaszat soran
tapasztalhaté Ujdonsagfaktort, ami miatt olyan izgalmas a csuszdan lecsuszni. Nem a
pornétartalommal® van a baj - legyen szé amatér vagy profi anyagokrél -- hanem a dopamin
|6ketekkel, amik toleranciat és dopaminnal val6 jollakottsagot okoznak. A porné tonkreteszi
az agy normalis mikddését, az onkielégités Osszezavarja az izmoknak az agyi jelekre valo
reagalasat; az orgazmus opiodokkal arasztja el az agyat, és megkonnyiti hogy maskor is
ugyanez torténjen.

A “lealltam, de néha azért rakukkantok” hasznal6

Egy bizonyos értelemben a vissza-vissza néz8 hasznalok a legszanalmasabbak mind koézdil.
Vagy abban a hitben élik le az életiiket hogy hianyérzetik van, vagy ami gyakoribb, az egy
pillantasbdl kettd lesz. Visszacsusznak a lejtén, és el6bb-utébb ismét sulyos hasznalok
lesznek. Ujra visszaesnek a csapdaba, amibe mar korabban beleestek.

Az alkalmi hasznaldéknak két tovabbi kategoridja van. Az elsd az, aki legutobb kiszivargott
celeb szexvidedkra végez onkielégitést, vagy valamire amit ‘hazahozott’, miutan ‘véletlenul’



belefutott a munkahelyén vagy az iskolaban. Ezek az emberek valdjaban egyszeri nem-
hasznaldk, akik ugy érzik hogy valamibél kimaradnak. Részesei akarnak lenni a ‘klubnak’,
és a legtdbbink igy indul el a lejtén. Ezutan, figyeld meg hogy a celeb akirdl fantazialsz, mar
nem az igazi. Minél ‘elérhetetlenebb’ a fantaziad targya, annal frusztralobb az orgazmus
elvonasa.

A masodik kategdria mostanaban egyre tobb figyelmet kap, és legjobban egy online
megosztott tbrténet segitségével lehet leirni.

Egy diplomas né sok éven at internetes pornograf térténeteket olvasott, egy éjszaka egyet,
se tobbet, se kevesebbet. Torténetesen 6 egy erds akaratu holgy volt. A legtdbb hasznald
csodalkozna, hogy 6 miért is akart leszokni egyaltalan -- nagy érommel ramutatva hogy ilyen
helyzetekben a porn6é okozta merevedési zavar (az 6 esetében korai ejakulacio) veszélye
nem all fenn (ez nem igy van). Alanyunk nem is képeket hasznalt, hanem toérténeteket, amik
sokkalta szelidebbek mint barmilyen anyag amit a hasznal6 szokott naponta nézni.

A hasznalo téved, amikor azt hiszi hogy az alkalmi hasznalok boldogabbak, és jobban az
uralmuk alatt tartjdk a helyzetet. Lehet hogy jobban iranyitjak a helyzetet, de biztosan nem
boldogok. Ezen holgy nem volt elégedett se nem a tarsaval, se nem a valédi szexxel, és
igen ingerlékeny volt, amikor a mindennapi stresszhatasokra reagélt. A kedvese pedig nem
tudta kitalalni hogy mi a gond. Amikor ez a hdlgy elkezdte racionalizalni a hasznalatot, hogy
ne féljen téle, még akkor sem tudta élvezni a valodi kapcsolatokat, amikben mindig vannak
jO és rossz napok. A sok dopamin miatt pedig az agyanak a jutalmazo kézpontja nem tudta
kihasznalni a normalis stresszoldokat. Az agy receptorainak leépllése tdbbnyire
melankolikussa tette. Sokakhoz hasonldéan &6 is félt a pornografia sétét oldalatol, és attol
ahogy ott a nékkel bannak -- legalabbis mielbtt el6szor hasznalta volna. Idével meg
aldozatul esett a tarsadalom agymoséasanak, és felkeresett egy pornooldalt. A legtébbekkel
ellentétben, akik megadjak magukat és lanc-nézék lesznek -- 6 ellenallt a csuszdanak, amint
meglatta a sok alantas, er6szakos videot.

A pornéban sosem élvezel mast, csak az elétte kezddédott sévargas megszintét, legyen az
a majdnem észrevehetetlen fizikai sovargas, vagy az a mentélis kinzas, amikor nem
vakarhatod meg a viszketést. A porné egy méreg, és ezért van az hogy csak tartézkodas
utan tlnik ugy hogy élvezed. Az éhséghez vagy a szomjusaghoz hasonl6éan, minél tovabb
szenvedsz t6le, annal jobb érzés enyhiteni. Elkdvetve azt a sulyos hibat, hogy azt hiszi hogy
a pornd csak egy szokas, a hasznalé azt gondolja. “Hogyha le tudom vinni a hasznalatot
egy bizonyos szintig, vagy ha csak kulénleges alkalmakkor hasznalom, az agyam és a
testem el fogja tudni fogadni. Akkor majd hasznalhatom abban a mértékben, vagy tovabb
csOkkenthetem, ha szeretném.”



Vésd jol az eszedbe, a ‘szokas’ nem létezik. A pornéfiiggéség: drogfoggdség, amivel
kapcsolatban a természetes tendencia az, hogy enyhited, és nem az hogy atvészeled.
Ahhoz hogy a mostani szinten tartsd a hasznalatot, elképeszt6 mértekli fegyelmet és
akarater6t kéne alkalmaznod egész hétralévé életedben; mivel az agyad jutalmazo
kézpontja immunissa valik a dopaminra és az opioidokra, tehat egyre tdbbet akar, és nem
egyre kevesebbet.

Ahogy a porno fokozatosan elpusztitja az idegrendszered, a batorsagod, az dnbizalmad és
az ingereid kontrolljat, egyre kevésbé leszel képes egy adott szinten tartani a hasznalatok
kozti id6t. A korai napokban ezért tudjuk még abbahagyni. Hogyha ugy latjuk hogy valami
mentalisan vagy fizikailag nincs rendben, egyszerlien abbahagyjuk. Ne irigyeld ezt holgyet,
amikor csak 24 6ranként egyszer nézel pornét, akkor a vilag legfontosabb dolganak tiinik, a
pornat tiltott gyimdlccsé téve. Sok éven keresztll ez a szegény né a kotélhuzas kdzepében
volt.

Nem tudott ledllni, és megis félt videdkat nézni. A nap huszonharom orajaban és tiz
percében a kisértéssel, és a baratja iranti érzések hianyaval kellett kiizdenie. Hatalmas
akarater6 kellett ahhoz hogy azt tegye valaki amit 6 tett, és még igy is sirnia kellett. Az ilyen
esetek ritkak, de nézd logikusan: vagy van valamilyen tAmasz vagy 6rém a pornoban, vagy
nincs. Ha van, akkor ki akar varni vele egy orat, napot, vagy akar egy hetet? Miért tagadod
meg ez id6 alatt akkor ezt a tamaszt vagy 6romo6t? Ha meg nincs benne semmi ilyesmi,
akkor meg minek hasznalod?

Itt egy masik eset, ami egy négy naponta hasznalo férfié:

"Negyven éves vagyok, és porn0 okozta merevedési zavartél szenvedtem
valodi nbkkel, és meég pornbhasznalat kbzben is, tehat az id6 nagy részeben.
Mar egy jo ideje nem volt teljes merevedésem. Mielbtt elkezdtem volna a négy
naponta egyszer-diétat, a hasznalat utan jol aludtam. Most pedig o6ranként
felkelek, és csak erre tudok gondolni. Amikor alszom, akkor is a kedvenc
videomrdl almodok. A belitemezett hasznalatot kbveté napokon eléggé magam
alatt vagyok, mert a diéta az 6sszes energiamat felhasznalja. A tarsam pedig
magamra hagy, mert olyan rosszkedvii vagyok, és ha nem tud kimozdulni,
akkor nekem kell elmenni. EImegyek futni, de akkor is csak a pornoéra tudok
gondolni.

Aznap, amikorra belitemeztem, mar kora este elkezdek tervezgetni, és nagyon
meérges leszek ha valami a terveimmel szemben alakul. Kihatralok a
beszélgetésekbdl, és (kés6bbi megbanasra) a munkahelyen meg ofthon is
hasznalok. Nem vagyok egy vitatkozos ember, de nem akarom hogy a téma
vagy maga a beszélgetés ott tartson. Emlékszem alkalmakra, amikor



hilyeségeken ¢sszevesztem a tdrsammal. Megvarom amig tizet Ut az oOra, és
amikor eljoén a pillanat, a kezeim iranyithatatlanul remegni kezdenek. Nem latok
neki azonnal -- mert hozzaadtak azo6ta Uj videdkat -- és inkabb kdrbenézek
elébb. Az agyam azt mondja hogy mivel négy napig éheztettem magam, ezért
megérdemlek egy ‘klilbnleges’ videot, aminek meg karpotolnia kell a kereséssel
eltéltott idét. Idével talalok egy vagy ket videot, de szeretném hogy sokaig
tartson az alkalom, hogy ‘tuléljem’ a kbvetkez6 négy napot, tehat tovabb hizom
a tett befejezését.”

A tobbi baja mellett, még az is ott van, hogy ez a szegény ember nem is tudja hogy mérget
adagol maganak. El6szor, a filtott gyumolcs szindromaban’® szenved, és utana pedig
dopaminnal o6bliti le az agyat. Az 6 dopamin-receptorai még aranylag j6 allapotban vannak,
de a porno-vizicsuszdan &6 is sokat csuszik, keresi az anyagot, €és az elhuzéast, az
ujdonsagot, a valtozatossagot, sokkot, €és nyomasztast, hogy tul tudja élni kovetkez6 négy
napot. Ezt a férfit valészinlileg egy szanalmas kis kreténként képzeled el, de ez nem igy
van. Egy volt sportold, aki tengerészgyalogosként szolgalt, 6 nem akart semmire sem
rafliggeni. Azonban, amikor visszaj6tt a haborubdl, at lett képezve informatikai technikusnak
egy veteran-rehabilitacios program keretein beldl.

Miutan atkerilt a polgari szféraba, jOl fizetett informatikus lett egy banknal, és kapott egy
céges laptopot, amit hazavihetett. Ez abban az évben volt, amikor sok celeb
“kiszivarogtatta” a szexvideoit online, és sok helyutt lehetett err6él hallani. Emberink ekkor
lett fliggd, és ugy tlnt hogy az élete hatralévd részében végig magat fogja karositani, mind
anyagilag, mind fizikailag, mind mentalisan. Ha egy allat lett volna, mar rég elaltattak volna,
hogy véget vessenek a szenvedésének, de mi mégis hagyjuk hogy minden szempontbdl
egészséges kamaszok fuggbk legyenek. Gondolhatod azt hogy ez az eset el van tulozva, és
bar némileg tényleg extrém, de ez az eset messze nem egyedi. Tobb tizezer hasonlé
torténet van. A baratai, ismerdsei szerinted biztosan irigyelték &6t, mert csak minden
negyedik nap hasznalt? Ha azt hiszed hogy ez veled nem térténhet meg, ne altasd magad.

MAR FOLYAMATBAN VAN.

A tobbi fuggéhoz hasonldéan a pornéfoggék is hazudoznak, még maguknak is. Muszaj nekik.
A legtobb alkalmi hasznalé sokkal tébbszér hasznal, mint amennyit bevall. 'Heti kétszeri'
hasznélokkal folytatott beszélgetések soran kiderlt hogy hetente tdbb mint haromszor-
négyszer is szoktak hasznalni. Olvass utdna a Redditen, a NoFap férumokon, és
'Ojrainditasi' torténeteket alkalmi hasznaloktol, és latni fogod, hogy vagy a napokat
szamoljdk, vagy a bukésra véarnak. Nem Kkell irigyelned az alkalmi hasznaldkat, és
hasznélnod sem kell, az élet végtelenszer jobb nélkile.



“‘Azzal az egyszerii kihivassal kezdddétt, hogy egy napig ne érjek hozza az agyékomhoz, de
nem tudtam megcsinalni. Most mar nem is gondolok az 6nkielégitésre, az eszembe se jut.
Es ez igérem,lehetséges. A kincsek, amik azokra varnak, akik képesek ra -- hihetetlenek.”

A kamaszokat altalaban nehezebb meggyogyitani, nem azért mert nehezebbnek érzik hogy
lealljanak, hanem mert nem hiszik el hogy fuggék, vagy hogy a csapda korai fazisaban
vannak. Altalaban attdl a tévelygéstél is szenvednek, hogy automatikusan le fognak allni a
masodik fazis el6tt.

Az internetes pornoét gydlolé gyerekek szulei ne ringassak magukat hamis biztonsagérzetbe.
Az Osszes gyerek gyulloli az internetes pornd sotét oldalat, mielétt rafiggene. Egyszer te is
igy voltal vele. Ne tévesszen meg a félelemkeltés se, a csapda ugyanaz, mint ami mindig is
volt. A gyerekek tudjak hogy az internetes pornd egy szupernormalis stimulans, de azt is
tudni vélik hogy egy ‘latogatas’ vagy ‘pillantas’ nem tesz semmit. EqQy szakaszban pedig a
tarsuk, egy osztalytarsuk, vagy kollégajuk is befolyasolhatja 6ket.

Kérlek ne legyél elégedett ez lgyben. Az, hogy a tarsadalom nem tudja megakadalyozni
hogy a serdlldk raflggjenek a porndra, és egyéb drogokra, az ennek a fliggdéségnek talan a
leginkdbb felkavard része. A serdul6k agya joval képlékenyebb, tehat szikséges Oket
oktatni és védeni. Ha nem vagy benne biztos hogy hol kezdd, a “YourBrainOnPorn”-kdnyv
egy jo olvasmany, hogy egy képet kapj a neurolégiardl. Ha csak sejted is, hogy a kamasz
gyereked mar fuggb, ez a konyv alapvet6 megértést biztosit ahhoz hogy segits neki
kiszabadulni. Egyébként meg, ajanld neki ezt a kdnyvet!

1. Inkabb nem csak azzal.



15. A
Youtube/Twitch/Instagram
hasznalo

Ezt a hasznal6t az alkalmi haszalékhoz kéne sorolni, de ennek a hatdsai olyan alattomosak,
hogy kilon fejezetet érdemel. Az ilyen esetek az dnuralom elvesztésehez vezetnek, és egy
NoFap forumozo kishijan beleérult:

"Mar harom hete prébaltam sikertelentl leallni, a kisérletet az motivalta, hogy a
feleségem aggodott a megbizhatatlan merevédésem, és az érdekl6désem
hianya miatt. Mondtam neki, hogy nem miatta, hanem a munkambol eredé
stressz miatt. Ekkor azt mondta: “Tudom hogy korabban tudtad kezelni a
munkahelyi nyomast, de te hogy éreznéd magad, hogyha a helyemben lennél,
és végig kéne nézned, ahogy valaki akit szeretsz, szisztematikusan elpusztitja
magat?” Ennek az érvnek nem tudtam ellentmondani, tehat megprobaltam
leszokni. A feleségem tudja hogy nem csalom meg, de ez a maga madjan
rosszabb. Ez a kisérlet harom hét utan véget ért, és a végén csunyan
O0sszevesztem egy régi bardtommal. Aztdn sok éven &t nem jéttem r4, hogy a
mesterkedé agyam inditotta el szandékosan a vitat, igaz hogy akkoriban elég
ingerdlt voltam, de akkor sem hiszem hogy véletlenll tortént volna, mert ezzel a
baratommal azel6tt sosem vesztem 0ssze, és azota sem. Egyértelmiien a kicsi
szorny volt munka kézben.

Mindenesetre, megvolt a kifogasom. Kellett az az adag, és nem szamitott,
hogyan szerzem meg. A feleségemnek nem volt olyan kedve, tehat én ugy
éreztem, jogosult vagyok, tehat meggybztem magam, hogy rendben van
‘visszatartom’ magam, és nem nézek pornooldalakat, és a ‘vérés vonalon’ beliil
maradva csak YouTube videOkat nézek. De ahogy leszallt az éj, a feleségem
megis ‘meglatogatott’, és szeretkezni akart, de én faradt voltam, és nem volt
semmi energiam, tehat kitalaltam hogy faj a fejem. Nem tudtam belegondolni,
mekkora csalddast okozott ez a feleségemnek. Ezutan fokozatosan
visszatértem a régi szokdsokhoz, de a YouTube lett a harem ) lakhelye.
Emlékszem, hogy akkoriban igen o6riltem, azt gondolva, hogy ezzel legalabb
csokkentem a hasznalatomat. Aztdn meg a feleségem azzal vadolt, hogy



tovabbra is figyelmen kivil hagyom az agyban. Nem vettem észre, de leirta
azokat az eseteket, amikor direkt 6sszevesztem vele, és kiviharzottam a hazbdl.
Vagy azt amikor két orat vett igénybe az, hogy megvegyek valamilyen kis
dolgot, és kdzben huzodast szinleltem. Gyenge kifogasokat talaltam arra, hogy
ne udvaroljak neki, és hat amikor van egy online haremed, akkor még nehezebb
lesz."

A legrosszabb dolog a YouTube hasznaloval az hogy a Youtube hasznalata alatamasztani
latszik azt a tévhitet, hogy valamit megvonnak téle. Egyuttal, komoly dnbecsulési gondokat
okoz; egy maskiloénben becslletes ember arra kényszeriti magat, hogy megtévessze a
kedvesét. Ez valamilyen formaban esélyesen mar veled is megtortént, vagy e€éppen
folyamatban van.

A Twitchel, Instagrammal, TikTokkal, Twitterrel (és a legtobb ko6zdsségi médiaval)
kapcsolatos problémak mogott a kiegészités vagya keresendd. A hasznalokat az
ujdonsagok keresése kozben bejovdé dopaminloketek szedik ra, hogy egy biztonsagos
oldalon vannak. Emlékezz -- keresni izgalmasabb mint talalni, és a kicsi szérnyet nem
érdekli, hogy honnan jon az adagja. A hasznalé szamara pedig a kulénbdz6 online helyeken
talalt ‘finom’ tartalom gyorsan elmuldé enyhitést biztosit a kattogasra, ami bent tartja 6t a
csapdaban, a kovetkez6 alkalomra varva.

A képenl/videdban lévé modell biztos nagyon szép, és ha fizikailag melletted lenne, nagyon
orulnél, de az a kép, az nem olyan j6. Az egyszerlien nem igazi. Az agyad at van verve, mint
a bika, ami belerohan a voros szényegbe, és utana nem érti, minek csinalta. Az ember azt is
hihetné hogy onkielégités. nélkil is lehetne nézegetni a képeket. De emlékezz, az agyad
rafliggott a végtelen sok Ujdonsagra, €s a kicsi szérnyt nem érdekli hogy honnan jon az
adagja. Ez is ugyanaz a csapda.

Lehet hogy lattad a Columbot, amiben minden rész cselekménye hasonld. Az elkdvet6, aki
tobbnyire egy gazdag és koztiszteletnek orvendd uzletember, megolt valakit, és azt hiszi
hogy az a tokéletes gyilkossag, €s igen biztos abban, hogy a blntény megoldatlan marad,
amikor latja, hogy a rongyos, és nem tul bizalomgerjeszté kinézeti Columbo nyomoz az
ugyben.

Columbonak van egy frusztralé szokasa, mégpedig az hogy a kihallgatas utan biztositja a
gyanusitottat, hogy mindent rendben talalt, majd becsukja az ajtot. De még mielbtt eltlinne
az elégedett mosoly a gyilkos arcarol, Columbo visszajon, és azt mondja “Uram, lenne egy
aprosag, amit biztosan el tudna magyarazni...” A gyanuasitott dadogni kezd, €s onnantdl
tudja hogy Columbo elébb-utébb rabizonyitja. Nem szamit, milyen sulyos binrél volt szo,
onnantdl kezdve mindenki a gyilkossal szimpatizalt.



Ezek a bels6 harcok hasonldak, ugyanis a hasznalé nem mehet at a piros vonalon, hogy
megszerezze a ‘megérdemelt’ adagjat, és aztan meg azon gondolkodik, hogy hol van az
O0rém, miutan a végeére jart. Fél atlépni a vonalon, elvesziteni az iranyitast, és visszatérni az
agyaba, hogy aztan ott kisértse az attdl valé félelem, hogy a tarsa szexelni akart. A
biztonsagos “YouTube” videok mar nem fognak kielégiteni a deszenzitizacié, az ujdonsagok
hianya, és amiatt hogy biztosan tudod, hogy elébb-utébb meg fogod latogatni a kedvenc
online haremedet. A végs6 megalazas és szégyen pedig az, amikor ez a tudas valésagga
valik, és ez utdn azonnal lancban kezded el nézni.

NAHAT, MILYEN JO PMO-ZNI!



16. Egy tarsasagi szokas

Az elme és a test egészsége az elsbédleges okunk kellene legyen a leallasra - de mindig is
ez volt. Nincs is szukségink tudomanyos kutatasokra és neurologiai szaktudasra, hogy
tudjuk hogy a porné addiktiv és tonkreteheti az életiinket. A testiink a legOsszetettebb
szerkezet a Foldon, és a hasznaléo mar az elsé hasznalat utan tudhatja, hogy a stimulans
nagy mennyiségben mérgeza.

Az egyetlen ok, amiért kézink lesz a pornéhoz, az az hogy a fogyasztasi kér meg az
evollciés programozasunk egybevag. Az internetes porné kdnnyen hozzéaférhetd, ingyenes,
€s a nap 24 orgjaban rendelkezésre all. A pornét egykoron artalmatlannak gondolték, de ez
akkor volt amikor nyomtatott képek voltak csak, és a videOkat kazettan kellett beszerezni.

A pornét manapsag -- még a hasznaldk is -- szupernormalis stimulansnak és fliggdséget
okozonak tartjak. Régen az erds férfiak nem vallottdk be hogy maszturbaltak, nem véletlen a
‘rejszolas”, “recskazas” szavak negativ csengése. Minden kocsmaban, szérakozohelyen, a
férfiak nagyon szivesen hazavittek egy nét, és szexeltek. Manapsag, a pornéfiggd szamara
a helyzet a teljes forditottja, a mai férfi kezdi ugy érezni hogy neki nincs is szuksége nékre.
Online csoportosulasokban megvitatja a tapasztalait, stratégiakat eszel ki, és atgondolja a
lehet6ségeit. A mai er6s férfi nem akar drogfuggd lenni. A tarsadalmi valtozasok miatt
minden hasznald komolyan elgondolkodik azon hogy lealljon a porndéval és az

onkielégitéssel. A mai hasznaldk a pornét egy haszontalan és karos tevékenységnek tartjak.

A legjelentésebb trend az ezzel foglalkozd férumokon a pornd antiszocialis hatasain 1évé
egyre nagyobb hangsuly, azok a napok amikor egy férfi azzal hencegett, hogy 6 minden nap
szexel, és orgazmusa van, kezdenek elmulni, és az emberek kezdenek rajonni hogy a porno
szérnye milyen szorny( rabigaba taszitotta 6ket.

Az egyetlen ok, amiért az emberek tovabb hasznaljak, azutan hogy mar tisztan latjadk a
képet, az az hogy nem sikerilt leszokniuk, vagy félnek probalkozni. Sokféle iranyzat van az
ugyben, néhanyan tartézkodnak a pornétdl, az onkielégitéstdl, és az orgazmustol (Vagyis a
PMO-tol) -- a tarsukkal vagy nélkile. A szex tantrikus és szaporodasi részét elvalaszto
gyakorlatok, mint példaul a sperma-visszatartas, vagy a Karezza egyre ismertebbek, és
sokan hasznaljak is 6ket. Sok sikertelen prébalkozas a valésagban nem teljes bukas, és
valamilyen modon segiti a hasznaldét. Amint ralépsz a neked leginkabb megfelel6 PMO-
mentes Utra, érdemes egy sajat tervet késziteni az orgazmusokra, miutan megéretted, €s
megvalositottad a szex fajtainak kilonvalasztasat. Barmit is valasztasz, értékelni fogod hogy
milyen j6 dolog, amikor ritkabban 6blited le az agyad vegyi anyagokkal az orgazmuson



keresztll, és soha tobbet nem fogod a pornét, a szexet, és az orgazmust 6romként vagy
tamaszként latni.

Szamos, nem-hasznalok altal alapitott k6zosseg van, melynek nem csak a pornorél, hanem
az onkielégitésrél valo leszokas a célja. Ezek a kdzosségek hasznosak a hasznaldknak, de
tobbnyire az akaraterére tamaszkodnak. A szériakkal valé megszallottsag kovetkezménye a
jokedv hianya, és az Onsajnalat. Mindekdzben, az agymosas is él és virul. Csak id6 kérdése
hogy valaki megtdrjon, és ezt elmesélje, és ilyenkor tébben is rajonnek hogy nincsenek
ezzel egyedil. Azonban nem dolgozott senki sem hiaba, mindenki egy kicsit kijjebb araszolt
a csapdabdl, de ez sok szenvedéssel jart, ugyanis 6k csak a bongész6t kapcsoljak le, de
nem a vagyukat és a sziikségiiket a pornéra. A Jarhaté Ut forditva mikodik, lekapcsolja a
vagyat és a szikséget, miel6tt a bdngészét kapcsolna le. Minden nap egyre t6bb hasznald
hagyja el a sullyedd hajoét, és mindenki, aki rajta maradt retteg attdl, hogy 6 lesz az utolso.

NE TE LEGYEL AZ!



17. Idoziteés

Azt leszamitva, hogy a porné nem tesz jot, €s most a legjobb abbahagyni, az id6zités igy is
fontos. A tarsadalom nem veszi az internetes pornot komolyan, és csak egy enyhén
ellenszenves szokasnak tartja, ami nem is karos az egészségre. Ez azonban nem igy van.
A pornofliggéség drogfliggbség, betegség, és a kapcsolatok pusztitdja. A legtdbb hasznald
életében a legrosszabb dolog az volt, hogy rafliggott erre az ocsmanysagra. Ha fuggé
marad, borzalmas dolgok fognak vele torténni. Az id6zités tehat igen fontos, hogy ki tudd
kdralni magad.

El6szor is, azonositsd azokat az alkalmakat, amikor a porn6t fontosnak latod. Ha te egy
Uzletember vagy, €s a pornoét stresszoldas illuzidja miatt hasznalod, akkor valassz egy laza
id6szakot, vagy amikor szabadsagon vagy. Ha a pornét unalmas vagy nyugodt
idészakokban hasznalod, akkor az ellenkezéje. Mindenesetre, vedd komolyan, és legyen a
kisérlet a legfontosabb dolog az életedben.

Tervezz harom hétre elére, és készllj fel az olyan eseményekre, amik kudarchoz
vezethetnek. Hogyha konferencia utad lesz, a péarod elutazik, stb., még nem Kkell
megijedned, feltéve hogy szamitasz ezekre, és nem fogod azt hinni, hogy megvonnak téled
valamit. Ne kiséreld meg csokkenteni addig a hasznalatot, mert az csak egy illuziot fog
teremteni, mégpedig azt hogy a megvonas élvezetes. S6tmitdbb, ez segiteni fog hogy minél
tobb pornét nézz és haszndlj. Amikor legutoljara hasznélod, ne feledkezz meg a
csalédasrdl, a szanitacio, a betdltetlen varakozasok, barmiféle fajdalom, az elvonas hatésai,
a nylgosség, és a melankdlia miatt. Gondolj bele, milyen jo lesz, amikor végre nem kell
majd hasznalnod.

DE BARMIT IS TESZEL, NE ESS BELE ABBA A CSAPDABA, HOGY AZT MONDOD:
“NEM MOST, INKABB KESOBB”, ES EL IS FELEDKEZEL ROLA. DOLGOZD KI MOST A
MENETRENDET, ES ORULJ HOGY MEG FOGSZ SZABADULNI.

Emlékezz, nem adsz fel semmit. Epp ellenkezéleg, hatalmasat fogsz nyerni.

Az orvosi szakma sok évig a pornot artalmatlannak tekintette, anélkil hogy kilonbséget tett
minden hasznalé csak a dopamin-sovargas enyhitésére fogyaszt porndét, nem a kémiai
fuggdseg tartja 6ket lelancolva, hanem a fuggbsegbdl eredé dnagymosas. Egy okos embert
is at lehet verni, de csak egy bolond délne be sokadjara is a trukknek, miutan rajott hogy
atverik. Szerencsére a legtébb hasznalé nem bolond; csak azt hiszi. Minden hasznal6nak



van egy sajat agymosasa. Ezért tlnik ugy hogy olyan sok féle fuggd van, és mindez csak
tovabb bonyolitja a helyzetet.

Mig az eredeti kdnyv célja a nikotinrél valo leszokas volt (ami az egyik leggyorsabban, és
leginkabb fliggbvé tevdé drog), igen meglepd volt hogy az eredeti konyv filozéfidja az
adaptacié utan is mikddik. A Carr és jomagam altal elvallalt kihivas, az hogy, hogyan
kommunikaljuk ezt a tudast minden egyes hasznalénak. Az hogy tudom, hogy minden egyes
hasznald nem csak koénnyen le tud szokni, hanem hogy élvezni is tudja a folyamatot,
nemcsak hogy felesleges, hanem igencsak frusztalo is, ha a hasznal6 nem jon ra. Az
eredeti konyvében Allen Carr igy magyarazza a tanacsat:

"Sokan mondtak méar nekem: ‘Te azt mondod hogy dohanyozzunk, amig be
nem fejlizziik a kbnyvet. Emiatt a dohanyosnak sok idébe telik amig elolvassa,
vagy be sem fejezi. Tehat meg kéne valtoztatnod az utasitast." Ez logikusnak
hangzik, de tudom, hogyha az lenne az utasitas hogy ‘Azonnal hagyd abbal’,
sok dohanyos el se kezdené olvasni. A korai napokban konzultaltam egy
dohanyossal. Azt mondta hogy ‘Nem 0oriul6k hogy segitségert kell folyamodnom,
tudom hogy erds akaratom van. Az élet tobbi teriiletén én iranyitok. Miért van az
hogy a tobbi dohanyos le tud szokni az akaraterejét hasznalva, és nekem mégis
hozzad kell fordulnom?’ Ugy folytatta hogy 'Meg tudnam én is csinalni, ha
kézben dohanyozhatnék.™

Sokan azt hiszik, hogy a dohanyzasrdl leszokni rendkivil nehéz, tehat mi kell a
dohanyosnak, amikor valami nehéz? A kis baratja, tAmasza. Leszokni a dohanyzasrol
duplan nehéznek tlnik, nem csak hogy egy bonyolult feladatot kell elvégezni - ami
onmagaban is elég nehéz - de még a tamaszunk is elérhetetlen. Lehet hogy a mddszer
valédi szépsége az az hogy nem kell ‘feladnod’ semmit a folyamat soran; el6szor inkabb
megszabadulsz a kételyektdl és a félelemtdl, és igy amikor befejezed az utolsé alkalmadat
mar élvezed a szabadsagodat.

Tehat ebben a hack-kényvben ugyanez az elgondolas. Mindegy, hogy hanyszor lett mar
elmondva hogy konnyl és élvezetes lesz, sokan nem fogjak tudni ezt elfogadni, mert
atmostak a sajat agyukat, azzal hogy milyen nehéz leszokni.

Az ‘Id6zités’ az egyetlen fejezet, ahol komolyan kétségbe vonom Allen eredeti tanacsat.
El6szor is, ha az irodai stressz miatt hajlamos vagy hasznalni, csinald akkor amikor
szabadsagon vagy, €s vice versa. Ez nem a legkbnnyebb modszer, az az lenne ha a
szerinted legnehezebb id6szakot valasztod. Legyen az stressz, tarsasagi kotelezettségek,
koncentracio vagy unalom, amint bebizonyitottad hogy kibirod a legrosszabb helyzeteket is,
és tudod azokban is élvezni az életet, minden mas élvezetes lesz. De ha ez lenne a tanacs,
probalkoznal egyaltalan?



Alljon itt egy analégia, a higom és én Uszni szeretnénk. Ugyanakkor szoktunk megérkezni
az uszodaba, de csak nagyon ritkan Uszunk ténylegesen egyitt. Azért, mert a hugom a
vizbe teszi a labuijjat, és ra fél 6raval uszik is. Ez lassu kinzas, és én tudom hogy el6bb vagy
utdbb, mindegy milyen hideg a viz, bele kell menni. Tehat kitanultam, hogy kell kénnyen:
belemegyek egybél. Képzeld el, hogyha ragaszkodnék ahhoz hogyha a higom nem ugrik
be egybdl, nem is uszhatna. Ha ez lenne, nem is uszna. Latod mi itt a baj?

A visszajelzések alapjan sok hasznalé arra hasznalta az eredeti tanacsot, hogy elhalassza a
szerinte “gonosz napot”. Ezutan arra gondoltam, hogy ‘A pornéhasznalat el6nyei’ fejezethez
hasonld technikat alkalmazok, valami olyasmit hogy ‘Az idézités nagyon fontos, és a
kbvetkezb fejezetben arrdl olvashatsz, hogy mikor érdemes megprobalni leszokni”, és a
kovetkez6 oldalon csak az van, j6 nagy betlikkel hogy “MOST!” Ez lenne a legjobb tanacs,
de megfogadnad? Lehet hogy a csapda legalattomosabb aspektusa az, hogy amikor tényleg
stresszellnk, akkor az nem a megfeleld id6, de amikor meg nem, akkor meg nem is akarunk
a kinzasnak véget vetni. Kérdezd meg magadtdl a kovetkezbket:

1. Amikor el6szor lattal porndt, eldontotted, hogy az életed végéig fliiggeni fogsz rajta,
anélkdl hogy le tudnal allni? Persze hogy nem!

2. Ugy fogod leélni az életedet, hogy nem tudsz leallni? Persze hogy nem!

Mikor fogod tehat abbahagyni? Holnap? Jovére? Jové utanra? Nem ezt kérdezgeted
magadtodl, midta rajoéttél hogy fuggd vagy? Azt reméled, hogy egy reggel ugy ébredsz majd
fel, hogy nem akarsz tébb porn6t nézni? Ne altasd magad, minden figg6ség olyan, hogy
egyre fuggébb leszel, és nem egyre kevésbé. Addig fogsz varni, amig ugy érzed, hogy
nehezebb kikelni az agybdl, mint csak maszturbalni? Annak nem sok értelme lenne.

Az igazi csapda azt hinni, hogy most nem megfelel6 -- holnap mindig kdnnyebb. Azt hisszik
hogy az életlink stresszes, de igazabdl nem az. A valddi stressz nagy része eltlint az
életunkbdl. Amikor kilépsz a hazbdl, nem félsz attdl hogy megtdmad egy vadallat, a
legtébbeknek nem kell aggodni, hogy honnan szereznek élelmet, vagy hogy lesz-e tet6 a
fejuk felett. Gondolj bele, milyen egy vadon €lé allat élete, amikor a nyul kijon az Gregébdl, a
pokollal néz szembe. De a nyul kibirja, van neki adrenalinja, és egyéb hormonai, €s nekiink
is vannak. Igazabdl az 0sszes lény életének a legstresszesebb idészaka a kora gyermekkor
és a serdulékor. De a harom milliard évnyi természetes kivalasztodasnak koszonhetben
tudunk banni a stresszel, és sokaknak, akiknek nehéz gyerekkora volt, teljesen normalis
felnétt életik van.

Az hogy “Ha nem vagy egészséges, nincs semmid.” hatalmas kozhely, de teljesen igaz. Ha
testileg és lelkileg erés vagy, kibirod mind a jo, mind a rossz id6ket. Sokan 0sszekeverik a
stresszt a felel6sséggel, de a felelésség csak akkor lesz stresszes, ha nem érezzik



magunkat elég er8snek hozza. A legtbbb embert nem a stressz, a munkaja, vagy a kora
teszi tonkre, hanem a képzelt thmaszok amikhez fordul.

Proébald meg igy nézni, mar eldontotted hogy nem fogsz életed végeig a csapdaban
maradni. Tehat el6bb vagy utdbb, akar konnylnek talalod, akar nehéznek, at kell esned a
szabadulas folyamatan. A porné se nem egy szokas vagy élmény, hanem drogfliggbség és
betegség. Mar megallapitottuk hogy nem hogy holnap kénnyebb lenne, egyre rosszabb lesz.
A legjobb id6 a szabadulasra most van -- vagy olyan hamar, ahogy csak lehetséges.
Gondolj bele, hogy minden hét milyen gyorsan telik el, és csak ennyi kell. Gondolj bele,
milyen jO lesz leélni az életet a fejed felett 16g6 arnyékok nélkil. Feltéve hogy koveted az
0sszes utasitast, nem is kell 6t napot vagy harom hetet varnod. Nemcsak hogy kénnyen le
fogsz tudni szokni, még élvezni is fogod!



18. Kimaradok a jobal

Nem! Amint meghal a kicsi szorny, a tested mar nem vagyik a dopamin utan, és a porno-
vizicsuszdak gyorsan elfakulnak a ‘zsirozas’ hianya miatt, és az 0Osszes megmaradt
agymosas el fog tlinni. Nemcsak hogy mind testileg, mind lelkileg jobban fogod tudni kezelni
az élet nehézseégeit, de a jo dolgokat is sokkal jobban fogod élvezni.

Egyetlen egy veszély van még, azoknak a hatdsa, akik a szexet tovabbra is a
tamaszukként, és az 6romikként hasznaljak. “A szomszéd filijje mindig z6ldebb” egy igen
gyakori, és konnyen megeértheté jelenség. A pornd esetében a volt hasznalé miért irigyli
azokat akik még mindig a szexre és a pornoéra tamaszkodnak, mikdzben a pornd hatranyai
mellett eltorpulnek a képzelt ‘elényei’?

A sok agymosas miatt érthetd, ha beleeslink a csapdaba. Miért van az hogy, -- miutan
rajottink hogy mekkora atverés a pornd, és miutan leszoktunk rola -- visszaesink
ugyanabba a csapdaba? Ez a tarsadalom agymosasanak a terméke, ami O0sszekeveri a
pornGt a szexxel, és normalisként mutatja be. A volt-hasznalé kattog! Az a bizonytalan
erzeés, hogy egyedulallo (ami egyébként nem bilncselekmény) szorongast okoz, és ez
visszaviszi emberiinket a vizicsluszdara. Ez valéban egy érdekes anomalia, kiléndsen, ha
figyelembe vesszik, hogy nem csupan minden nem-hasznalé 6ril, hogy nem haszndl,
hanem hogy az 6sszes hasznaldé, még a nyugalom tévképzetében szenvedd hasznald, a
flggd, agymosott, elfogult agyaval azt kivanja, bar ne fliggott volna rd a pornéra. Akkor
miért irigykednek a volt-hasznal6k?

1. Csak egy pillantas. Emlékezz, nincs olyan. Ne Ugy nézd, mint egy elszigetelt esetet,
hanem ugy mint ahogy hasznalé latja. Lehet hogy te irigyled 6t, de neki nem tetszik amit
csinal, és téged irigyel. Bar tudnal nézni egy masik hasznalét, mert az lehetne a
legnagyobb motivaciod a szabadulasra. Latod milyen gyorsan nyit meg sok-sok
bongészélapot és ablakot? Ahogy eléreteker a fontos részekhez, ahogy gyorsan
megunja a videokat, ahogy atfut az ujdonsagot, sokkot, nyomasztast tartalmazé mufajok
sokasagan. Figyeld meg, hogy mindez raadasul automatikusnak tlnik. Emlékezz, hogy 6
sem élvezi, csak nem érzi nélkule jol magat. Kovetkez6 reggel pedig gyenge akarattal,
energia nélkdl, csipas szemmel felkel, és a stressz elsé jelére tovabb pusztitia magat.
Egy életnyi mocsokkal, rossz mentalis egészséggel, és gyenge oOnbizalommal néz
szembe -- egy életnyi onpusztitassal. Es mindezt miért? Annak az illGzi6jaért, hogy
megkapod ami “jar neked”, és valami hilye éromért?



2. A méasodik ok, amiért néhany volt-hasznalénak kattogasa van, az az hogy a hasznéalé
csinal valamit, -- példaul onkielégit -- és a nem-hasznalé pedig nem, ezért agy érzi,
megfosztjak valamitél. Vésd jél az eszedbe, hogy nem a nem-hasznalot fosztjak meg
barmitdl is, hanem a szegény fliggét fosztjak meg (fosztja meg magat) az:

-Egészségéetdl
-Energiajatdl
-Onbizalmatol
-Nyugalméatdl
-Béatorsagatol
-Szabadsagatol

-Onbecsiilésétol

Ne irigyeld a hasznalokat, lasd Oket olyannak amilyenek, nyomorult, szanalmas kis
lényeknek. Tudom, egykoron én is ilyen voltam. Ezért te olvasod ezt kdnyvet, és nem
azok, akik nem birnak szembenézni a helyzetikkel, és tovabb szérakoznak magukkal.

Nem irigyelnél egy heroinfuggét, és ahogy a tobbi drogfuggbéség sem lesz id6vel jobb, ugy a
tied sem. Minden évben csak egyre rosszabb lesz -- ha ma nem jo hasznélénak lenni,
holnap sokkal rosszabb lesz. Ne irigyeld a hasznalokat, inkdbb sajnald 6ket. Hidd el:
szukséguk van a sajnélatodra.



19. Szet lehet-e tagolni a
fliggoséget

Ezt a mitoszt tobbnyire az akarater6-modszerrel ledlini szandékozd hasznaldk terjesztik,
akik csurik-csavarjak a valosagot, és egy Jekyll és Hyde-mliveletbe kezdenek: “A porn6 a
masik énemnek van, és a valdodi romanc a kapcsolatos énemnek.” Ennél semmi sem
allhatna messzebb az igazsagtol -- a vizicsuszdak, a DeltaFosB, és a neuroldgiai valtozasok
tonkreteszik a valodi romancot, és kevésbé lesz téle vonzd. Mr. Hyde mindenképpen felll
fogja irni Dr. Jekyll utasitasait.

Ha internetes pornot hasznélsz, a kukkolé szerepére képzed magad, vagy arra hogy amint
minimalisan csbkken a dopamin-szinted, valami izgatdbbra Kkattints. Vagy arra, hogy
folyamatosan keresd a megfelel6 jelenetet a maximalis hatasért. Ezenfelll, lehet hogy
gornyedve végzed az dnkielégitést, vagy éjszaka az agyban nézed a telefonodat, ami ahhoz
vezethet, hogy ezekre az ingerekre jobban vagysz majd, mint a valédi stimulansokra. A szex
az online haremmel teljesen ellentétes, és esélye sincs, ha 6sszehasonlitjak. A fiatalkorban
képz6dott emlékek erések, és sokaig megmaradnak, tehat a porné-vizicsuszdak bezarasa,
€s az Ujak épitése tobb idébe telik. Ez azonban nem azt jelenti hogy a szabadulas nehezebb
lenne.

Minden egyes alkalommal, amikor lecsuszol a ‘porné-vizicsuszdan’, bezsirozod és frissen
tartod az ezért felel6s idegeket. Amikor egy gyorsétterem mellett parkolsz, a sité illata
beszivarog az orrodba, és a terméket mar el is adtdk. A vizicsuszddk az agyban is
hasonléan mikodnek, azok is mindig be tudnak szivni, és mindig nyitva is vannak. Minden
egyes inger bekapcsolja a jutalmazo6 kézpontot szex igéretével -- csakhogy ez nem szex. Az
idegsejtek ennek ellenére uj idegi kapcsolodasok létrehozasaval megerdsitik ezeknek az
ingereknek szexxel valdé asszocialasat. Minél tobb pornot nézel, annal erésebbek ezek az
idegi kapcsolodasok. Ez meg abban ér véget, hogy a végén egy kukkolova kell véalnod,
egyre eszkalalédé és Uj anyagra kell kattintanod, porné fog kelleni az elalvdshoz, vagy meg
kell talalnod a legjobb anyagot, hogy el tudd végezni a munkadat.

Ahogy az dsszes fliggdségnél, a test itt is immunitast épit ki, és a drog megszinik enyhiti a
kattogast. Amint a hasznalé a végére ér a hasznalatnak, akar még egyet, és az allando
ehség kielégitetlen marad. A természetes reakcio erre az eszkalacio, hogy meglegyen a
dopamin-adag. A legtdbb hasznal6é azonban nem teheti, a kdvetkezé okok valamelyike
miatt.



Pénz: Nincs pénzuk feliratkozni fizetds oldalakra.

Egészség: A testnek van egy tlréshatara a dopamin adag vagy az orgazmus tekintében.
Plusz az orgazmus olyan vegyi anyagokat szabadit fel, amik csokkentik a dopamin adagot.
Muszaj neki, a test egyszeriien igy mikodik.

Amint elhagyja a tested a kicsi szérny, a bizonytalansag véget ér. Visszatér az dnbizalmad,
az Onbecsulés csodalatos érzésével egyltt, és igy végre kezedbe tudod venni az iranyitast,
€s szembenézni a tobbi problémaval. Ez az egyik nagy elénye annak ha megszabadulsz a
fuggbsegtal.

A széttagolas mitosza a kicsi szorny egyik triikkje a sokbol. Ezek a trikkék megnehezitik a
leallast - az allando éhség kielégithetetlen volta miatt - €és sok hasznalét a dohanyzas, az
ivas, vagy a kemény drogok felé terelnek, hogy ki tudjak tolteni az (rt.

Az emberek itélkeznek, mind sajat maguk, mind masok felett. Porn6t nézni a tarsaddal nem
kielégité, mert mind a ketten a latottakhoz fogjatok a masik teljesitményét mérni. Brad Pittet
akarod a halészobadban, még akkor is, hogyha a poszteren van? Senki sem ér fel a harem
szintjéhez, ahol mindent profik jatszanak el, irnak és rendeznek, és a nap huszonnégy
orajaban elérheté.



20. Nem megfelelo 0sztonzesek

Sokan, akik az akarater6-mddszert hasznaljak, nem megfeleld a dolgokkal prébaljak
magukat 0sztontzni. Ennek egy tipikus példaja az, amikor megajandékozzak magukat
valamivel, miutan egy honapig nem néztek pornot. Ez logikusnak és ésszeriinek tlinhet, de
nem az, mivel barmelyik hasznalo, akinek van egy csOpp Onbecsiilése is, inkabb nézne
pornét minden nap, mint hogy megajandékozza magat. Ez kétségeket ébreszt a
hasznaloban, nem csak azért, mert harminc napig tartozkodnia kell, hanem mert nem is
biztos benne, hogy élvezi-e a porndmentes napokat. Nincs meg az egyetlen 6rome vagy
tamasza! Ez meg nem tesz mas, mintsem hogy noveli a hasznalé altal képzelt aldozat
méretét, ami igy még értékesebbnek tlinik a fejében.

Tovabbi peldak::

= Le fogok szokni, hogy arra kényszeritsem magam, hogy legyen tarsasagi és szexudlis
eletem.

= Le fogok szokni, hogy legyen valamiféle varazserém, ami segitségével a rivalisokat
legy6zve megszerezhetem a vagyott partneremet.

= Le fogok szokni, hogy ne pazarollam el az energiamat a pornora, és ezaltal
kiéheztessem magam.

Ezek mind igazak, hatékonyak is lehetnek, és lehet sikerrel is jarsz velik -- de egy pillanatra
gondolj bele. Ha eléred azt, amit akartal, és eltlinik az ujdonsag hatasa, megvonast fogsz
érezni; ha meg nem, akkor nyomorultul. Mindenesetre, elébb vagy utdébb vissza fogsz esni a
csapdaba.

A leszokas nem megfelelé dolgokkal vald 6szténzése csak noveli a kételyeket, mert ha nem
éred el azt, amit akartal (és akkor is ha eléred), kételyeid fognak tamadni, és ilyeneket
kezdesz el gondolni: “Tényleg jobb lesz az élet, ha felhagyok a hasznalattal? Ha sikeresen
leszokok, és nem azt kapom, amit szerettem volna, jol hasznaltam a modszert?” Az ilyesmi
gondolatok novelik az aldozathozatal érzését, és igy kattogast okoznak.

Egy masik tipikus példa a kiulonb6zé forumokon koétoétt paktumok, amiknek megvan az az
elénye, hogy egy idére megszuntetik a kisértést. Azonban, ezek tobbnyire sikertelenek a
kovetkezOk miatt:



1. Nem megfelel6 dolog motivalja 6ket, miért akarnal leszokni, csak azért mert masok is azt
csinaljak? Ezzel csupan novelik magukon a nyomast, és az aldozathozatal érzését. Az
rendben van hogy minden hasznalo le akar allni egy adott pillanatban -- de nem lehet
Oket rakényszeriteni, pedig titokban szeretnének leallni. Amig nincsenek felkészllve, a
paktum csak tovabbi nyomast tesz rajuk, ami miatt még inkabb szeretnének pornét
nézni. Ettél titokban fogjak nézni, ami csak noveli a fuggdség érzését.

2. Mivel egymastdl flggenek, az akarater6-modszert hasznalva ugy érzik, mintha
vezekelenének, ami soran kivarjak, hogy eltlinjenek az ingerek. Ha meg beadjak a
derekukat, azt kudarcnak érzik. Az akarater6-modszert hasznalva az egyik résztvevd
mindenképpen fel fogja adni, és igy a tobbieknek végre lesz Urlgye, hogy 6k is feladjak.
Nem az 6 hibajuk, 6k kitartottak volna, csak ‘Fred’ cserben hagyta 6ket. Az igazsag az,
hogy a legtdbbjik mar eleve csalt.

3. Ha megosztjak egymas kozt a dicsGséget, az az egymason vald fuggdség ellentéte. A
pornéroél leszokni hatalmas sikerélmény, és ha egyedil csinalod, a barataid és az online
cimbordid elismerése hatalmas l6kést adhat az elsé par napra. Azonban ha egyuitt
csinaljak, a dics6seég eloszlik a résztvevok kozott, és a |I0kés ezaltal kisebb lesz.

4. Egy masik klasszikus példa a guru-igéret. Ha leallsz, boldog leszel, mert nem veszel
részt a kotélhuzasban, az agyad Ujrahuzalozodik, és Ojra kezelni tudja majd az
impulzusokat. Azonban, ne felejtsd, hogy ettél nem leszel se nhem szex-isten, se nem
lottonyertes. Téged leszamitva senkit sem érdekel, ha leszoksz a pornorol. Nem vagy
egy gyenge ember, ha naponta haromszor hasznalsz pornét, és merevedési zavarod
van, és nem vagy erés, ha fliggd vagy, és mégse hasznalsz.

Ne altasd magad. Ha a 10 honapnyi munkaért 12 honapnyit fizet6 allasajanlat, vagy az
agyad tlr6képességének a tdnkremenése, vagy a mervedési zavar kockazata, vagy az
eleten at tarto lelki, fizikai kinzas és rabsag elkerilése nem elég motivacio nekik, akkor a
fenti néhany hamis 0sztonz6é aligha fog szamitani, egyediul abban segitenek, hogy az
aldozat nagyobbnak tlinjon. Ehelyett, koncentralj a masik oldalra:

"Miért j6 ez nekem? Miért kell pornot néznem?"

Nézd a kotélhtuzas masik oldalat, és kérdezd meg magadtol, mit kapsz a pornétél. SEMMIT.
Miért kell ezt csindlnom? NEM KELL! CSAK MAGADAT BUNTETED. Ez egy Pascal-
fogadas: Semmi vesztenivalod nincs (gyenge merevedés), j0 esély arra hogy nagyot nyer;j
(teljes és megbizhatd merevedés, mentalis jolét és boldogsag), és semmi esély arra hogy
veszits.



Akkor miért ne meséljek el a szabaduldsomrdl a barataimnak és a csaladomnak? Nos, egy
biszke volt-figgd, vagy volt-hasznalo leszel téle, és nem egy boldog nem-hasznald. Ezzel
meg is ijesztheted a tarsadat, mert azt hiheti hogy ez valami new-age modszer arra hogy
tobb szexhez tudj jutni. Attol is félhet hogy egy szex-géppé fogsz valtozni, ezt nehéz
elmagyarazni, hacsaknem nyitott ra.

Minden arra tett kisérlet, hogy a tbbbiek segitsenek leszokni, csak megerésiti a Kicsi
szornyt. Ha megprobalod kildkni a fejedbdl, és figyelmen kival hagyni, az olyan mintha
megprobalnal nem is gondolni ra. Legyél inkdbb figyelmes, és amint észreveszed a
gondolatokat és jeleket (otthon vagy egyedil), mondd azt magadnak \“De j6, hogy mar nem
vagyok a pornd rabszolgaja. Szabad vagyok és boldog, és ismerem a kiulonbségeket a
szexben!” Ezzel megfojtod a gondolatot, és az mar nem fog soévargashoz vezetni. Ezzel
kapcsolatban a tudatos meditacio hasznos lehet a gondolatok személytelenitéséhez.



21. A leszokas konnyi Utja

Ezen fejezetben instrukciokat talalsz arrél, hogy lehet kdnnyen leszokni. Feltéve hogy
koveted az instrukciokat, a leszokas az aranylag konnyltél az élvezetesig barhol lehet!
Feltéve hogy kdveted a lenti instrukciokat, nevetségesen konnyl lesz leszokni a pornérdl, és
mindehhez csak két dolgot kell tenned.

1. Dontsd el, hogy soha tébbet nem nézel pornot.

2. Ne szomorkodj emiatt. Orvendezz.

Valoszinlleg azt kérdezed: “Miért kell akkor a kbnyv tobbi része? Miert nem ezzel kezdted?”
A valasz az, hogy id6vel elkezdtél volna szomorkodni, és igy meggondoltad volna magad.
Ezt valdszinlileg mar tdbbszor csinaltad.

Mint ahogy mar el lett mondva, a porn6 egy alattomos csapda. A legnagyobb probléma a
leszokas soran nem a dopamin fliggéség -- ami bar egy probléma, de nem az elsédleges --
hanem az agymosas. Ezért el6szor el kell pusztitani a mitoszokat és a tévképzeteket. Ertsd
meg az ellenséged, ismerd a taktikajat, és konnyen le fogod tudni gy6zni. Sok id6t toltottem
bubanatosan, amig prébaltam leszokni, és amint megszabadultam, egybél nullara mentem,
egy zOkken6 nélkul. Az egész elvonasi idészak is élvezetes volt, és azota sem kattogtam.
S6t, a szabadulas volt az egyik legjobb dolog az életemben.

De az utols6 kisérletem mas volt. Az 6sszes mai hasznaléhoz hasonléan, én is sokat
gondolkodtam a probléman. Addig ugyanis, miutan elbuktam, azzal vigasztaltam magam
hogy legkozelebb kdonnyebb lesz. Azzal sose szamoltam, hogy ezt kellene életem végeéig
csinadlnom, és ennek a gondolata megrémitett, €s én elkezdtem gondolkodni nagyon mélyen
err6l a témarol.

Ahelyett hogy gondolkodas nélkil beizzitottam volna a bodngészét, elemeztem az
érzéseimet, megerésitve azt, amit mar eddig is tudtam. Nem élveztem a pornot, és
mocskosnak, undoriténak talaltam. Elkezdtem a vildg mas részein él6 nem-hasznaldkat,
vagy pornooldalakat nem ismeré Oregeket tanulmanyozni. Addig a nem-hasznaldkat sotlan,
baratsagtalan, kényes embereknek tartottam. Azonban jobban megvizsgalva Oket, sokkal
inkabb erésebbnek és nyugodtabbnak tiintek. Ugy tiint, hogy jobban birjak az élet
nehézségeit, és a hasznaldknal jobban élvezik a tarsasagi helyzeteket. Hatarozottan tobb
volt bennuk az életerd.



Elkezdtem beszélni volt-hasznaldkkal. Addig azt gondoltam, hogy 6k csak egészséglgyi
vagy vallasi okok miatt adtak fel, és hogy titokban egy haremlatogatasra vagytak. Egy paran
azt mondtak “Néha kattogok, de olyan kevésszer, és olyan ritkan hogy nem aggddok
miatta.” De a legtobben azt mondtak: “Hianyzik? Te most viccelsz! Az élet soha sem volt
jobb!” Hogyha elbuktak esetleg, akkor sem omlottak 6ssze, nem itélték el magukat, és
ehelyett feltétel nélkll elfogadtak magukat. Mint egy edz6, aki elfogad egy hibat egy tényleg
kivalo jatékostol. Egy masik mitosz is meg lett semmisitve, amikor a volt-hasznélokkal
beszéltem, mégpedig az hogy van bennem egy gyengeség, amig rajoéttem, hogy mindenki
atmegy ezen a rémalmon.

Alapvetben, azt mondtam magamnak: “Emberek tbmegei szoknak le, és élnek teljesen
boldog életet, mielbtt elkezdtem volna, nem kellett PMO-znom, és sokat kellett ahhoz
dolgoznom, hogy hozzaszokjak ehhez a mocsokhoz. Tehat, miért kell ezt csinalnom?”
Egyaltalan nem élveztem sose a pornoét, utéltam az egész mocskos ritualét, és nem akartam
az életem hatralévé részét ennek az undoritd flggdségnek a lancaiban télteni. Ekkor azt
mondtam magamnak:

"Ha tetszik, ha nem, most hasznaltal utoljara.”

Onnantdl kezdve tudtam, hogy soha tébbet nem fogok hasznalni. Nem szamitottam arra
hogy koénnyl lesz, épp ellenkezdleg. Azt hittem, tdébb hdénapnyi mélységes-mely
szenvedésre jelentkeztem, és hogy életem végéig néha kattogni fogok. Ehelyett, ez a
kezdett6l maga volt az alom.

Sokaig tartott, mig rajoéttem hogy miért volt olyan kdnnyd, és miért nem szenvedtem a
szorny( kattogastol. Azért, mert a kattogas nem létezik , a kétely és a bizonytalansag hozza
létre. A gyonyorl igazsag az, hogy a pornordl kénnyii leszokni. Egyedil a habozas és a
buslakodas neheziti meg. Még a fluggék is el tudnak lenni porné nélkil bizonyos idékben.
Csak akkor szenvedsz, ha szeretnéd hasznalni, de nem teheted.

Tehat ugy lehet kdnnyen leszokni, ha biztos vagy benne, és a dontésed végleges. Nem
reméled, hanem tudod hogy legyézted a betegséget. Soha ne kételkedj, vagy kérddjelezd
meg, épp ellenkezbleg -- 6rilj, hogy igy dontéttel! Ha az elejétdl fogva biztos tudsz lenni,
konnyl lesz. De hogy lehetsz az elejétdl fogva biztos? Ezért kell a konyv hatralévé része.
Vannak bizonyos dolgok, amiket tisztazni kell, mieldtt nekilatnal:

1. Tudd, hogy nem lehetetlen. Te sem vagy kivétel, és az egyetlen ember aki arra
kényszerit hogy nézd, az te magad vagy. A sztar a képernyé tuloldalan soha nem gondoilt
arra, hogy a virilitas megnyirbalasara hasznaljak.



2. Nincs mit feladni. Epp ellenkezéleg, hatalmasat lehet nyerni. Nemcsak hogy
egészségesebb leszel, és tobb pénzed lesz, de ki fogod tudni élvezni a j6 idOket, és ki
fogod tudni birni a rosszakat.

3. Nincs olyan, hogy pillantas, vagy latogatdas. A porné egy drogfliggdség, és egy
lancreakcid, és és ha vissza akarsz latogatni, csak magadat blnteted.

4. A pornét ne egy ‘a fiuk mar csak ilyenek’ szokasként lasd, ami csak esetleg arthat meg,
hanem lasd drogfliggéségként. Nézz szembe azzal, hogy akar tetszik, akar nem,
elkaptad a betegséget. Ha a homokba dugod a fejed, attél nem gyogyulsz meg.
Emlékezz, hogy az O6sszes bénitd betegséghez hasonldéan, ez is egy életen at tart, és
még egyre rosszabb is lesz. Most a legkdbnnyebb meggyogyitani.

5. Kllénbodztesd meg a betegséget -- a neuroldgiai fliggdéséget -- a hasznalé gondolataitol.
Minden hasznald, ha lenne ra lehet6sége, gondolkodas nélkul visszamenne abba az
id6be, amikor még nem volt fuggd. Neked megvan ez a lehetéség. Nehogy ugy gondolj
ra, hogy te ‘feladod’ a hasznalatot.

Amint meghozod a végleges dontést, hogy megvolt az utolsé latogatasod, egybél nem-
hasznald leszel. A hasznal6 egy olyan szerencsétlen, aki ugy éli az életét, hogy kdzben
porndval teszi ténkre magat. A nem-hasznal6 pedig olyasvalaki, aki nem. Amint meghozod a
végleges dontést, a célod el lesz érve. Orvendezz, ne csak szomorkodva Uldogélj, arra
varva hogy elmuljon a kémiai fuggéseég. Menj ki a levegére, és kezdd el élvezni az életet. Az
élet csodalatos, még akkor is ha fliggé vagy, és ha nem vagy az, naprol-napra jobb lesz.

Ahhoz hogy kénny( legyen, az a kulcs, hogy biztos legyél abban hogy sikeresen fogsz tudni
tartozkodni az elvonasi peridédus alatt (legfeljebb harom hét). Ha megfeleléen allsz hozza, ez
nevetségesen konny( lesz.

Mostanra, ha felnyitottad az elmédet!, mint ahogy azt az elején kértem, mar eldontotted
hogy ki fogsz szabadulni. Most j6 esetben igen izgulsz, ugy mint egy kutya aki a lancéat
fesziti, és varod mar hogy végre felégethesd a DeltaFosB-csuszdékat, és a helyilket soval
behinthesd. Ha esetleg most szomorkodsz, az a kdvetkezd okok valamelyike miatt lesz:

1. Valami még nem vildgos. Olvasd el Gjra a fenti 6t pontot, és tedd fel a kérdést, hogy
elhiszed-e 6ket. Ha barmelyikben kételkedsz, olvasd Ujra a kdnyv megfeleld részeit.

2. Félsz a kudarctol. Ne aggddj, csak olvass tovabb, és sikerrel fogsz jarni. Az internetes
pornd, Ugy ahogy van, csak egy gigantikus atverés. Egy okos embert is &t lehet verni, de
csak egy bolond dél be sokadjara is, miutan rajott hogy atverik.



3. Mindennel egyetértesz, de tovabbra is nyomorultul érzed magad. Hat ne érezd ugy
magad! Nyisd ki a szemed, valami remek dolog van folyamatban. A borténbdl fogsz
megszokni, és szikséges hogy jol allj hozza: “Milyen j6, hogy nem-hasznalb vagyok!”

Most csak azt kell elérni, hogy az elvonasi id6szak alatt is j6 legyen a hozzaallasod, és a
kovetkez6 par fejezet ezt fogja lehetévé tenni. Az idbszak letelte utan nem kell igy
gondolkodnod, mert magadtdl is igy fogsz gondolkodni, €és az egyetlen rejtély az lesz, hogy
kordbban miért nem jottél minderre ra. Azonban, felhivom a figyelmed két dologra.

= Halaszd el az utolsé latogatast, amig nem fejezted be a kdnyvet

= Sok sz0 esett mar a legfeljebb harom hetes elvonasi idészakrol, és fennall a félreértés
veszélye. El6szor is, azt hiheted, hogy harom hétig szenvedned kell majd. Nem kell.
Masodszor, ne ess bele abba a csapdaba, hogy azt gondolod “Harom hétig valahogy
tartozkodnom kell, és utana minden jo lesz” Nem fog semmi magikus dolog torténni, nem
fogod hirtelen Ugy érezni magad, mint egy nem-hasznald, mivel a nem-hasznalé6 nem
érzi magat mashogy mint a hasznalé. Ha a harom hét alatt szomorkodsz a leszokas
miatt, j0 eséllyel utana is szomorkodni fogsz. Osszefoglalva, ha most azzal kezded hogy
“Soha tébbet nem fogok porndt hasznalni, nem csodalatos?”, harom hét utan az 6sszes
kisértés el fog mulni. Azonban, ha azt mondod hogy “Bar tulélnék harom hetet porné
nélkdl!”, a karodat is odaadnad majd egy latogatasert.

Prébalj igy gondolkodni: az agyad fenn akarja tartani a fennallo allapotot, tehat ha azt hiszed
hogy valami j6 dolgot vesztesz el a leszokas soran, nyilvanvaléan rosszul fogod magad
erezni. Nem kényszeritheted magad arra, hogy egy bizonyos modon érezz, hogyha az
agyad nem hiszi el. Ezért kell azzal bajlodni, hogy eltavolitsd azt az illGziot, hogy a porné
barmit is ad. Innen fogod tudni, hogy semmit sem aldozol fel.

A szexudlis zavaroknak sok kozik lehet az agyhoz és a hozzéalladshoz. Az internetes porné
atprogramozza az agyad jutalmazé rendszerét, és ‘kételked® hozzaallasod lesz téle. Ezek a
kételyek pedig vitathatatlanul szexudlis zavarokhoz vezetnek. A legrosszabb ami a
hozzaallasoddal torténhet, az az amikor a felsé részednek van vagya, de az als6 nem tud
felizgulni. A libidé és a romanc a fiatalsag titkos elixirje, amit halalod napjéig hasznalhatsz.
J6 esélyeid lesznek erre, ha leszoksz, de nem az egyetlen, vagy a legnagyobb nyeremény.
Hanem hogy szabad leszel.

1.Ez nem az els6 (meg nem is az utolsd) alkalom, hogy a Hackauthor szabopéteres
nyelvezetet hasznal, amit az egyszerliség kedvéért igy hagyok, de megnyugtatlak,
kedves olvaso, hogy ez NEM egy olyan jellegi konyv.






22. Az elvonasi idoszak

Az utols6 alkalmat kdveté harom hétben elvonasi kattogas Iéphet fel, ami ketté kulonb6zd,
azonban jol megkulonboztethetd tényez6bdl all.

1. Dopamin elvonési tinetek. Egy €hséghez hasonlo, Ures, bizonytalan érzés, amit
vagyakozasként, vagy egy “valamit tennem kell”-tipusu érzésként fogunk fel.

2. Bizonyos kuls6é ingerek okozta pszichologiai kivaltd okok, példaul reklamok, online
vasarlas, telefonbeszélgetések, stb.

Aki ezt a kett6t nem tudja megkulonbdztetni, annak sokkal nehezebb dolga lesz az
akarater6-maodszerrel, és ez az ami miatt olyan sokan Ujra a csapdaban végzik. Igaz, hogy a
dopamin elvonasi tinetei nem okoznak fizikai fajdalmat, de ne becsuld le 6ket! Ha egy napig
nem eszink, korog a gyomrunk, de fizikai fajdalmunk nincsen. Az éhség még igy is egy
komoly er, és éhesen nylgosek is lesziink. Ez hasonlit arra, amikor a testink egy
dopamin-adagot kivan, az egyetlen kilonbség az, hogy a testiinknek az ételre sziiksége
van, de méregre nincs. A megfelelé hozzaallassal az elvonasi kattogas konnyen legy6zhetd,
és gyorsan el is fog tlnni.

Miutadn egy par napig megtartéztattuk magunkat az akarater6-maodszerrel, mar nem kivanjuk
a dopamin-adagokat. A problémat a masodik tényezd, az agymosas okozza. A felhasznald
megszokta hogy enyhiti az elvonasi tuneteit, meghatarozott idénként, és helyzetekben, ami
erre valé asszociaciokat okozhat (“merevedésem van, igy pornét kell nézzek” vagy ‘“az
agyban vagyok a laptopommal, tehat hasznalnom kell, hogy boldog legyek”) Ennek a hatasa
legjobban egy példaval illusztralhaté: van egy autdd, és az index a bal oldalon van, de a
kovetkez6 autédon mar a jobb oldalon. Az Uj autéval igy egy ideig a ablaktorlét fogod
nyomni, ha indexelni akarsz.

Hasonl6 a helyzet ha leallsz, egy darabig ezek az ingerek mikodésbe fognak lépni. Arra
fogsz gondolni, hogy milyen j6 lenne most egy 'alkalom’, ezért az agymosast mar a
legelejétél meg kell szuntetni, és igy az ingerek gyorsan el fognak tlinni. Az akarater6-
mobdszerrel a felhasznélo azt hiszi, hogy aldozatot hoz, és igy szomorkodik miatta, és arra
var hogy az ingerek eltlinjenek, azonban azok nemhogy eltinnek, hanem erésebbek
lesznek. A guru-gondolkodas esetén, ehhez hasonléan a felhasznal6 azon kezd
gondolkodni hogy mikor valik istenné, és azt kezdi el kdvetelni, hogy ne is legyenek ilyesmi
gondolatai, és ez ongyuloletet és bukast eredményez.



Az egyedullét gyakran kisértést hoz magéaval, kulondésen a tarsasagi esemenyeken. A mas
mobdszerekkel leszokni probalé hasznald ilyenkor mar eleve nyomorultul érzi magat, mert
nem fér hozza a szokasos tamaszahoz vagy 6roméhez. A baratai pedig a tarsaikkal vannak,
és intim modon viselkednek. Alanyunk vagy egyedulallé, vagy nem ‘kap’ a tarsatdl, és mar
nem élvezi az eredetileg kellemes tarsasagi eseményt. A meglévd vizicsuszdak a pornéhoz
vezetik, ami egyszeribb, mint udvarolni a partnerének.

Mivel a szexre valo jogosultsagot 6sszekoti a joléttel, immar egy harmas csapastél szenved,
€s az agymosas mértéke meg is novekszik. Ha emberink elszant, és elég sokaig ki tud
tartani, idével elfogadja a sorat, és tovabbhalad. Azonban, az agymosas egy része
megmarad, €és a masodik legszanalmasabb rész az, hogy a hasznal6 leszokott, és még sok
év utan is ‘egy utols¢ latogatasért’ sovarog. Egy olyan illuziéért sir, ami csak a fejében
létezik, és ezzel feleslegesen kinozza magéat.

Az ingerekre valo reagalas az egyik leggyakoribb oka a bukasnak, még a Jarhat6 Uttal is. A
volt-hasznalo az internetes pornéra valamilyen placebédként, vagy cukortablettaként kezd el
tekinteni. Azt gondolja “Tudom, hogy a porné nem hasznal, de ha azt hiszem hogy igen,
bizonyos alkalmanként hasznos lesz.” Egy cukortabletta, bar igazabdl nem hasznal, de egy
er0s pszichologiai eszkoz lehet a valod tunetek enyhitésére, és igy igazabdl elényos. Az
internetes pornd és a rendszeres oOnkielégités azonban, nem szamitanak cukortablettanak.
Miért? Mert a porné okozza a tuneteket, és nem tudja 6ket teljesen enyhiteni.

Lehet hogy egy volt-hasznalé, vagy egy tdbb évig nem hasznalé esetében koénnyebb
megérteni a hatdsokat. Példaul alljon itt egy olyan haszndl6é esete, aki elvesztette a tarsét,
és ilyen helyzetben a legjobb szandékkal is kdnnyl azt mondani hogy “Tégy egy latogatast,
az majd segit lenyugodni.” Ha elfogadja az ajanlatot, a latogatds nem fogja lenyugtatni, mert
nincs dopaminfuggésége, ezaltal kattogasa se. A porné ilyenkor legfeljebb egy pillanatnyi
pszicholdgiai I6ketet ad.

Még azutan is, hogy végzett, az eredeti tragédia tovabbra is megtalalhatd. Sét, rosszabb is
lesz, ugyanis a hasznalé most a kattogastol is szenved, és azzal a valasztassal szembesll,
hogy vagy kibirja, vagy par csuszdamenettel enyhiti, ami a nyomorusagat is visszahozza. A
pornd kizardlag egy mulé pszichologiai I6ketet adott, amit el lehetett volna érni egy konyvvel,
vagy egy kellemes filmmel, vagy akéar egy rossz filmmel is. Sok nem-hasznéald, és volt-
hasznalé ujra fuggd lesz emiatt. Vésd az eszedbe: nem kell a dopamin-adag, és csak
magadat kinzod azzal, ha valamilyen tAmasznak, vagy segitségnek fogod fel. Egyaltalan
nem kell, hogy nyomorultul érezd magad.

Az orgazmustol egy kapcsolat nem lesz jo, s6t sokszor az rontja el. Emlékezz, hogy nem
teljesen igaz az, hogy azok akik nyilvanosan mutatjak ki a vonzalmukat, mindig élvezik is.
Az intimitas leginkabb privat kérulmények kozott élvezhetd, amikor az ember kinos érzések



nélkdl tud reagéalni, és ezt nem segiti ha orgazmus és dopaminfiggd vagy. Ha az
események kovetkeztében megtorténik, az rendben van, de nem art ha tudod az életet
nélklle is élvezni.

Miutan a pornot mar nem latjak tobbé élvezetesnek, sok hasznalé azt gondolja: “Barcsak
lenne tiszta internetes pornd.” Létezik ‘finomabb’ pornd, és aki kiprébalja, ra fog jonni hogy
id6épazarlas. Vésd az eszedbe, hogy csak azért hasznaltal pornét, hogy megszerezd a
dopamin-adagot. Amint megszabadultal a dopamin iranti sovargastol, nem érzed majd tébbé
szukségét, hogy meglatogasd a haremed.

Akar a valédi dopamin elvonas miatt, vagy a jelek mechanizmusai miatt van a kattogas,
fogadd el. Fizikai fajdalom nincsen, és ha jol allsz hozza, ezzel nem is lesz gond. Ne aggddj
az elvonas miatt, maga az érzés nem rossz. Ennek az érzésnek a vagyakozassal, és az
elvonassal val6 asszociacidja okoz gondot. Ahelyett, hogy sirankoznal miatta, ismerd el:
“Tudom mi ez, ez az pornoelvonasi kattogds. A hasznalok egész életikben ettd/
szenvednek, és emiatt maradnak fliggbk. A nem-hasznalok nem szenvednek a kattogastal,
ami a fliggdség eqyik aljas hozadéka. Nem csodalatos, hogy kipurgalom az agyambol?”

Mashogy mondva, a kovetkez6 harom hétben lesz benned egy kisebb sérulés, de az id6
alatt, és az életed tbbbi részében, valami csodalatos fog végbemenni. Meg fogsz szabadulni
egy borzalmas betegseégtdl, és a kis sérulést béven meghaladjak a nyeremények, és a
kattogast élvezni is fogod. Oromteli pillanatok lesznek, mint ha azzal szérakoznal, ahogy
haldlra éhezteted a porné-férget a gyomrodban. Harom hétig kell éheztetni, de az alatt
minden cselt be fog vetni, hogy megetesd.

Id6nként meg fog prébalni megnyomoritani. ldénként meg fog lepni. Lehet kapsz egy porné
linket, vagy talalsz valamit online, és elfelejted, hogy leszoktal, és belédotlik az elvonas
erzése. Keészllj fel ezekre a cselekre, és barmekkora is legyen a kisértés, ne feledd, hogy
csak a kicsi szérny miatt van ott, és mindig amikor ellenallsz a kisértésnek, egy Ujabb
halalos csapast mértél ra.

Azonban, barmit is teszel, ne prébalj meg elfeledkezni a pornérél. Ez az egyik olyan dolog,
ami sok szenvedést okoz az akarater6-moédszerrel probalkozoknak. Minden napot ugy
prébalnak tulélni, hogy idével egyszerlien elfeledkeznek réla. Olyan ez, mint amikor az
ember nem tud aludni -- minél jobban aggddik, annal nehezebb lesz. Te sem fogsz tudni
elfelejtkezni rola, és a kicsi szérny folyton emlékeztetni fog, és ezt nem lehet kikertlni. Amig
laptopokkal, telefonokkal, €s magazinokkal vagy korilvéve, allandéan emlékeztetve leszel.

A lényeg az, hogy nem Kkell elfelejtened, mert nem torténik semmi rossz. Sét, valami
csodalatos dolog van folyamatban, és még ha naponta ezerszer is gondolsz ra,
emlékeztesd magad, hogy milyen csodalatos Ujra szabadnak lenni. Emlékeztesd arra



magad, hogy milyen remek, hogy nem kell tovabb kinoznod magad. Ahogy el lett mar
mondva, azon fogad magad észrevenni, hogy a kattogas 6rommé valik, és meg fogsz
lep6dni azon,hogy utana milyen gyorsan elfelejtkezel a pornérol.

Azonban, semmi esetre se kételkedj a dontésedben. Amint kételkedni kezdesz, sirankozni
fogsz, és utana minden rosszabb lesz. Ehelyett a buslakodast alakitsd egy I6késsé. Ha ez
depresszié miatt van, emlékezz hogy a depressziot a porno okozta. Ha egy baratod kild egy
linket, biiszkén mondd azt: “Orémmel é&llitom, hogy erre méar nincs sziikségem”. Ez nem fog
neki j6l esni, de amikor rajon, hogy ez nem is zavar, mar féluton lesz ahhoz, hogy
csatlakozzon.

Ne felejtsd: rendkiviil erés okaid vannak arra, hogy leszokj. Emlékeztesd magad arra,
hogy mibe kerul, és kérdezd meg magadtdl, hogy vajon tényleg szeretnéd azt kockaztatni,
hogy minden bajod legyen, és azt hogy lancokban élj. Vedd észre a kicsi szorny
prébalkozasait, arra hogy elbagatellizélja a veszélyeket, és legféképp, emlékezz, hogy az
erzeés csupan ideiglenes, és minden masodperccel kozelebb vagy a célodhoz.

Néhany hasznald attdl fél, hogy egész életében ‘automatikus ingerek’ ellen kell majd
harcolnia. Mashogy mondva, ez azt jelenti, hogy azt hiszi, hogy egész életében mindenféle
pszichologiai médszerekkel azzal kell &ltatnia magat, hogy nincs sziiksége pornéra. Ez nem
igy van, emlékezz, hogy az optimista szerint a pohar félig teli, és a pesszimista szerint félig
ures. A pornd esetében a pohér Ures, de a hasznal6é szerint tele van. Az internetes porné
hasznalatanak nincsenek elényei. A hasznaldnak atmostak az agyat, ezért azt hiszi, hogy
vannak. Hogyha elkezded magadnak azt mondogatni, hogy nem kell pornd, vagy nem
akarsz nézni, kis id6 mulva mar nem is kell majd mondani, mert rajossz a gyonyori
igazsagra. Ugyanis, a porndnézés az utolsé dolog, amire szikséged van, de ne az legyen
az utolso dolog, amit teszel.



23. Csak egyetlen kis pillantas

Ez sok akarater6-mddszerrel probalkozé végzete. Harom-négy napig nem néz pornot, utana
meg rapillant egyet, hogy ki tudja birni. Ennek a moraljara gyakorolt borzalmas hatasaval
nincs tisztaban

A legtébb hasznal6 szamara az elsé pillantds egy porndoldalon nem volt olyan jo, mintha
egy valodi emberrel szexelt volna. A tiszta videdk igen ritkdk, és ez megnyugtatja a
hasznél6 tudatos elméjét. Azt gondolja hogy “Remek, ez nem is volt olyan élvezetes. Id6vel
nem is lesz ehhez kedvem, és nem is szeretem ezeket a sokkold dolgokat.” Ennek az
ellentéte igaz. Vésd az eszedbe, nem azért szoktal le a pornorél, mert élvezted az
orgazmust. Ha a haszndlok csak az orgazmus miatt hasznalnanak, nem néznének egy
vidednal tobbet. Csak azért kellett a pornd, hogy megetesd a kis szornyet. Gondolj bele,
miutan tobb napig éheztetted, milyen értékes lehetett neki az a kis pillantas. A tudatos
elméd nem tudja, de az adagnak a jele a tudatalattidba megy, és az Osszes felkészllés
aldasodik. Lesz az agyad meélyén egy kis hang, hogy minden logika ellenére, a hasznalat
fontos, és neked kell még egy.

Annak a kis pillantdsnak két rombolo hatasa is van:

1. Eletben tartja a kis szornyet.

2. Ami még rosszabb, hogy a nagy szornyet is életben tartja. Hogyha volt egy pillantas,
kdnnyen lehet egy méasodik is.

A porné egy egérfogd, sajt helyett méreggel. Az akarater6 modszerrel meggydézéd magad,
hogy ne edd meg a sajtot, de a Jarhatd Uttal rajossz, hogy az igazabol méreg. Nem is
kertlod el vele, csak nem kezded el.

Mindenekel6tt, emlékezz:

'‘Csak egy pillantas' miatt kezdjuk egyaltalan el.



24. Nekem nehezebb lesz

Hogy milyen konnyen tud valaki leszokni, azt a tényezdk végtelen szamu kombinacioja
hatarozza meg. El6szor is, mindnyajunknak megvan a maga személyisége, korulményei,
id6zitése, anyagcseréje, stb. Bizonyos szakmak képvisel6inek lehet nehezebb lesz, de
feltéve hogy megszabadulnak az agymosastol, ennek nem kell igy lennie. Vedd példaul a
kovetkez6t.

Idénként orvosok csak nehezen tudnak leszokni. Azt hihetné az ember, hogy az orvosoknak
konnyebb, mert 6k jobban ismerik a porné hatasait, és bar ez er6s okokat ad nekik, de nem
lesz t6le konnyebb a kovetkezdk miatt:

1. Mivel folyamatosan tisztaban vannak a kockéazatokkal, elkezdenek félni, és a félelem az
egyik olyan allapot, ami soran enyhitentink kell a kattogast

2. Az orvosok munkaja rendkivil stresszes, és munkaidében tobbnyire nem is tudjdk a
kattogast enyhiteni

3. A blntudat miatt még tobbet stresszelnek, mert agy érzik, példat kéne mutatniuk a
lakossagnak. Emiatt csak nagyobb lesz rajtuk a nyomas, és ez ndveli az elvonas érzését.

Egy nehéz nap utan, amikor a porné egy pillanatra enyhiti a stresszt, a stresszoldast
helytelenll a hasznalathoz kétik. Emiatt a helytelen asszociacié miatt, a porné aratja le a
babérokat, é€s igy hirtelen nagyon értékessé valik, amikor alanyunk megprébéalna leszokni és
elvonasi kattogason megy at. Ez az alkalmi hasznalat egy fajtaja, és ez alkalmazhat6
minden helyzetre, ahol a hasznalénak huzamosabb idére tartozkodnia kell. Az akarater6-
mddszerrel a hasznaldé nyomorultul érzi magat, mert gy érzi, megvon magatél valamit, és
nem élvezi a hasznalat utani faradtsagot és alvast, és sokkal inkabb ugy érzi, hogy valamit
elvesztett. Azonban, ha el6szdér megszabadulsz a pornot illeté agymosastol és
baslakodastél, az alvas meg akkor is élvezetes lesz, ha a test kdézben amino-
transzmitterekre vagyakozik, vagyis szerotoninra, noradrenalinra, és dopaminra.

Az unalom egy masik nehéz helyzet, kiuléndésen akkor, ha stresszel kombinalédik. Egy
tipikus példa a diakok, és az egyedulalld szulbk munkaja, ami egyszerre stresszes és
monoton. Amikor az akarater6-modszerrel probalkozik, az egyedilalld ember sok ideig
sirdnkozik a ‘vesztesége’ miatt, és ettél rosszabbul fogja magat érezni. Ezt persze kdnnyen
le lehet gy6zni, ha j6l &llsz hozza. Ne aggodj amiatt, hogy folyton emlékeztetve vagy arra,



hogy lealltal. Ezeket a pillanatokat hasznald fel arra, hogy orulj, hogy megszabadultal a
gonosz szornytdl.

Ha jol allsz hozza, a kattogas oromteli eseménnyé valik. Ne feledd, minden hasznalo, kortdl,
nemtdl, intelligenciatél vagy szakmatdol fuggetlendl kdonnyen és élvezetesen leszokhat,
feltéve, hogy koveti az instrukcidkat.

A bukas leggyakoribb okali

A bukasnak két gyakori oka van. Az els6 a kulsé stimulansok hatasa -- egy reklam, egy
online cikk, internet-bongészés, stb. A hasznalot lehet hogy egy gyenge pillanatban érik,
vagy féltékeny lesz, ha intimitast lat egy tarsasagi helyzetben. Errél korabban mar esett szo.
Ha ilyesmi torténik, hasznald a pillanatot arra, hogy emlékeztesd magad, hogy nincs olyan,
hogy latogatas, vagy pillantds. Orvendezz, hogy letorted a mentalis rabsag lancait.
Emlékezz, hogy a hasznalo irigyel téged, és szannod kéne a hasznalot, ugyanis sziksége
van ra.

A masik ok, pedig hogy rossz napja van. Vésd szilardan eszedbe, hogy akar hasznalé
vagy, akar nem, lesznek j6 és rossz napjaid. Mind az igazaknak, mind a hamisaknak esik az
es6. Az élet relativ, és nem lehet j6 napod rossz nap nélkil. A baj az akarater§-mddszerrel
az, hogy amint rossz napja van a hasznalonak, szomorkodni kezd egy harem-latogatasert,
ami csak tovabb bonyolitia a helyzetet. A nem-hasznalé jobban tudja a stresszt és a
gylrédést kezelni, nemcsak fizikailag, hanem mentalisan is. Ha az elvonasi idészak alatt
rossz napod van, probald meg kibirni; emlékeztesd magad arra, hogy akkor is voltak rossz
napok, amikor fuggd voltal, ha nem lettek volna, nem dontottél volna a leszokas mellett.
Tehat, ahelyett, hogy sirankoznal, vedd észre hogy mi is a helyzet: “Rendben, a mai nem
egy olyan j6 nap, de a pornd nem fog segiteni. Holnap jobb lesz, és legalabb van egy
hatalmas jutalmam, hogy legylirtem azt a borzalmas fliggéséget.”

A hasznaldknak ki kell zarniuk az agyukbdl a porn6é negativumait. A hasznalénak sosem
kodds az agya, csak ‘nincs olyan joI'. Amikor szembekerllsz az élet elkerlUlhetetlen
gondjaival, és arra gondolsz, hogy pornot szeretnél nézni, boldog vagy? Persze hogy nem.
Miutan leszoksz, minden bajt a leszokasra kennél.

Ha a munka miatt idegeskedsz, akkor azt gondolod: “Maskor ilyenkor hasznaltam volna” igy
van, de van egy fontos dolog, amit ilyenkor elfelejtesz, mégpedig az, hogy a porné nem
oldja meg a bajt, és azzal ha a képzelt tamaszod utan buslakodsz, csak magadat blnteted.
Egy lehetetlen helyzetet teremtesz, ahol nyomorultul érzed magad, mert nem tudsz pornéra
onkielégiteni, de hogyha megteszed, még rosszabb lesz minden. Tudod, hogy amikor
eldontotted hogy le fogsz szokni, j6 dontést hoztal, tehat miért blinteted magad azzal, hogy
megkérddbjelezed a dontesedet?



Ne feledd, a pozitiv hozzéallas mindig Iétfontossagu.



25. Helyettesitok

Példa a helyettesitésre az, ha porndé-magazinokra, képekre, porno-diétara, stb. korlatozod
magad. NE CSINALJ SEMMI ILYESMIT. Ezek csak megnehezitik a dolgodat, és nem
konnyitik meg. Hogyha belt a kattogas, és ilyen helyettesitét hasznalsz, az csak elnyuijtja,
amitél minden nehezebb lesz. A helyettesitok hasznalataval csak azt mondod, hogy pornodra
van szikséged ahhoz hogy betdltsd az (rt. Olyan lenne, mint egyuttmikodni egy
géprabloval, vagy mintha beadnad a derekad egy gyerek hisztijének, és ezéltal
gondoskodsz arr6l, hogy maskor is kattogj, €s igy elnyujtia a kinokat. A helyettesiték
semmiképp sem fogjak enyhiteni a kattogast. A sévargas az az, hogy az agyad aminosavak
utdn vagyakozik, és ennek az az egyetlen hatasa, hogy a pornéra fogsz gondolni. Emlékezz
a kovetkez6 pontokra.

1. A pornénak nincs helyettesitése.

2. Nincs szukséged pornéra. Mert nem étel, hanem méreg. Amikor kattogni kezdesz,
emlékeztesd magad, hogy a hasznalok szenvednek az elvonasi kattogastol, és nem a
nem-hasznaldk. Lasd annak a kattogast, ami, a drog egyik Ujabb aljassagaként. Fogd fel
a kattogast a szorny halalaként

3. Az internetes porné nem betdlti, hanem |étrehozza az rt. Minél gyorsabban tanitod meg
az agyadnak, hogy nem kell pornét nézned, annal hamarabb leszel szabad. Sét, kerulj is
el mindent, ami a porndora emlékeztet, példaul férfimagazinokat, filmeket, romantikus
regényeket, és reklamokat. Attél, hogy ezt csinalod, még nem vagy szlklatokord,
romancrol és szexrél beszélni lehet, de pornd nyista. Mindig meg lehet talalni, hogy hol
es mikor kell kulonbséget tenni. Igaz, hogy a softcore pornoval, vagy porno-diétaval
leszokni prébalkozé hasznaldk egy kis része sikerrel jar (a sajat felfogasuk szerint), és a
sikeriket a hasznalat ilyen médjanak tulajdonitjak. Azonban, a hasznalat ellenére, és
nem amiatt tudnak leszokni. Szomoru, hogy sokan még mindig ezeket a mddszereket
ajanljak.

Ez nem meglep6, mert ha nem érted meg teljesen a porn6 csapdajat, egy diéta vagy egy
helyettesités igen logikusnak tlinhet. Azon a tévhiten alapul ez, hogy amikor leszokni
probalsz, két er6s ellenséget kell legy6znod:

= A szokas megtorését.



= Tulélni a borzalmas elvonasi kattogast.

Ha két er6s ellenséged van, értelmes dolog egyszerre csak az egyikkel megkuzdeni,
ahelyett, hogy a kettével egyszerre. Tehat az itt a gondolatmenet, hogy amikor el6szor
leallsz, heti egyszeri hasznalatra veszel vissza, vagy ‘biztonsagos’ pornét hasznalsz. Aztan
meg, amint megtdrted a szokast, fokozatosan csokkented a haszndlatot, igy egyesével
bansz el az ellenségekkel.

Ez logikusnak hangzik, de helytelen informacién alapszik. A porné nem egy szokas, és az
elvonasbdl eredd valodi fizikai fajdalom majdnem érzékelhetetlen. Amikor leszoksz, azt
probalod elérni, hogy mind a testedben, mind az agyadban Iév6é szorny minél gyorsabban
meghaljon. A helyettesitési technikadk csupan elnyujtjak a kicsi szoérny életét, és ez kdzvetve
az agymosast is elnyujtia. A Jarhatd Uttal kénnyen és azonnal le lehet szokni, mert
elpusztitod az agymosast az utolsé hasznalat el6tt. A kicsi szorny hamarosan halott lesz, és
amig haldoklik, nem fog tobb problémét okozni, mint akkor, amikor még hasznalo voltal.

Gondolj bele, hogy lehet agy kigyogyulni egy fuggéségbél, hogy ugyanazt ajanlod, mint
amire raflggtél? Sok torténet kering online olyanokrol, akik leszoktak a hardcore
pornografiardl, de tovabbra is fliggenek a ‘biztonsagos’ alternativaktdl, de ezzel aldozatul
estek a kicsi szorny trikkjeinek. Ne tévesszen meg az, hogy a biztonsagos porné nem
borzalmas -- az els6 vided is az volt. Minden helyettesitének ugyanaz a hatasa mint a
pornénak. Néhanyan kényszeres evésbe kezdenek, é€s bar a pornéra vagyakozas Ures
erzése megkulénbodztethetetlen az éhségtdl, az egyik nem fogja a masikat kielégiteni. Sét,
ha van olyan dolog, ami arra j6, hogy pornét akarj t6le nézni, akkor az az evés. Mint ahogy
mar ki lett fejtve, a porné-diéta, és a ‘biztonsagos’ pornd csak a kétélhuzas kdzepére fog
téged rakni, és a kisértésnek val6 ellendllas olyan zavard, hogy a haremet meglatogatva
meg fogsz kdnnyebbdlni.

A legnagyobb baj a helyettesitéssel az, hogy elnyljtia a valédi problémat, az agymosast.
Kell helyettesiteni az influenzat, miutan vége van? Persze, hogy nem Kkell. Amikor azt
mondod, hogy helyettesitened kell a pornét, akkor igazabol azt mondod, hogy aldozatot
hozol. Az akarater6-mddszerrel egyitt jaré depressziot az okozza, hogy a hasznaldé azt
hiszi, aldozatot hoz. Ha helyettesitesz, akkor csak az egyik problémat helyettesited a
masikkal. Nincs semmilyen 6rom abban, ha étellel, cigarettaval, vagy alkohollal témdd
magad. Csak kdvér és nyomorult leszel, és rovid idé mulva ismét hasznalni fogsz.

Az alkalmi hasznaldk csak nehezen tudnak megszabadulni attol a tévhittdél, hogy megvonjak
télik a kis jutalmukat, uagy mint azok, akik nem tudnak felmenni a netre utazas, csaladi
esemény, stb. miatt. Néhanyan azt mondjak “Nem tudom, hogy tudnék pornd nélkdl
lazitani.” Ez bizonyitja amit mondunk, és a fliggé - igen, figgd, mert az alkalmi hasznalé



flggd - nem azért tart szinetet, mert kell neki, vagy akarja, hanem mert nagyon-nagyon
meg kell kaparnia a viszketést.

Emlékezz, a porndhasznalat sosem volt valodi jutalom. Azzal ért csak fel, hogy szlk cip6t
veszel fel, azért hogy aztan j6 érzés legyen levenni. Tehat, ha ugy érzed hogy kell egy kis
jutalom, legyen ez a helyettesitésed: munka kozben viselj egy mérettel kisebb cipbt vagy
alsénadragot, és ne vedd le 6ket az ebédszunetig, amikor is csodalatos élményben lesz
részed, ahogy leveszed. Lehet Ugy érzed, ez elég nagy hilyeség lenne. Teljesen igazad
van. Ezt nehéz elképzelni, amig a csapdaban vagy, de a hasznalok ezt csinaljak. Azt is
nehéz elképzelni, hogy amint nem kell majd a kis ‘jutalom’, és amint szanni kezded a
csapdaban Iévé barataidat, és azon kezdesz el csodalkozni, hogy miért nem értik.

Azonban, ha tovabb hilyited magad azzal, hogy a harem latogatas egy valodi jutalom, vagy
hogy kell valami helyettesités, megfosztva és nyomorultul fogod magad érezni, és j6 eséllyel
Ujra a mocskos csapdaban fogod magad talalni. Ha egy igazi szlinetre van szikséged, mint
a haztartasbelieknek, tanaroknak, orvosoknak, és egyeéb dolgozoknak, hamarosan meég
jobban fogod élvezni azt a szlnetet, mert nem leszel mar fuggé. Emlékezz, hogy nem kell
helyettesités. A kattogas a dopamin iranti sovargas, €s hamarosan véget fog érni. Legyen
ez a tamaszod a kovetkez6 néhany napra, és élvezd, ahogy felszabadulsz a rabsagbal.



26. Elkeruljem-e a kisérto
helyzeteket

z eddigi tanacsok egyértelmlek voltak, és inkabb instrukcioként, mintsem tanacsként volt
Oket érdemes kezelni. Erés, gyakorlati okaik voltak nekik, és ezeket az okokat tObb ezer
esettanulmany tamasztja ala. Azzal kapcsolatban, hogy probald-e elkertlni a kisért6
helyzeteket, mas a helyzet. Minden hasznalé dbntse el maga. Azonban, van két hasznos
javaslat, ami segithet helyes dontést hozni. A jovébeni kattogastdl vald félelem miatt
hasznalnank életliink hatralévé részében pornét, és az a félelem két jol megkulonboztethetd
fazisbol all.

Elsé fazis - “Hogy fogok tulélni pornd nélkal?”"

Ez az a panikszer( érzés, ami akkor tamad a hasznalonak, amikor éppen egyedulallo, vagy
ha a tarsa kdzonyds, vagy éppen nem elérhetd. A félelmet nem a kattogas okozza, hanem a
fugg6ségtél vald pszicholdgiai félelem, hogy nem fog tudni szex és orgazmus nélkal talélni.
Ez akkor a legnagyobb, amikor a leszokas hataran van, és ekkor a kattogas is a legkisebb.
Ez az ismeretlentdl val6 félelem, az a fajta félelem, amit a fejesugrast tanuldk éreznek.

Az ugrdédeszka fél méter magasan van, de ugy tlnik mintha 6t méter magasan lenne. A viz
ot méter mély, de fél méter mélynek tinik. Nagy batorsag kell ahhoz, hogy ugorj, ha meg
vagy rola gy6zédve, hogy be fogod torni a fejed. Ugrani a legnehezebb, de ha raszanod
magad, a tébbi mar kénnyl! Ez megmagyarazza, hogy sok er6s akaratl hasznalé miért nem
kisérelte meg a leszokast, vagy miért tud csak par napig tulélni, ha mégis megprobalja. Sét,
vannak olyan, pornoé-diétazo hasznalok, akik miutan eldontotték hogy leallnak, elkezdenek
zsindrban nézni, és sokkal hamarabb eszkalalodnak a sulyosabb videokhoz, mintha nem
dontoéttek volna a leszokas mellett. A dontés panikot okoz, ami egy stresszes dolog, és igen
erds(nek vélt) ok egy latogatasra. De mivel most mar nem lehet, ezért ugy érzi, megvonnak
t6le valamit, amit a stressz is sulyosbit.

Igen gyorsan elkezded nézni, amikor valami képletesen berobban. Ne aggodj, a panik csak
pszicholdgiai. A panik az attol vald félelem, hogy fuggd vagy. A gyonyord igazsag hogy nem
vagy az, még akkor sem, amikor még a csapdaban vagy. Ne ess panikba, és ugorj.

Masodik fazis - hosszabb tavu félelem



1. “Elkezdek egy négy naponta hasznalés porn6-diétat. Magabiztosabb leszek, mert tudom,
hogy ha valami baj van, benézhetek a harembe. Ha nem sikerl, sebaj, majd hozzaadok
par napot a kbvetkezé ciklushoz.”

Az ezt a modszert hasznalok sokkal nagyobb aranyban buknak el, mint azok, akik egy az
egyben leszoknak. Ez leginkabb azért van, mert hogyha az elvonasi idészak soran rossz
napod van, kénnyld megnyitni a bongészét, és tenni egy latogatast a fenti kifogasokkal.
Hogyha van annyi gerinced, hogy megszeged a sajat szabalyaidat, akkor egyébként is
beadtad volna a derekad a kisértésnek. Mindenesetre, a kattogas mar elmult volna, ha
késleltetted volna a latogatast. Azonban, a nagyaranyu bukas legfébb oka az, hogy a
hasznald nem is kotelez6dott teljesen el a leszokas mellett. Ne felejtsd, a két
legfontosabb dolog ahhoz, hogy sikerrel jarj a kovetkez6:

= Bizonyosség.
= “Hat nem csodalatos, hogy nincs mar szikségem pornoéra?”

De mindenesetre, minek kell hasznalnod? Ha tovabbra is latogatasra van szikséged, olvasd
elébb ujra a kdnyvet, mert valami még nem tiszta. Szanj ra elég idét, hogy megdld a nagy
szornyet, az agymosast.

2. “Kertiljlem-e a stresszes, vagy tarsasagi helyzeteket az elvonasi idészak alatt?

A stresszes helyzeteket igen. Nincs értelme annak, hogy felesleges nyomas ala helyezd
magad. A tarsasagi helyzetekkel kapcsolatban pedig ez ellenkezdje igaz. Nyomas kifelé,
és élvezd az életetet, nem kell neked sem szex, se nem a szex szaporodasi oldala, még
akkor sem, amikor még fuiggé vagy. Men;j ki, és 6rllj hogy nem kell semmilyen formaban
szexelned, és gyorsan ra fogsz jonni, hogy az élet sokkal jobb az ilyen nyomasok nélkul.
Gondolj bele, milyen jo lesz majd, amikor a kicsi szorny elhagyja az agyadat, a rossz
gondolatokkal egyditt.



27. A megvilagosodas pillanata

A szabadulastél szamitott harom héten belll a volt-hasznaloknak megvilagosodasban van
részuk. Az ég kivilagosodik, és ez az a pillanat, amikor az agymosas teljesen véget ér.
Ahelyett, hogy azt mondod magadnak, hogy nem kell pornét nézned, hirtelen rajossz hogy a
lanc elszakadt, és élvezheted az életed hatralévé részét pornd nelkil is. Tébbnyire ekkor
van az, hogy a hasznalokat igazan szanni kezded.

Az akarater6-mddszerrel probalkozék tébbnyire nem tapasztaljdk meg ezt a pillanatot, mert
bar orilnek, hogy mar nem hasznalnak, de tovabbra is azt hiszik, hogy aldozatot hoznak.
Minél mélyebben benne voltal a csapdaban, annal csodalatosabb lesz ez a pillanat, és a
megvilagosodas egy életen at tart. Igaz, hogy sok 6rom van az életben, de lehetetlen
megismételni az érzésiuket. De annak az érzése, hogy tobbé nem kell pornét nézned, mas,
mert ha nincs j6 kedved, és egy loketre van szilkséged, csak emlékeztesd magad arra, hogy
milyen jo érzés, az hogy nem vagy fuggd. A megvilagosodast sokan az életlk egyik legjobb
eseményének tartjak. A megvilagosodas tobbnyire nem harom hét, hanem par nap utan
kovetkezik be.

Esetemben, az utolsé latogatas elétt tortént. Bizonyara sok olvas6é azt mondana “Egy szot
se tbbbet, most mar mindent olyan tisztan latok, tudom hogy tébbé nem fog kelleni porno”,
még mieldtt a konyv végére érne. A visszajelzések alapjan ez gyakran megesik. J6 esetben,
ha koveted az 0Osszes utasitast, és teljesen megérted a mogottes pszichologiat, ennek
azonnal be kell kovetkeznie.

Az van itt irva, hogy korulbelll 6t nap alatt mulnak el az észrevehetd elvonasi tunetek, és
nagyjabol harom hét alatt tud teljesen a hasznalé megszabadulni, az ilyen Utmutatasok két
gondot tudnak okozni. Az els6 az, hogy ez sokak szerint az jelenti, hogy 6t-huszonegy napig
szenvedniuk kell. A masodik pedig az, hogy a volt-hasznald hajlamos azt gondolni hogy “Ha
Ot napig/harom hétig tul tudok élni, akkor utana lesz egy nagy segitségem”

De megeshet, hogy lesz 6t kellemes napja, vagy harom kellemes hete, amit par borzalmas
nap kovet, olyanok, amik mindenkire hatassal vannak, és térténetesen nem kapcsolédnak a
flgg6séghez, és mas dolgok okozzak. Ekkor a volt-haszndlo, aki a megvildgosodas
pillanatara var, bubanatos lesz, ami elveheti az 6nbizalmét. Egyuttal, ha nem volnanak ilyen
utmutasok, a volt-hasznaléo az élete hatralévd részében varhatna a nagy semmire. Ez
torténik az akarater6-moédszerrel leszokok tobbségével.



Az emberek gyakran kérdeznek az 6t nap és a harom hét jelentéségerdl. Csak talalomra
kijelOlt id0szakok lennének? Nem, és bar tényleg nem pontosan meghatarozott idétartamok,
de az évek soran 0sszegyljtott visszajelzéseken alapszanak. A ledllas utan nagyjabol ot
nappal van az, hogy a fuggéség megszinik a volt-hasznalé agyanak a f6 elfoglaltsaganak
lenni. A legtdbb-volt hasznalénak ilyen tdjban van a megvildgosodasa, tobbnyire stresszes
vagy tarsasagi helyzetekben, amiket kordbban nem birt volna, vagy nem taldlta volna
élvezetesnek hasznalat nélkil. Ekkor hirtelen r4jon, hogy nemcsak hogy élvezi, vagy birja,
hanem hogy a pornéra nem is gondolt. Onnantdl sima tgy. Ekkor tudod, hogy szabad vagy.

Mind én, mind sokan masok akik az akarater8-modszerrel probaltak leszokni, tapasztaltak
hogy a harom hét az, amikor a legtdbb komoly probalkozas elbukik. Ilyenkor tobbnyire az
torténik, hogy ugy érzed, hogy elvesztetted a porné iranti étvagyad. Ezt bizonyitanod kell
magadnak, tehat megnyitod a bongészdt, hogy latogatast tégy. Fura érzés, és ez azt
bizonyitja, hogy legy6zted. De mindekdzben bezsiroztad a DeltaFosB vizicsuszdat a friss
dopamin adaggal, ami az elmult harom hétben Ugy sévargott a tested. Amint befejezted a
mdveletet, a dopamin elkezdi hagyni a tested. Ekkor a hang ujra eldjon: “Nem gydzted le,
akarsz megegyet.”

Nem mész vissza azonnal, mert nem akarsz ujra fuggé lenni, igy hagyod hogy elteljen egy
kis id6. Amikor Ujra megkisért a gondolata, azt tudod mondani magadnak: “Nos, nem lettem
Ujra fiiggd, tehat nyugodtan mehetek még egy koért.” Ekkor mar csuszol lefelé. A probléma
kulcsa nem az, hogy varsz a megvilagosodasra, hanem az hogy raj6jj, hogy amint bezarod
a bongész6t, vége van. Megszintetted a kicsi szérny oxigénellatasat. Semmilyen eré nem
tud megakadalyozni abban, hogy szabad legyél, kivéve, ha szomorkodsz miatta, vagy a
megvildgosodas pillanatara varsz. Menj, és élvezd az életet. A pillanat hamarosan el fog
jonni.



28. Az utolso latogatas

Miutan dontottél az idbzités felél, kész vagy utoljara meglatogatni a haremed. Miel6tt
azonban megtennéd, gy6z8dj meg réla, hogy a két alapvetd kovetelmény teljesul-e.

1. Biztos vagy a sikerben?

2. Bubanatos, vagy izgatott vagy, hogy valami csodalatosat fogsz véghezvinni?

Ha kételyeid vannak, olvasd Ujra a konyvet. Ne felejtsd, soha nem dont6ttél ugy, hogy
beleesel a porné-csapdaba, hanem a csapda van gy tervezve, hogy egy életre rablancon
tartson. Ahhoz hogy kiszabadulj, pozitiv dontést kell hoznod arr6l, hogy le fogsz allni, és
hogy sort keritesz az utolso latogatasra.

Emlékezz, kizarélag azért olvastad ezt a kdnyvet, mert minden vagyad a szabadulas.
Dontsd el tehat most, eskidd meg Unnepélyesen hogy miutan bezarod a privat béngészést,
akar konnyilnek érzed, akar nehéznek, soha tobbet nem latogatod meg a haremet. Lehet
hogy amiatt aggddsz, hogy mar tbbbszor is megeskudtél, és mindig elbuktal, vagy amiatt,
mert azt hiszed, valami szornyl trauman kell keresztilmenned. Ne aggoddj, a legrosszabb
ami torténhet, az az hogy elbuksz, tehat nem veszithetsz semmit, de nagyon sokat
nyerhetsz.

De ne is gondolj a bukasra, mert a gyonyorl igazsag az, hogy nem csak hogy nevetségesen
konnyl dolog leszokni, hanem kifejezetten élvezheted is. Ugyanis most a Jarhaté Utat fogod
jarni! Nincs mas dolgod, csak az hogy kdvesd az alabbi instrukciokat.

1. Tégy egy uUnnepélyes eskiit, és gondold is komolyan.

2. Nézd a kedvenc oldaladon lévé képeket és videdkat tudatosan, figyeld meg az
elkeseredett probalkozasokat az oldal adminisztratorai, a szinészek, és az amatdrok
részér6l, hogy noveljék a sokkot, Ujdonsag-érzetet, és a szupernormalissagot a
termékiikben, és kérdezd meg magadtél, hogy mi ebben jo.

3. Amikor bezarod a bongészdét, azt ne ugy tedd, hogy azt gondolod hogy “Soha tobbé nem
latogathatom meg a haremem” vagy hogy “Most mar ez tilos”, hanem azzal az érzéssel
hogy végre szabad vagy, olyasmit gondolva hogy “Nem csodalatos? Szabad vagyok! Mar



nem vagyok a porné rabja! Soha tobbet nem kell meglatogatnom ezeket a mocskos
oldalakat.”

4. Ne felejtsd, hogy a kdvetkez6 par napban lesz még a fejedben egy kis szabotér. Lehet,
hogy csak azt veszed bel6le észre, hogy hasznalni akarsz. A kicsi porng-szornyre eddig
a dopamin irénti enyhe fizikai kattogasként hivatkoztunk. Ez tulajdonképpen helytelen, és
fontos megérteni, hogy miért. Mivel a kicsi szdrny csak nagyjabol harom hét utan hal
meg, a volt-hasznalék azt hiszik, hogy a kicsi szbérny az utols6 hasznalat utan is
sévarogni fog, és ezért az id6 alatt is akaraterét kell gyakorolni, hogy ellen tudjanak allni
a kisértésnek. Ez nincs igy, nem a test sévarog a porno okozta dopamin-adagért, hanem
az agy.

Ha a kovetkezd napok soran meégis azon veszed magad észre, hogy akarsz vetni egy
pillantast, az agyadnak kell hoznia egy egyszer( dontést. Vagy annak fogja fel az érzeést,
ami -- egy ures, bizonytalan érzésnek, amit legels6 latogatasod okozott, és az 0sszes tobbi
megerdsitett, és ekdzben azt mondod magadnak hogy “HURRA, VEGRE NEM-
HASZNALO VAGYOK!”

Vagy sovaroghatsz is a porné irant, hogy aztan egész életedben szenvedj. Gondolj bele,
nem lenne az hatalmas hilyeség? Azt mondani hogy “Soha tébbé nem akarok pornét nézni”
és ezutan egész hatralévd életedben azt gondolni hogy “De szeretnék egy latogatast!” Az
akarater6-modszert hasznaldok ezt csinaljak, nem csoda, milyen rosszul érzik magukat.
Eletiik hatralévé részében elkeseredetten sirankoznak valami olyasmi utan, amit remélik
soha nem kapnak meg. Nem meglep6, hogy ilyen kevesen jarnak sikerrel, és azon kevesek
akik igen, soha nem érzik magukat teljesen szabadnak.

“Vésd az eszedbe ezt képet, mert igen hasznos lehet ahhoz, hogy legydrd a
kils6 zavard stimulansokat. Lasd magadat, ahogy csendben lilsz, és hagyod a
telefont csérégni, nem térédsz a hangjaval, és nem reagalsz ra. Tisztaban vagy
a létezésével, azonban mar se nem érdekel, se nem engedelmeskedsz neki.
Azt is vésd az eszedbe, hogy maganak a kilsé jelnek nincs feletted hatalma,
nem tud kényszeriteni. Korabban engedelmeskedtél neki, reagaltal ra, csak
szokasbol. Ha szeretnél, elkezdhetsz egy Uj szokast, ami abbdl all, hogy nem
reagalsz.

"Vedd azt is észre, hogy a nem-reagalds sordn nem csinalsz semmit, nem
fejtesz ki semennyi erbfeszitést, nem allsz ellen, nem harcolsz, hanem egy
egyszeriien nem csinalsz semmit -- csbkkented a valami csinalasat. Nem teszel
mast, csak relaxalsz, figyelmen kivil hagyod a jelet. A telefon cstrgése egy
szimbolikus analégia minden kilsé stimulansra, aminek eddig hatalmat szoktal
volt adni magad felett, és most ezt a szokast szandékosan megvaltoztatnad.”



--- — Maxwell Maltz, “The New Psycho Cybernetics”, 12-ik fejezet, a fordito
sajat forditasa

Egyedll a kételkedéstdl és a varakozastdl lesz nehéz leszokni, tehat sose kételked) a
dontésedben, mert tudod, hogy az a helyes dontés. Ha kételkedni kezdesz, nyerhetetlen
helyzetbe manéverezed magad. Ugyanis nyomorogni fogsz, mert akarsz tenni egy
latogatast, de nem lehet. Akarmilyen modszert is hasznalsz, mit prébalsz elérni, amikor
leszoksz a porndérol? Azt hogy sose nézd tébbet? Nem! Sok volt-hasznalo ezt csinalja, de
aztan egész hatralévd részében megvonva érzi magat.

Mi a kulonbség a hasznal6é és a nem-hasznald kozott? A nem-hasznélonak se kedve, se
szUkseége sincs pornét nézni, nem sévarog utana, és nem kell akaraterét kifejtenie, ahhoz
hogy ne nézze. Te ezt probalod elérni, és ez egy teljesen elérhetd cél. Tehat nem kell arra
varnod, hogy ne sévarogj, vagy hogy nem-hasznalé légy, ugyanis ez abban a pillanatban
megtorténik, amikor végleg bezarod a bongészét, igy elvagva a dopamin-utanpotlast. TE
MAR EGY BOLDOG NEM-HASZNALO VAGY!

Amennyiben

1. Nem kételkedsz a dontésedben.

2. Nem varsz arra, hogy nem-hasznalo Iégy. Ha erre varsz, akkor a semmire fogsz varni, és
egy fobiat fogsz létrehozni.

3. Nem probalsz meg nem gondolni a pornéra, vagy nem varsz a megvildgosodas
pillanatara, mert ezzel ugyszintén egy fobiat hozol létre

4. Nem hasznalsz helyettesitéseket.
5. Olyannak latod a hasznaldkat, amilyenek, és szanod, mintsem irigyelnéd &ket.

Boldog nem-hasznald fogsz maradni.

Akar rossz, akar j6 napjaid vannak, ne valtoztasd meg csak azeéert az életed, mert leszoktal.
Ha igy teszel, akkor valddi aldozatot fogsz hozni, pedig nem kell. Emlékezz, nem a j6 életet
adtad fel. Nem adtal fel semmit. Epp ellenkezdleg, egy borzalmas korbél gydgyitottad meg
magad, és kiszoktél egy alattomos csapdabdl. Ahogy telnek a napok, és az egészséged
javulni kezd -- mind testileg, mind lelkileg- , a j6 napok jobbnak érzédnek, és a rossz napok
kevésbé rossznak, mint amikor hasznalé voltal. Hogyha a pornéra talalsz gondolni a
kovetkezd napok soran, gondold azt hogy:



“VEGRE! NEM VAGYOK HASZNALO!”

Egy utolsoé figyelmeztetes

Ha lehet6sége lenne ra, hogy visszamenjen az idében, azelbttre hogy rafiggdétt volna, de a
jelenlegi tudaséaval, egyetlen hasznal6 sem kezdené el. Tdbb tizezren vannak azok, akik
sikeresen kiszabadulnak, és utana teljesen boldog életet élnek, de aztan ujra beleesnek a
csapdaba. Ez a konyv, abban bizok, igencsak megkonnyiti a leszokast. De légy résen, azok
a hasznaldk, akik aranylag kénnyen le tudnak szokni, ugyanolyan kénnyen vissza is tudnak
szokni. Ne ess ennek aldozataul.

Mindegy, mennyi ideje leszoktal mar, vagy hogy milyen biztos vagy abban hogy soha nem
leszel ujra fliggé, hatarozd el hogy soha, semmilyen Urtiggyel nem nézel pornét. Allj ellen a
médidban |évd célzasoknak, és ne felejtsd, hogy a ‘nyiltsag’ elképzelését ugy propagaljak,
hogy a pornét behozzak a mainstreambe, mit sem tudva arr6l, hogy a pornd, kiléndésen az
internetes, tovabba a kényszeres onkielégités a kapcsolatok, és a személyes jolét gyilkosai
rengeteg férfi és néhany né szamara.

Emlékezz, az els6 pillantas vagy latogatds nem segit semmiben. Nem lesz akkor
enyhitend6 kattogas, és az egésztdl borzalmasan fogod magad érezni. Egyedul azt fogja
tenni, hogy ismét dopaminfuggéveé teszi az agyad, és a kis hang ujra ra fog kezdeni, hogy
akarsz még egyet. Ekkor meg szembeslilsz azzal a valasztadssal, hogy vagy egy darabig
nyomorultul érzed magad, vagy Ujrakezded a mocskos lancreakciot.



29. Visszajelzés

Nem a hasznalok ellen viselek haborut, hanem a porndipar csapdaja ellen, azon egyszeri
oknal fogva, hogy élvezem. Minden egyes alkalommal, amikor arrél hallok, hogy egy
hasznald kiszabadult a csapdabdl, rendkivili boldogsag araszt el. De ebben az 6éromben
szokott lenni egy kis trém is, amit a hasznalok két kategoridja okoz. Az el6zb fejezetben
lévé figyelmeztetés ellenére mindig meglep, hogy milyen sokan vannak azok, akik kdnnyen
le tudnak szokni, de késdbb ujra raszoknak, és utana mar nem jarnak sikerrel.

Olyan ez, mintha egy fuldoklé6 embert talalnal nyakig a mocsarban. Kihlizod a mocsarbdl,
amiért halas is, de fél év mulva Ujra beleugrik a mocsarba. Azon hasznaldk, akik kbénnyen
leszoknak, majd Ujrakezdik, egy kulonleges problémét jelentenek, és miutan kiszabadulsz,
SZEPEN KERLEK, NE KOVESD EL UGYANAZT A HIBAT. Sokan azt hiszik, hogy ezek az
emberek azeért kezdik ujra, mert valdjaban még mindig fuggok, és hianyzik nekik a dopamin.
Igazabdl azeért, mert olyan kdonnyen leszoktak hogy mar nem is félnek a pornotdl. Azt
gondoljak ilyenkor, hogy “Hasznalhatok egyet, €s ha ujra ra is fuggok, konnyen le tudok
majd szokni.”

Attol tartok ez nem igy mikodik, mert konny( leszokni a pornordl, de a fluggdseéget iranyitani
lehetetlen. A legalapvetébb dolog a leszokashoz, az hogy ne hasznald.

A frusztraldo hasznalok masik kategoriaja azok a hasznalok, akik félnek megprébalkozni a
leszokassal, vagy ha mégis megteszik, nagyon nehéznek talaljak. A legfébb nehézségek a
kovetkezOk szoktak lenni.

Félelem a bukastol.

Elbukni nem szégyen, de meg sem probalni hulyeség. Probald igy gondolni ra, egyszerien
lehetetlen hogy veszits, a legrosszabb ami térténhet, hogy nem sikertl és akkor is ugyanott
vagy mint most. Gondolj bele, milyen csodalatos lenne sikerrel jarni. Ha meg se prébalod,
garantaltan el fogsz bukni.

Félelem a fajdalomtdl és a nyomorusagtol.

Emiatt ne aggod), gondolj csak bele, milyen borzalom térténhet veled, hogyha soha tobbé
nem nézel pornot? Semmilyen. Azonban ha nézel, tényleg borzalmas dolgok fognak veled
torténni, olvasd csak Ujra, mi van irva a Pascal-fogadasrol. A panikot egyébként is a
dopamin okozza, és hamarosan meg is fog szlinni. A legjobb, amit nyerhetsz, az az ha



megszabadulsz ettdl a félelemtél. Tényleg azt hiszed, hogy a hasznaldk készen allnak arra,
hogy gyenge merevedésik, megbizhatatlan teljesitményik legyen, vagy szeretik a képzelt
oromot, amit a pornotol kapnak? Ha azon veszed észre magad hogy panikolsz, a mély
|élegzetvétel seqgit. Ha tarsasagban vagy, és a tarsasagtol nem érzed magad jol, menj el
onnan a garazsba, egy ures irodaba, valahova.

Ha sirni van kedved, ne szégyelld. A siras a természet adta mod a feszlltség enyhitésére.
Senki sem sirt még ugy, hogy utana ne érezte volna jobban magat. Az egyik borzalmas
dolog amit a fiatal fidkkal/férfiakkal tesziink, az hogy telebeszéljik a fejiket azzal hogy ne
sirjanak. Sokukat latni, ahogy probaljdk a kdnnyeket visszatartani. Arra tanitjuk magunkat,
hogy ne mutassunk ki érzelmeket, de nem erre vagyunk kitalalva. Ordits, kiabalj, tombol;.
Rugj bele valamibe. Fogd fel gy a nehézségeidet, mint egy bokszmeccset, amit nem tudsz
elvesziteni. Az idét senki sem tudja megallitani, minden egyes masodperc alatt, ami eltelik,
a kicsi szorny haldoklik. Elvezd az elkeriilhetetlen gydzelmedet.

Az instrukciok be nem tartasa.

Meglep6, de néhany hasznaldé azt mondja, hogy a modszer nala nem mikodott. Ezutan
elmagyarazza, hogy nem csak egy instrukciét hagyott figyelmen kivil, hanem Iényegében
az Osszeset. A tisztanlatas végett az instrukciok fel vannak sorolva a fejezet végeén.

Az instrukciok félreértése
A leggyakoribb problémak ezek szoktak lenni:
"Nem tudok nem gondolni a pornéra.”

Persze hogy nem, és ha megprobalsz nem gondolni ra, azzal csak egy fébiat hozol Iétre, igy
nyomorusagot zuditasz magadra. Olyan ez, mint amikor az ember nem tud aludni -- minél
jobban prébalkozik, annal nehezebb lesz. Nem szamit, hogy ha az életed kilencven
szazalékaban a porndéra gondolsz, az a fontos hogy hogyan gondolsz ra. Ha azt gondolod,
hogy “De szeretnék pornot nézni”, vagy hogy “Mikor leszek mar szabad”, nyomorult leszel.
Ha ehelyett azt gondold, hogy “HURRA! szabad vagyok!”, boldog leszel.

"Mikor fog a kicsi szorny meghalni?"

A dopamin-adag gyorsan elhagyja a tested, de azt lehetetlen megmondani, hogy a test
mikor fog tulesni a dopamin-elvonas okozta kinon. Az az lres, bizonytalan érzés azonos a
normalis éhséggel, depresszidval, vagy stresszel. A porn6 nem tesz mast, csak mindezt
megnoveli. Az akarater§-modszert hasznalok ezért nem biztosak teljesen, hogy legyézték-e,
még azutan sem, hogy a testik megszlint szenvedni a dopamin-elvonastdl. Ha a normalis
ehségtdl, vagy stressztél szenved, az agya akkor is azt mondja, hogy ez egy megfelel6 ok a



hasznalatra. A lényeg az, hogy nem kell varnod arra, hogy a sovargas eltiinjon, mert olyan
enyhe, hogy észre sem lehet venni, és csak azt vessziuk észre, hogy akarunk valamit.
Amikor kisétalsz a fogorvostodl, varsz arra, hogy az allkapcsod ne fajjon? Persze hogy nem,
egyszerilen tovabb haladsz. Igaz, hogy még faj az allkapcsod, de azért még orulsz.

Ne varj arra, hogy elmuljon az elvonas érzése, mert kételyt hozol létre azzal, hogyha folyton
azt kérdezed hogy “Meddig fog ez még tartani? Tényleg szabad vagyok, ha nem érzek
kUldnbséget?”. A valddi kattogas a félelem, tehat ha arra varsz, hogy jobb legyen a leszokas
utdn az élet, azzal csak kételyt ébresztesz magadban. Az elvonas érzése felfoghatatlan,
hacsaknem félsz téle, €s a neuroldgiai valtozasok lassan mennek végbe, tehat ha arra
varsz, hogy mashogy érezd magad, ugy fogod érezni, mintha semmi sem torténne, és
ezaltal kételyt teremtesz

"A ‘megvilagosodas pillanata’ nem jott meég el."

Ha varsz r4, azzal csak egy Ujabb fébiat teremtesz. Egyszer harom hétre lealltam az
akarater6-modszerrel. Egy régi bardatommal beszéltem, és 6 megkérdezte, hogy birom.
“Tuléltem harom hetet.” valaszoltam. O visszakérdezett* “Hogy érted hogy taléltél harom
hetet?” *Mondtam neki, hogy **Hat harom hétig nem néztem pornét.” Erre 6 azt mondta:
**Mit fogsz most csinalni? Tuléled az életed hatralévd részét? Mire varsz, megcsinéltad.
Nem-hasznalé vagy.” Azt gondoltam ekkor *“Teljesen igaza van, mégis mire varok?™
Sajnos akkor még nem értettem meg teljesen a csapdat, ezért hamarosan Gjra ott talaltam
magam, de ezt megjegyeztem. Akkor leszel nem-hasznald, amikor becsukod a bongészét.
Az a fontos, hogy az elejétél boldog nem-hasznalé is 1égy.

"Tovabbra is sovargok a pornéért."

Hat akkor nagyon hiilye vagy. Hogyan tudod azt allitani, hogy nem-hasznal6 akarsz lenni, és
kdzben azt mondani hogy pornoét akarsz nézni? Ez egy onellentmondas. Ha azt mondod,
hogy pornét akarsz nézni, akkor azt mondod, hogy hasznél6é akarsz lenni. A nem-hasznaldk
nem akarjak meglatogatni az undorité oldalakat. Te mar tudod, mi is akarsz lenni, tehat ne
biintesd tovabb magad.

"Ugy érzem, kiszélltam az életbd|”

Miért? Csak annyi a dolgod, hogy befejezed a magad gyilkolasat, és elkezded felvillanyozni
magad. A legkevésbé sem kell kiszalnod az életbdl. A kdvetkezd par napban lesz egy apré
kis sérulés az életedben. Emiatt a tested a szinte felfoghatatlan zavarasoktol fog szenvedni,
amit a dopamint kdvetel6 agy okoz. Ez ilyen egyszerl. De azt meg tartsd észben, hogy nem
vagy rosszabb helyzetben, mint korabban. Egész életedben ettdl szenvedtél, minden
alkalommal amikor aludtal, amikor templomban, boltban, vagy koényvtarban voltal. Amikor



még haszndalo voltal, ez latsz6lag nem zavart, €s ha nem szoksz le a pornorél, egész
életedben ettél fogsz szenvedni.

A porno és az orgazmus nem hozza 0ssze a valodi szeretkezést, inkabb megakadalyozza.
Még akkor is, amikor a tested még a dopamin utan sovarog, a vacsorak és a tarsasagi
helyzetek csodalatosak. Az élet csodalatos, menj tarsasagba, még akkor is, ha térténetesen
meztelen tancosok vannak ott. Emlékezz, hogy te semmitél sem vagy megvonva, de 6k
igen. Mindenki aki ott van, szeretne a helyedben lenni, ha tudnak. Elvezd, hogy te vagy a
prima donna (nem sz6 szerint), és a figyelem kozéppontja. A pornorél valé leszokas egy
remek beszédtéma, és egy olyan 6rom, amiben j6 eséllyel csak neked van részed. A
barataid és a csaladod meg fog lep&édni, hogy te, aki korabban szégyenlds és lepusztultképi
voltal, most boldog és derlis vagy. Az életet élvezni fogod, és nem Kkell irigyelni a
csajozomiveészeket a buliban, ugyanis 6k fognak téged irigyelni -- ha tudnak.

"Nyomoru és nyligbés vagyok."

Ez az instrukci6k be nem tartdsara utal. Tudd meg, melyikkel van a gond. Néhanyan
megértenek és elhisznek mindent, ami itt le van irva, de még igy is csupa bubanattal
inditanak, mintha valami borzalmas dolog térténne. Te nem csak azt teszed éppen, amit te
szeretnél, hanem azt amit a vilAg 0sszes hasznaldja is szeretne tenni. Mindenféle,
leszokasra iranyuldé moddszerrel a hasznalé egy bizonyos hozzaéllast szeretne elérni,
amiben minden pornéval kapcsolatos gondolat azzal ér véget, hogy **ELJEN! SZABAD
VAGYOK!™* Amennyiben ez a célod, minek varsz? Indits ezzel a hozzaallassal, és soha se
veszitsd el, ennek nincs alternativaja.

"Volt egy j6 hetem/honapom/fél évem, de Ujra a csapdaba estem"

Emlékezz, a félelem maga a kattogas. Ha megadod magad a kattogasnak, azzal a félelem
csak novekszik, és tovabb eteted a kicsi szdrnyet, ami meg azt hiteti el, hogy egy életre
fuggd. vagy. lgazabol az agymosas felfogasa nem valtozott, de a dopamint adtal a
gondolatfolyamba. Ez az elére-bukds klasszikus esete, de azért az instrukcibk be nem
tartasa is. Keresd meg lent, hogy melyikrél van sz, és drvendezz.



30. Seqits a siillyedo hajon
maradtakon

A hasznalok manapsag panikolnak, mert érzik hogy az internetes pornéhoz egyre tébben
mashogy allnak hozza. Az addiktiv voltat egyre tobbszor tanulmanyozzak, €s ma mar
helyesen eltérének gondoljak a hagyomanyos pornografiatdl. Az hogy azonnal és korlatlanul
hozzaférhetd, még a tdmogatdi fejében is megkongatja a vészharangot. Azt is érzik, hogy a
szolasszabadsageért vivott keresztes hadjaratukat bizonyos elemek eltéritik. Az internet
ellenérizetlen vadnyugatjan kozel lehetetlen betartatni a korhatar-korlatozasokat. Ennek
sajnos egyhamar nem lesz vége, de rengeteg hasznaldé szokik le, és a legtobb fluggd
tisztaban van a porndé és a drogfliggéség kozoétti hasonlésagokkal. Mindig amikor egy
hasznal6 elhagyja a sullyedd hajot, a hatramaradottak annal jobban nyomorognak.

Minden hasznal6é tudja 6sztbnbdsen, hogy nevetséges dolog 6nmagéat szabotalnia azzal,
hogy a képernyén néz kétdimenzios pixeleket, hogy ezzel megbolonditja az agyat, és olyan
idegpalyakat hoz létre, amik garantaljak a gyenge szexudlis teljesitményt. Ha tovabbra se
gondolod, hogy ez hilyeség lenne, probalj egy pornémagazinhoz beszélni a varos kdzepén,
és kérdezd meg, mi a kulénbség. Egy dolog. igy nem részesiilhetsz az intimitas éromében.
Ha le tudsz allni azzal hogy bevasarlas soran alkoholt vegyél, a harem latogatasaval is le
tudsz allni. A hasznaloknak nincs ésszerli okuk a pornénézésre, de ha masok is csinaljak,
nem érzik magukat olyan hulyén.

A hasznaldk 6ssze-vissza hazudoznak a szokasukrdl, nem csak a kutatbknak és a sajat
kornyezetbknek, hanem sajat maguknak is. Muszaj nekik, mert az agymosasra szukség van
ha meg akarjak tartani az onbecsulésuket. Szukségét érzik, hogy igazoljak a ‘szokasukat’,
nem csak dnmaguknak, hanem a nem-hasznaldknak is. A pornd képzelt elényeit kifinomult
modszerekkel folyton reklamozzak.

Ha egy hasznalé leall az akarater6-moddszer segitségével, tovabbra is megfosztva érzi
magat, és ilyenkor hajlamos sokat sopankodni. Ezzel csak megerdsiti a tdbbi hasznaldnak,
hogy milyen ol teszik, hogy tovabb hasznaljak. Ha a volt-hasznalé sikerrel legy6zi a
‘szokast’, halas hogy mar nem kell magat szabotalnia, vagy pazarolnia az energiajat, és neki
mar nincs is sziksége arra, hogy igazolja 6nmagat. Ne felejtsd, a félelem az, ami miatt a
hasznalé fejét a homokban tartja, és ami miatt megkérddjelezi a leszokast. Segits a
hasznalonak azzal, hogy kozremikodsz ezeknek a félelmeknek az eltavolitasaban. Mondd
meg neki, hogy milyen csodalatos dolog az, ha az embernek nem egy borténben kell élnie



az életét, hogyha az ember ahelyett hogy gyengén és oOngylldléen kel fel, fitt és
egészséges, hogyha szabad, és hogyha élvezni tudja az életét a sotét arnyékok nélkul.
Vagy ami még jobb, vedd ra hogy olvassa el ezt a kdnyvet.

Fontos, hogy ne szoéljuk le a hadzas hasznalét azzal, hogy “direkt elrontja a hazassagat”,
vagy hogy megcsalasnak vagy tisztatalannak nevezzik a szokasat. Gyakori tévhit, hogy a
volt-hasznalé a legrosszabb ilyen tekintetben. Ennek van némi alapja, de ez leginkdbb az
akarater6-modszer miatt alakult ki. Ugyanis a volt-hasznal6 agya -- annak ellenére, hogy
mar legy6zte a ‘szokast’ -- egy kicsit még mindig at van mosva, és még mindig azt hoszi,
hogy aldozatot hoz. Emiatt sebezhetbnek érzi magat, és a természetes védelmi
mechanizmus az, hogy megtamadija a porn6-hasznalot.

Ez maximum a volt-hasznaldé egdjan segit, de a hasznaldén biztos nem. A hasznal6 ettdl
csupan sarokba szoritva fogja magat érezni, és emiatt rosszul, tovabba ebbdl kifolydlag
csak jobban fog akarni pornét nézni. Ilgaz, hogy az orvosi kozdsség hozzaallasa a f6 ok, ami
miatt sok hasznald leszokik, de ettdl nem lesz kdnnyebb. Sétmitdbb, ettél még nehezebb
lesz. Manapsag a legtdbb hasznalé azt hiszi, hogy elsédlegesen az egészsége miatt akar
leszokni. Ez nincs feltétlendl igy.

Bar a sulyos egészségugyi kockdzatok mindenképpen nyomds okot jelentenek, de sok
hasznald mar sok ideje szabotalja a sajat virilitAsat, és semmit sem javitott azéta a
helyzeten. A legtobb hasznalé igazabdl azért szokik le, mert a tarsadalom kezdi a pornot
annak latni, ami: drogfuggbségnek. A tarsadalom hozzaélldsa valtozéban van -- sok ember
tarsa mar kérdez6skodni kezdene, ha emberlnk éjszaka is a laptopjat buijja.

A porn¢ teljes betiltasa bizonyos orszagokban, vagy az internet el nem érhetésége az utazo
hasznald dilemmajanak klasszikus példai. Tébbnyire Ugy allnak hozza, hogy ez majd segit
csokkenteni a hasznalatukat. De az eredmény az lesz, hogy az egy-két nap helyett - amit
nem élvezett volna -- egy hétig tartdozkodik. Ez id6 alatt azonban, nemcsak hogy mentalisan
lesz megvonasi érzése a ‘jutalmara’ varva, hanem a teste is sévarogni fog. O, milyen
értékes lesz az a latogatas, amikor végre majd lehet.

A kikényszeritett tartdzkodas nem segit csokkenteni a hasznalatot, mert a hasznalé csak
még tbbbet fog hasznalni, amikor veégre egyedil lehet. Csupan abban segit, hogy a
hasznald még értékesebbnek gondolja a pornét, és magat még fuggbébbnek. Ennek a
kikeényszeritett tartozkodasnak a legalattomosabb része a serdulékre gyakorolt hatasa.
Megendgedjuk a ‘szélasszabadsag’ eltéritdinek, a porndproducereknek, hogy kamaszokat
célozzanak meg, hogy aztan 6k is fiiggdék legyenek. Es aztan az életiik legstresszesebb
részében, amikor a félrevezetett agyuk azt hiszi hogy a leginkabb kell nekik a porno, arra
kényszeritjuk 6ket, hogy szokjanak le, mert artanak maguknak.



Sokan képtelenek erre, és kényszeritve vannak, és onhibgjukon kivul sulyos blntudatuk
lesz életiik hatralévd részében. Sokan sikerrel jarnak, drvendeznek ennek, és azt gondoljak
/“Rendben. Egyenlére csinalom ezt, és miutan vége, mar amugy is meg leszek gyogyulva.\”
Ekkor jon az allaskeresés és az egyéb feln6tt gondok miatti nyomas, amit az életuk
legnagyobb ‘csucsa’ kdvet -- felvétel a munkahelyre. A nyomasnak most vége, biztonsagban
eérzik magukat, és a régi mechanizmus ujra mikodésbe Iép. Az agymosas egy része
megmaradt, és meég mielbtt eltinne az Uj laptop illata a céges laptoprdl, a hasznald mar a
harem kiszobén van. Az alkalommal jar6 orém kizarja a rossz érzést, és persze a
hanszélonak nem all szandékaban Gjra rafiiggeni, de egy pillantas csak nem arthat\... Tul
késd! Ismét beleesett a csapdaba.

A kicsi szorny Ujrakezdi a soévargast, és hogyha még nem is lesz egybdl figgd, a késdbbi
banata valdszinlileg becsalja a csapdaba. Furcsa dolog, hogy bar a heroinfliggék jogilag
blnozének szamitanak, de a tarsadalom segiteni akar rajtuk. Vegyuk at ezt a hozzaallast
szegény pornéfiggékkel kapcsolatban is. Nem azért csinaljak, mert azt akarjak, hanem mert
azt hiszik, muszaj. Nekik raadasul sok évnyi mentélis és fizikai szenvedést is ki kell allniuk,
nem Ugy mint a heroinistdknak. Gyakran mondjuk, hogy a gyors halal jobb, mint a lassuq,
tehat ne irigyeld szegény hasznal6t. Megérdemli a szanalmadat.



31. Tanacsok a nem-
hasznaldoknak

Vedd ra a hasznal6 barataid, hogy olvassak el ezt a kbnyvet

El6szor is, tanulmanyozd a konyv tartalmat, és képzeld magad a hasznalé helyébe. Ne
erbltesd, hogy olvassak el, azzal hogy azt mondod, hogy tonkreteszik az egészségiket,
vagy a tlzzel jatszanak. Ezt nalad is jobban tudjak. A hasznalok nem azért néznek tovabbra
is porndét, mert élvezik vagy mert szeretnék, ezt csak maguknak és masoknak mesélik be,
hogy megtartsak az dnbecsulésiket. lgazabol azért csinéljak, mert azt hiszik, hogy ellazitja,
batrabba, magabiztosabba teszi 6ket, és mert azt hiszik, hogy az élet nem lesz élvezetes
"szex" nélkul -- vagyis az 6 verziojuk nélkll. Ha arra kényszeritesz egy hasznalét, hogy
szokjon le, ugy fogja érezni magat, mint egy csapdaba csalt allat, és még inkdbb meg
szeretné a haremét latogatni. Emiatt lehet hogy titkos hasznalé lesz, és a pornd még
értékesebb lesz a szemében.

Ehelyett probald meg ezt mashogy megkdzeliteni. Vidd a hasznalot volt-hasznaldk
tarsasagaba (blogok, forumok, Your Brain On Porn, NoFap, stb). Ok el fogjak mondani, hogy
azt hitték, hogy egy életre flggék maradnak, és hogy mennyivel jobb az élet nem-
hasznaloként. Amint elkezdi elhinni, hogy lehetséges leszokni, az elméje fel fog nyilni. Ekkor
magyarazd el a kattogas altal l1étrehozott tévelygést. A dopamin adagok nemcsak hogy nem
segitenek, hanem tonkreteszik a magabiztossagat, nyligosse, és faradtta teszik.

Eddigre alanyunk mar készen 4all, hogy elolvassa a konyvet, de valdszinlileg a
megbizhatatlan felizgulasrol, gyenge merevedésrdl, korai ejakulaciorél, és miegymasrol
sz0l6 sok-sok oldalnyi torténetre szamit. Magyarazd el, hogy a konyv teljesen mashogy
viszonyul a problémahoz, és a betegségekre vald utalasok a kdnyvnek csupan téredékeét
teszik ki.

Rovidre fogva, ne hagyd hogy a kényv arnyékban maradjon. Mondd el a barataidnak, de ne
csinald nagyon furcsan. Ha megprébalod ‘megnyerni’ a beszélgetést, vagy vitat csinélsz
ebbdl, azzal csak elidegenited Oket, és tovabb noveled a féleimuket.

Elmondjam a tarsamnak?

Elmondjam-e a feleségemnek, baratnémnek, paromnak a szokasomat? Ezt ugye tébbnyire
azért kérdik, hogy segitsen a leszokasban. Ez Ugyben tdbb tényez6 is szerepet jatszik.



Ha az akarater6-modszerrel eddig nem jartal sikerrel, és mar elmondtad, akkor errél az uj
megkozelitésrdl is mesélj, és segitsd a tarsadnak, hogy kimivelje magat ez ugyben azzal,
hogy elolvassa a kdnyvet. A tarsad segitségedre lehet, és motivalhat az elvonasi idészak
alatt, és segithet, amikor a kicsi szoérny el akar gancsolni.

Ha csupan nemrégiben fedezted fel a pornd képezte csapdat, és korabban meég nem
prébalkoztal a leszokassal, el6szor csak egyedll hasznald a Jarhaté Utat. Ahogy ez ki lett
fejtve, ennek egy élvezetes dolognak kéne lennie. De, ha nehéznek érzed, kérj segitséget.
Legyél nyilt és sebezhetd a tarsaddal, és ez meg fogja erdsiteni a kapcsolatotokat.

Feltéve, hogy élvezed a szabadulast, és nem nehezited meg a dolgodat a
dontésképtelenséggel, nincs sok ok arra, hogy elmondd a tarsadnak. Ha kordbban sem volt
a fuggbség probléma, hagyd csak magad mogott. Azonban, arra legyél felkészulve, hogy a
tarsad meg fog lep&dni, hogy miért javult ennyit a kinézeted, a kedved, és a teljesitményed!

A tarsam szokik le a pornorol

A pornografia a kapcsolatok perverz pusztitoja, és bar a leszokas azonnal is végbevihet6, a
gyogyulas id6t vesz igénybe. Sok hasznald a fuggbsegébdl eredd ésszerltlen tévhitek miatt
a tarsan és a szerettein vezeti le a dihét. Ezen viselkedés hazudozasban és manipulativ
viselkedésben manifesztalodik. Ezt nem csak a hasznaldk csinaljak, de a betegség késébbi
fazisaiban egyre gyakoribb. Béar ezek a viselkedési formak a porndéfliggéséegbdl
eredeztethetéek, fontos tudni réluk, és ha felismered Oket, érdemes felkeresnie egy
szexualis jellegl fuggdségekkel foglalkozd szakembert.

Ha a tarsad az elvonasi idészakban van, szamolj azzal hogy szenved, akar igy van, akar
nincs. Ne probald meg minimalizalni a gondjat, azzal hogy azt mondod neki hogy konny
leallni, mert ezt sajat maga is meg tudja csinélni. Mondd neki inkdbb azt, hogy milyen
biszke vagy, hogy 6 mennyivel jobban néz ki, mennyivel jobb most vele lenni, és altalaban
Is mennyivel nyugodtabb. Ezt rendszeresen mondani kilondsen fontos, mert amikor a
hasznald megkisérel leszokni, a probalkozas euféridja és a tarsai dicsérete hatalmas
segitség. Azonban, a hasznalék hajlamosak hamar felejteni, tehat dicsérd meg
rendszeresen.

Mivel alanyunk ilyenkor nem beszél a pornérdl, ezért azt is hihetnéd, hogy elfelejtette, és
hogy nem akarja hogy emlékeztesd ra. Ennek tébbnyire az ellentéte all fenn az akarater6-
maodszernél, ugyanis a volt-hasznalénak ez esetben csak a porndé koérul forog az agya. Tehat
hozdd fel a téméat nyugodtan, és magasztald a tarsad, mert ha nem akar hallani a témaral,
azt el fogja mondani.



Ne sajnald az eréfeszitést, hogy enyhits a gondjain az elvonas id6szak alatt, gondolj bele,
hogy hogyan tehetnéd az életét érdekesebbé és élvezetesebbé. Ez az idészak az olyan
nem hasznaloknak is megprobaltato lehet, akik sosem voltak fuggdk. A rosszkedv ragalyos,
tehat ha a csoport egyik tagja nyligos, akkor a kdrnyezetének sem lesz j6 kedve. Szamits
erre, mert ha a volt-hasznalé nylgos, lehet hogy rajtad fogja levezetni, de nem vagj vissza,
mert ebben az idében kell neki legjobban a dicséreted és a szimpatiad. Ha meg te vagy
nylgos, ami érthetd, probald meg nem kimutatni.

Az akarater6-moddszerrel probalkozé hasznald egyik trikkje az az, hogy hisztizni kezd, azt
remeélve, hogy a tarsa vagy a baratai azt mondjdk hogy “Nem birom nézni, hogy igy
szenvedsz. Az ég szerelmére, vedd mar be azt a mérget.” A volt-hasznalé igy megussza
arcvesztés nélkil, nem ‘feladja’, hanem erre kérték. Ha a volt-hasznalé ezt a cselt
alkalmazza, semmiképpen se buzditsd a visszaesésre. Mondd inkabb azt hogy “Ha ezt teszi
veled a pornd, hala az égnek hogy hamarosan szabad leszel. Milyen csodalatos, hogy volt
elég batorsagod feladni.”

Ne felejtsd, a felépilés soran két fél is gyogyul. Amikor a tarsad leszokik a pornordl, fontos
hogy legyen egy sajat ‘hatorszagod’, dngondoskodd rutinjaid, és hataraid. Ez a folyamat
nem egyik naprol a masikra megy végbe, bizalmat, kommunikaciét, és felelésséget kivan
meg. A naplovezetés, a sajat szenvedélyeid kialakitasa, és leginkabb a terapia, sokat tud
segiteni.

Megcsuszas (visszaeses)
Ezen alfejezet létezése szolgaljon figyelmeztetésiil a szabaduloknak. En személy szerint

sosem estem vissza, ezért itt a kozésség meginterjavolt tagjainak a tapasztalataira, €s a
kognitiv viselkedésterapia eszkoztarara fogok hagyatkozni a szemléltetés soran.

El6szor is, visszaesésnek nevezni kontraproduktiv. Csupan annyi tortént, hogy megcsusztal,
€s megetetted a kicsi szornyet, ami igy elindita a nagy szornyet, az agymosast. A
hasznaldk, akik megcsusznak (ami az elére bukas klasszikus esete), tdbbnyire egy egész
sor féle tévhitben élnek:

= "Sosem leszek szabad" - Kétségbeesés
= "Minden egyes nap edzenem, tanulnom, kell, és tevékeny kell hogy legyek" Tulgondolas

= "Ma PMO-ztam, minek is olvasom a kényveket és a forumokat... Az volt a célom hogy ne
maszturbaljak, de mégis visszaestem.™ - Gyenge csalédottsagtiirés



= "A barataim / a forumozok / a tdbbiek nem PMO-znak x napig, de én erre nem vagyok
képes, tehat veszett gy vagyok. Tegnap jol éreztem magam, mert tanultam rendesen,
és tevékeny is voltam, de ma nem... Csuszok lefelé." Onmagad masokhoz mérése -
"Nem szabadna szexudlis gondolataimnak lennie" - A hasznald, a szilei, vagy a
tarsadalom rugalmatlan dolgokat hitettett el a szexualitassal kapcsolatban. Vizsgald
meg, hogy az 6nostorozas segit-e, és ha igen, élvezed-e?

Minden egyes hasznalé agymosasat latszolag végtelen féle tényezd segitheti el6. Magadat
mindenki masnal jobban ismered, és tudod, hogy a megcsuszast az instrukciok végre nem
hajtasa idézi el®. Ertéket lattal a pornografiaban, de hogyan?

Amirél gyakran elfeledkeziink, az az hogy az agymosas visszaforditdsa idébe telik. Ettél
nem lesz nehezebb véghezvinni, de majdnem minden iparag szex segitségével hirdet, és az
ellen-agymosas egy tudatos folyamat (legalabbis az elején), tehat egy kis idébe telhet, amig
az itt olvasottak teljesen megszilardulnak. Ezért érdemes tdbbszor is elolvasni a kdnyvet
(elére ugorhatsz azokhoz a fejezetekhez, amikkel kuszkodsz), és igy nem szabadna tul
sokaig tartania.

A csapdat elhagyé vallasos hasznalok meglepdéen gyakori tapasztalata, az az hogy azt
szeretnék, hogy fajjon egy kicsit, afféle vezeklésképpen. Kénnyen le tudnak szokni, és aztan
bdntudatuk van ezért. De minek szabotalni magunkat, és megneheziteni a leszokast? A
kicsi szérny ebben a tekintetben nagyon trikkos.

Valaszd magadat el a kicsi szornytdl, mert azt a porndipar helyezte oda még j6 régen.
Képzeld el, hogy van egy zaklatd, aki belédkét az iskola udvaran. Mit mondasz neki?
Hogyha teljesited a koveteléseit, attdl csak még nagyobb lesz az arca. Néhany leszoko
beadja neki a derekat, és ezdltal noveli az agymosas mértékét, de a csapdarél valod
felfogasa nem valtozott. Tehat szedd csak magad dssze, talald meg mi ment félre, és élvezd
a szabadsagot!

Nem vagy azonos az ingerrel. A tudatos jelenlét meditacié a gondolatok észrevételének a
gyakorlata, és az elmérél igy sok fontos dolgot meg lehet tudni. Meditalni altalanossagban
véve is igen ajanlatos, és teljesen 0ssze is egyeztethetd barmilyen vallassal. Magaddal vagy
a kicsi szérnnyel nem tudsz harcolni. Feltétel nélkil szeretned kell magadat, és a
folyamatot.

De ne is gondolj a bukasra. Alljon itt egy részlet a “Meditations of a Porn Addict” c. kdnyvbél
Gulliaco tollabdl (megtalalhaté a konyv végen, a tovabbi olvasmanyok fejezetben)

Mivel a porndnézésnek nincs semmi elénye, csak fajdalmat okoz, és teljesen
nevetséges dolog ilyesmit akarni, a fehéritdivashoz fogom hasonlitani. Tessék:



A fehérité nem ivasanak nehéz utazasa

Helld! Mi vagyunk NoFehéritd, és ujrainditasi kihivasoknak adunk helyet, ahol a
résztvevik (“‘Fehéritbnautak”) egy ideig tartozkodnak a fehéritdivastol. Akar
csak az oOnuralom tesztijeként, alkalmilag szeretnél részt venni a havi
kihivasban, akar probléma lett az életedben a tulzott fehéritdivas, és hosszabb
idére abba szeretnéd hagyni, itt egy tamogatoé kdzosségre, és sok kapcsolodod
anyagra talalsz.

“‘Néha megengedek magamnak egy-két pohar fehéritét. Tudom hogy a ‘csak
egy csepp’ egy hazugsag, de egy pohar nem arthat. Egy pohartdl csak nem
fog az 6sszes idd karba veszni, amig nem ittam fehéritét."”

» “le tudok allni a fehéritd ivasaval, de néha latok embereket az utcan
palackbdl vizet inni, és azt elképzelem hogy a palackban fehérité van. Ekkor

soévarogni kezdek, és miutdn magammal vitatkozok sokaig, hogy igyak-e
vagy sem, este beadom a derekam, és iszok egy poharnyit."

= “Nézd, a bajom az hogy néha, amikor egyedil vagyok a konyhaban,
elkezdem nézegetni a poharakat, és elfog a kisértés hogy kinyissam a
dobozt, ahol a fehéritét tarolom, néha meg is szagolom, és... hat ugyanott
vagyok, mint ahonnan elindultam. Ezt elkeseredetten abba akarom hagyni,
de nem tudom, képes leszek-e ra”

= “A fehéritéivast abbahagyni lehetetlen, mert hat, mindig van szam, érted?
Hogyan tudnam abbahagyni, hogyha mindig van egy torkom, ami emlékeztet
arra, hogy tudok fehéritét inni?”

= “Pedig olyan jol ment, 19 napig nem ittam fehéritét. Az a fontos hogy tanuljak
a kudarcbdl! Most mar tudom is, mit kell elkerilni: a tisztitoszerek
nézegetését a boltban. Most megcélzok egy honapot! Vissza is allitom a
szamldalot. Kivanjatok sok szerencsét!” Ha ingered van, nyugi! Emlékezz, mit
mond a hackkonyv:

‘A fehéritét nehéz feladni, mert attdél félunk, megfosztjuk magunkat az
6rémliinktél vagy a tamaszunktol. Attol féliink, hogy bizonyos helyzetek soha
nem lesznek utana ugyanolyanok. Feélink, hogy nem fogjuk tudni kezelni a
stresszes helyzeteket. Mashogy fogalmazva, ezek az agymosas hatasai, amik
azt hitetik el veliink, hogy a fehérité vasarlasa, és tovabbgondolva a megivasa
kételez6 mindenkinek. Sét, még azt is, hogy a fehéritében van valami benne



rejlé dolog ami kell nekiink, és hogy amikor leallunk a hasznalattal, ezt
megtagadjuk magunktol, eés egy Urt képziink. Vésd szilardan az eszedbe: a
fehérité nem betdlti, hanem létrehozza az (irt!”

En pedig azt mondom: “Tegyiik fel, hogy nézned kell 6t percig egy fehéritével
teli poharat. Probalj meg emlékezni azokra a markakra és illatokra, amiket
annyira szerettél. Az emlékbe lehet, hogy belefliz6dik némi hang, vagy lehet
hogy csak bizonyos részletekre emlékszel. A fehérité ott van, és nem tudod
becsukni a szemed, vagy elforditani a fejed, mert a fehérité6 az agyadban van,
egy emlékként.

Erzel sovargast? Erzel barmit is a nyelveden, vagy valtozast a légzésedben?
Mit érzel azzal az emlékeddel kapcsolatban? Azonositsd ezeket, a fehérité
0ssze akarja ezeket kavarni, meg akar téveszteni, hogy aztan elkapjon.”

A fontiekkel nem az érzéseidet akarom kicsufolni, és még kevéshé szeretném
azt mondani hogy “Hahaha, én milyen okos vagyok, te meg milyen hiilye!”,
hanem perspektivaba szeretném helyezni, hogy milyen nevetségesen konnyi
(és milyen konnyd is lesz) legy6zni ez a fuggbseget. A porndnézés nem olyan,
mint egy ki-be kapcsolo, hogy azt mondd hogy “Hat, most x helyzet van, tehat
nézek eqgy kis pornét”. Képzelgések! Hazugsagok! Milyen gyakran engedsz meg
magadnak egy pohar fehéritét? Soha? Miért? Mert egy borzalmas dolog, azeért!
Hogyan szokhatndl le, ha nem jossz ra, hogy a PMO egy borzalmas dolog?

Mi van az MO-val (maszturbalas, orgazmus)

Az emberek az id6k kezdete ota rejszolnak kulonosebb probléma nélkul. A baj a pornoval
van.

De meég igy is rafugghetsz az MO-ra ugyanazeért, amiért a pornora szoktak, példaul a
‘muszdj hogy orgazmusom legyen’ mentalitds, a mentalis eszkalacid, a test szexre
kényszeritése, és az egyszerl hedonista élvezethajhaszas.

Igen valészinl, hogy a pornd és az onkielégités 0sszefonodott az elmédben. Sok hasznalo
szerint a porn6 okozta fantaziakra valé onkielégités vezetett a visszaeséséhez. Ahogy az
agyad athuzalozodik, észre fogd venni, hogy ez az agymosas idével eltlinik, de érdemes
egy darabig szineteltetni az MO-t. Ezid6tajt a valddi szexet is érdemes keresni, hogy
meggyorsitsa a folyamatot.

Ez nem egy instrukcio, de azért gondolj bele. Az ondo6-visszatartdsnak a beszamolok szerint
sok elénye van -- jobb fokuszalas, tobb energia, az ‘agykdéd’ megsziinése, és nagyobb



magabiztossag, €s még sok mas. A tapasztalataim alapjan van azért kilénbség, ami azon
mulik hogy hogyan alakitod at a tobb energiadat.

Ez csak spekulacio, ami nélkilozi a pontos tudomanyos tudast, de az elényok tobb
tényez6n mulhatnak.

= Orgazmus utan az agy prolaktint szabadit fel, ami lelassitja a dopamin felaszabaditasat.

= A nagy dopamin adagok hianya Ilehetévé teszi hogy felvedd a mindennapi
tevékenységekbdl jové dopamint.

= A véraram nagyjabol 78 nap utan ujra lekdti az ondot, ami az egyik legjobb tapanyag a
testnek.

= A szexualis energia produktiv szokasokba valo atalakitdsa csak tovabb noveli a
produktivitast.

Szexelhetsz is akar orgazmus nelkal, ami, mint ahogy az korabban lett emlitve, egy
csodalatos élmény. Az erre vald képességedet fejlesztheted az ugynevezett Kegel-
gyakorlatokkal. A sajat tapasztalataim alapjan, a legkbnnyebb és a leghatékonyabb maddja a
megfelel6 izmok edzésének az, hogyha megallitod a vizeletet vizelés kdzben. A tantrikus és
a szaporodasi célu szex elvalasztasa a PMO csapdabdl valé szokéssel jard egyik bonusz (
amit a partnereim is imadtak!).

Eltérések a standard tanacstol

Ez az alfejezet U], és kicsit aggodva irom le; de ennek ellenére is szot érdemel.

Néhany Jarhaté Utat jarénak annyira nem lesz kedve pornét nézni, hogy nem is tudja
ravenni magat az utols6 hasznalatra. Ez rendben is van, de ne becsild ala az utolsé
hasznalat erejét. A tudatos bongészés, hogy tudatositsd, mennyire nem szereted a PMO-t,
egy igen er6s eszkdz. Szemeély szerint igen hasznosnak taldltam, és utana orémmel
mostam ettél a szokastdl tisztara a kezeimet. Meg voltam kénnyebllve, hogy soha tébbé
nem kell csinalnom. Mindazonaltal, nem mindenkinek feltétlenlil hasznos.

Ha egy ideje mar szabad vagy, és most csak agymosas-ellenes hadjaratot folytatsz, nem
kell megetetni a kicsi szérnyet, mert csak zavarna. Helyette élvezd a szabadsagot!

Segits véget vetni ennek a botranynak!

Az internetes porndé a szabad tarsadalmakra leselkedd nagy veszélyek egyike, ami az
egyéni szabadsagra valo torekvéseket hasznalja ki. A civilizacié alapja, az ok amiért az



emberiség eddig fejl6dott, az az hogy képesek vagyunk kommunikalni a veszélyeket és a
tapasztalatokat, nem csak egymasnak, hanem a kovetkezé generacioknak is. Még az
allatok is sziikségét érzik, hogy figyelmeztessék az utddaikat az élet buktatoira.

A pornoproducerek ezt nem joindulatbdl teszik, észintén abban a hitben hogy segitik az
emberiséget, f6leg most hogy a pornofiggéséget széles korben tanulmanyozzak.
Lehetséges hogy régen az emberek tényleg azt hitték, hogy a pornd tanitani tud az
intimitasrél, de a hozzaérték tudjak hogy ez nem igy van. Egyetlen porndoldal sem mond
semmit az oktatd jellegrdl. Az egyetlen dolog amir6l mondanak barmit is, az a sokk, az
Ujdonsag, és a tartalmaik eszkalal6dé természete.

Az alszentség mértéke is hihetetlen, a tarsadalom mindig felkapja a vizet, ha az iskolai
zaklatasrél vagy az emberi test targyiasitasarél van sz6. De ezek a problémak teljesen
bagatellek az internetes porndhoz képest. A fligg6k szama minden évben rekordokat dont,
milliok pazaroljak az idejuket, az egészsegiket, a virilitAsukat, azzal hogy pixelekre butitott
md vagy igazi embereket bamulnak. A kapcsolatok legnagyobb gyilkosa ez, és minden
evben tobb szazezer ember élete megy tonkre a fuggdésége miatt. A producerek nem
hirdetnek a mainstream kiadvanyokban -- nincs ra szukséguk, a biologiai szukséglettink
vezet oda a haremuk kiszobére, ahol ingyenes termékmintat adnak, mint valami drogdiler.
Mostanaban nem is pakoljak annyira tele a polcokat, mert mar a hasznalot batoritjak arra
hogy tartalmat tegyen kozzé.

Milyen elmés, hogy a porndoldalak 18+-0s jelzésekkel probaljak eltantoritani a kiskoru
hasznélokat, de rdadasul nem is mindegyik. Az internetes porné mindenkire hatassal van.
De 6k ugy allnak hozza, hogy "Mi szoéltunk, ez mar a te dontésed.” Tesznek barmit is azert,
hogy a igazoljak a felhasznélok a korukat? Dehogyis, azzal elriasztanak a hasznalokat. Meg
ha esetleg valahol be is vezetik a kotelezd életkor-megerdsitést, akkor keresnek egy masik
orszagot, ahonnan mikoddhetnek. Vagy esetleg fizetnek valami 'neves' ujsagironak, hogy
irjon arrol, hogy az amerikai szesztilalom hogyan vezetett az alkoholcsempészethez és a
maffia létrejottéhez. Amirdl gyakran elfeledkeznek, az az hogy a szesztilalom vége utan
miért nem csOkkent az alkoholhoz koéthet halalesetek szama, vagy hogy a maffia
megerdsodéséhez milyen sok koze volt a rendbrség hatékonytalansaganak.

A problémat mashogy is meg lehet oldani, gy hogy oktatjuk a fiatal generaciot. Ha ki tudjak
kerllni vasarlas kézben az alkoholt, akkor ugyanezt meg tudjak tenni az internetes pornéval.
A tarsadalmi valtozas jelei mar észlelhetbek, példaul hogy a 'no nut november' és a ‘coomer’
mémek egyre mainstreamebbek. A hasznalbnak meg csak annyira van valasztasa, mint a
heroinfuggének. A hasznalé nem dont ugy, hogy fuggé lesz, hanem becsaljak egy alattomos
csapdaba. Ha a hasznaldk hirtelen, varazsitésre le tudnanak allni, holnap méar csak a most
kezd6 serduldk lennének hasznalok, akik azt hiszik, hogy barmikor abba tudnak hagyni.



De minek a kettés mérce? A heroinfuggdket miért latjak binozének, de kdzben miért tudnak
flggbként regisztralni, metadon-kezelést, és rendes orvosi ellatast kapni (Magyarorszagon
ez azeért nem egészen igy van) hogy meg tudjanak szabadulni a fliggéségtél? Probalj meg
pornéfuggdkeént regisztalni, ha el is mész az orvoshoz, vagy azt fogja mondani hogy "Ne
csindlja annyit, csak mértékkel", ami tudod hogy nem hasznal, vagy felir gydgyszereket a
'depresszidd’ ellen. Ami még rosszabb, az a tanacs, hogy keress valddi tarsat, most
komolyan? Hallott-e mar az orvos azokrol a hasznaldkrdl akik a pornét részesitik elényben,
és a tarsuk hata mogott csinaljak? Sokan nem ismerik a probléméat elég jol, vagy csak nem
ertik.

Az ijesztegetés sem segit leallni, s6t inkabb megneheziti. A hasznaldkat csupan megrémiti,
amitdél méginkabb hasznalni akarnak. A kamaszokat sem tudja megakadalyozni, hogy
rafiiggjenek. Ok tudjak, hogy a porné ténkreteszi a libiddjukat, de azt is tudni vélik, hogy egy
pillantas nem szamit. Mivel a fugg6éseég olyan gyakori, elébb vagy utdébb ki fogja préobalni --
vagy a tarsas nyomas miatt, vagy kivancsisagbél. Mivel igen borzalmas, valészin(ileg ra is
fog flggeni.

Miért hagyjuk, hogy ez a botrany folytatodjon? A kormanyok miért nem folytatnak ez ellen
kampanyokat? Miért nem hallani arrol eleget, hogy a porno egy drog, egy méreg, hogy nem
lazit el, nem ad magabiztossagot, ellenben hogy tonkreteszi a jellemed, és egyetlen
pillantastol fuggd leszel? Miért nem tudnak életkor-megerésitést bevezetni regisztralt
bankkartyaval, vagy esetleg egy harmadik fél altal? A Mindgeek nevl cég, sok nagy
porndoldal tulajdonosa, arra akarja ravenni a kormanyokat hogy a sajat életkor-ellen6rzé
rendszerét vezessek be -- ne hagyjuk! H.G. Wells Az idégép c. regénye leir egy esetet a
tavoli jovében, ahol egy ember belezuhan a folydba, a tarsai pedig csak ulnek a folyoparton,
mit sem t6r6dve a segélykialtdsaival. Ez embertelen és felkavard, csak ugy mint a
tarsadalom hozzaéllasa a porné-krizishez.

A tarsadalomban a valtozas szele fuj. Egy hogolyd indult le a hegytetérél, és ez a kdnyv
remélhetbleg segit, hogy lavina legyen belble. Te is segithetsz, ha terjeszted az Uzenetet.

Ezért, ha latsz valakit az akarater6 moddszerrel szenvedni, vagy latod hogy le szeretne
szokni, finoman iranyitsd at ehhez a moddszerhez. Azonban, a valédi feladat az, hogy
megvaltoztassuk a pornd korili hozzaallast. Tehat ha lehet, csindlj abbdl szokast, hogy ha
online belefutsz, vagy akar kozvetlenil érzékeled a porndé normalizaciojat, udvariasan
probald meg felvilagositani és igy felszabaditani az illet6ket.

Esetenként belefuthatsz negativ reakciokba, de néha csak egy hozzaszolas kell. Ahogy
el6tted mar sokan masok, te is szamithatsz a halalkodé lUzenetekre azoktdl, akik ennek
koszonhet6en felszabadultak.



Meg egy figyelmeztetés

Most mar élvezheted az életet, mint egy boldog nem-hasznalé. Ahhoz hogy ez biztosan igy
legyen, ezt a par egyszeri utasitast kell kovetned.

1.

Kényvjelz6zd be ezt az oldalt, és hivatkozz ra annyiszor, amennyiszer csak kell.

. Ha irigyelni kezdenél egy hasznaldt, jusson eszedbe hogy 6 irigyel téged. Te nem fosztod

meg magad semmitdl. O meg igen.

. Emlékezz, hogy nem volt j6 hasznalonak lenni. Ezért szoktal le. Nem-hasznalonak lenni

pedig jo.

. Emlékezz hogy a 'csak egy pillantas' nem létezik.

. Soha ne kérddjelezd meg a dontését, hogy nem nézel pornét soha tébbé. Tudod hogy ez

a helyes dontés.

. Ha nehézségeid vannak, keress fel egy terapeutat, aki ért az internetes pornéhoz. Egy

internetes kereséssel konnyen megtalalhatdak.



32. Az instrukciok

1. Kbvesd az dsszes instrukciot.

2. Legyél nyitott.

3. Kezdj egy oromteli érzéssel.

4. Hagyj figyelmen kiviil minden tanéacsot és befolyast, ami szembemegy a Jarhato Uttal.
5. Utasitsd el az az idéleges 6romet nyUjtd hasznalat igéretét.

6. Vésd az eszedbe: a porné se nem hoz 6rémét, se nem nyujt tAmaszt, és nem hozol
aldozatot. Nincs mit feladni, és nincs oka hogy ugy érezd, valamitél megvonod magad.

7. Ne vérj arra hogy leszokj, tedd meg most!
8. Hatarozd el hogy soha tdbbé nem nézel pornét, és ezt ne kérddjelezd meg.
9. Emlékezz, hogy a 'csak egy pillantas' nem létezik.

10. Ne nézz soha tdbbet pornaot.

Megerdsitések

Nem vagyok mar a pornd rabja.

Kénnyl figyelmen kivil hagyni a pornéval kapcsolatos gondolataimat.

Az ilyen jellegi gondolatok, az ingerek, és a soévargas is elmult. A tudatalattimra
fokuszalok hogy le tudjam gy6zni a pornéfiiggdseéget

A porn6 megfoszt az idomtdl, az energiamtdl, és az életerémtdl.

A porno legybzése naprol-napra egyre kénnyebb, minden aspektusban.

Elvezem és nagyra értékelem a pornémentes, erételjes, és kénny( életmoédomat.



Visszagondolva a haladdsomra, ortlok és biiszke vagyok magamra.

Mindig amikor pornéhasznaldkat latok, egyre motivaltabb leszek hogy letérjem a
lancaimat.

Az eddig visszatartott energia meggyogyitja a testem és a lelkem. igy produktiv és
kihivast jelent6 munkat tudok végezni az értékeim és a céljaim érdekében.

Az agyam visszatér a régi j0 allapotaba, és azzal erésitem, hogy nem teszem azt, amit
korabban tettem.

Az eddig visszatartott akaraterét arra hasznalom, hogy az élet nehézségeit és stresszes
helyzeteit legyUrjem.

Remek, szabad vagyok, és nem a porno rabja!



33. A kOonyv vege
Hackauthors lizenete

A kévetkezbkben Hackauthors Uzenetét tolmacsolom, par szikséges maédositassal.

"Szia, itt ujra HackauthorS. El6szor is, rendkivil halasan kész6ndm hogy elolvastad a
konyvet. A szabadsadg csodalatos! Az eredeti Hackauthor konyve megvaltoztatta az
életemet, és azéta minden sima. EImondom ujra, hogy Allen Carr micsoda egy remek ficko,
aki szamtalan embernek segitett kiszabadulni a fliggéség csapdajabdl.

Ha ez a hack-kényv segitett, egy par dologgal te is besegithetsz:

Fejleszd a kényvet. A Jarhaté Ut nyilt forraskodi, és R Markdownban irodott. Ha valami
javitanivalot észlelsz, konny(l kijavitani, és ebben a videdban meg is talalhaté a mikéntje.
MEG NINCS KESZ!

Forditsd le! A kedves Olvaso ennek a termékét latja - a ford.

Terjeszd az igét. Igaz hogy korabban is kértem, hogy oszd meg a kdnyvet, de most az ezt
olvasé zoomerekhez szeretnék szdlni, hogy milyen mend lenne, ha a pornografia karos
kovetkezmeényeir6l az iskolaban is elinditanal egy parbeszédet, és hogyha a szexualis
felvilagositd orakon is sz esne rola. A Tiktok fortnite memelordoskodas, a duobledoorok le-
AWP-zasa, a hosszUu 6rakon at Youtube nézés, és kdzben ugyanezt csinaldkkal Discordon
dumalas helyett csinalhatnal is valamit. Szallj le az internetrdl, és probald meg megtalalni a
madjat, hogy hogyan tehetnéd jobbé a vilagot, és hogyan ne legyél a cégek arucikke.

Es ezt jéindulatbél mondom. Félelmetes, hogy mennyi idét téltdttem régen a gép elétt, és a
szuleiteknek sajnos igazuk volt, hogy szamitdgép = rossz. De mi lenne ha mashogy téltenéd
azt a sok id6t? Tanulj meg hasznos készségeket, segits masokon, fejleszd magadat, stb. A
rendszert ez sokként fogja érni, de ez a j6 benne. Gondolj bele, mi hasznosat csinalhatnatok
a sracokkal. Faultetés? Szemétszedés? Készségek tanuldasa? Nem tudom, végtelen szamau
dolog van, és ugye nem az én életem. De sikertlni fog!

Adomanyozz Alexander Rhodes jogi megsegitésére. A porndipar és csatlosai a Nofap
alapitdjat ragalmazzak, és elég sulyos a dolog. Bar remélhetbleg mar nem hiszel az
akarater6-modszer hatékonysagaban, és a konyv az 6sszes platformukrdl ki van tiltva, de ez
akkor is egy sulyos tgy. Mivel tudod hogy milyen sok pénzt spérolsz meg a leszokassal,



segitsd meg Alexet egy kis 0sszeggel (vagy egy nagy dsszeggel). https://nofap.com/defend-
alex/

A covid elétt Uj-Zélandon voltam. Tudtad, hogy a jetlaget ugy lehet a legjobban megel&zni,
hogy nem eszel és iszol felkelés elétt tizenhat 6ran at? Es ez nem csak a jetlagre jo, hanem
ha barmilyen modon kizokkentetted a cirkadian ritmusod, példaul ha késd estig pornot
néztél, ez akkor is hasznal.

Le van irva, hogy ne valtoztasd meg csak azeért az életedet, mert leszoktél, és ez igy igaz.
Azonban, a fuggbségektél valé megszabadulas lehetévé teszi hogy olyan életed legyen,
amirél nem is tudtad, hogy szeretnéd.

Azt példaul tudtad, hogy egy bizonyos mennyiségl informaciora is ra lehet fuggeni? A
k6zosségi meédia ugy van terveze, hogy egy félkaru rablora emlékeztessen. A folyamatos
informacidval valé bombazas csokkenti a képességed hogy koncentralj, hogy elbirj a
stresszel, és a hangulatod is lelombozza. Ami még alattomosabb, egy ©Onkényes
értékrendszerbe helyezi az dnértékelésedet. De ami még fontosabb, mit érzel, amikor ezt
olvasod? Feélelmet?

Minden kozésségi média hasznalohoz hasonl6éan téged is becsaltak az ember vagy a
természet altal valaha is felallitott legalattomosabb, és legnehezebben észrevehetd
csapdaba, a fuggéseég csapdajaba. Egy pillanat erejéig, gondolj bele, hoztal-e mar olyan
‘pozitiv’ dontést, hogy szikséged van kozosségi médiara, életed veégeig, és neélkile
bizonytalan és kétségbeesett vagy?

Jo els6 lépés, ha szamolod, mennyi id6ét tdltesz barmiféle technoldgian, ha let6rolsz
appokat, és ha sziirkearnyalatosra allitanad a telefonod képernyéjét. ird le az olyan
minéseégi, offline tevékenységeket, amiket csinalhatsz a jelentds mennyiségl megtakaritott
idében, és listazd azokat a dolgokat, amiket muszaj csinalni a gépen (tanulads, munka stb.),
és optimalizald hogy mivel mennyi id6t toltesz (és a snapchat nem szamit prioritasnak).
Ahhoz hogy ez menjen, akarnod is kell, de van egy olyan sanda gyanum, hogy ra fogsz
jonni, hogy a sok telefon-nézést igazabol nem is élvezed. Egy harminc -vagy tébb- napos
detox utan fokozatosan vezesd vissza a technoldgiat.

A meditacioé itt mar sokat lett reklamozva, de tényleg érdemes csinalni. Ez nem egy vallasos
dolog, és fontos megkilonbdztetni a meditacidét - a gondolatok észrevevesét - az elbre
belegondolt buddhista eszméktél. Nem fizetnek hogy reklamozzak, de személy szerint a
Waking Up nev(l appot és kurzust ajanlom, amihez kaphatsz egy ingyenes hdénapot az
alabbi linken. Sam Harris akkora egy kiraly arc, hogy kérhetsz egy ingyenes évet ha nincs ra

pénzed. https://share.wakingup.com/al13290


https://www.google.com/url?q=https%3A%2F%2Fnofap.com%2Fdefend-alex%2F&sa=D&sntz=1&usg=AOvVaw0a-nQSy1gmn1CQ7qdPotuf
https://www.google.com/url?q=https%3A%2F%2Fnofap.com%2Fdefend-alex%2F&sa=D&sntz=1&usg=AOvVaw0a-nQSy1gmn1CQ7qdPotuf
https://www.google.com/url?q=https%3A%2F%2Fshare.wakingup.com%2Fa13290&sa=D&sntz=1&usg=AOvVaw21iMjGbpc5nzIT_xHBohT4

A szabadsag a pornografiatdl esélyesen megnyitja a kapcsolatok vilagat, vagy legalabbis
sokat segit. Ha gondban vagy az ismerkedéssel és a parkapcsolatokkal - akkor is ha nem -
rendkivil ajanlom Mark Manson ‘Models’ c. konyvét, ami a parkapcsolatokban [évé
sebezhetfséget vitatja meg. Nagyon o6rulok hogy nem estem bele se a ‘csajozOmuivészek’
se az incelek csapdajaba, egyik sem egészséges.

Kezdj el edzeni is, a kedvenc kdényvem a témaban a “The Leangains Method” Martin
Berkhantdl. Férfiak és néknek egyarant, kortdl fliggetlenul az er6emelés a legjobb maddija
annak, hogy megbrizd az egészséged. Ha nincs hozzaférésed edzétermi felszereléshez,
sajat testsulyos edzéssel is remek haladast lehet elérni (ennek a reddites kb6zossége egész

0)-

Maskulonben, ha valami rovidebbet keresel, jelenleg a kedvenc irasom az_ "Exiting
Modernity" Meta Nomadtol. Ha csak egy dolgot akarsz innen megfogadni, akkor legyen az,
hogy elolvasod ezt az irast. De vigyazz, mert ez egy igen konfrontalédé egy iras, de egy
felvilagosito élmény. Ha hagyod.

‘A tul késé nem egy idbszak, vagy egy idépont; a tul kesé akkor van, amikor a
kimeriltség behdédodashoz vezet, és az ember teljesen elfelejtkezik magardl,
amikor egy potencialis ember a semmibe foszlik”.

--- Meta Nomad, Exiting Modernity

De ezek végilis csak javaslatok. Mit szeretnél megvaldsitani? Kiszabadultal a csapdabdl, és
ezzel ugy élhetsz, ahogy szeretnél.

A pornogréfia hidraja tal nagyra nétt. Bar a tarsadalom lassan reagal, de te azért legyél
optimista, ugyanis minden egyes ember aki kiszabadul, felgyorsitja a hdgolyot. Sose feledd,
hogy mi mindent lehet elérni azzal, ha valamire rairanyitod a figyelmedet, kampanyolj azok
miatt a dolgok miatt, amik érdekelnek, példaul fenntarthatdosag, szexualis felvilagositas, stb.
Ne panaszkodj, ne legyél passziv, es tedd fel a kérdést, hogy hogyan tudnad befolyasolni a
korulotted 1évé vilagot. Ne feledd, hogy a valtozas sosem felllrdl indul, ellenben kezdédhet
veled is.

Veégul itt vannak a linkek a kdnyv elejérél, ha meg szeretnéd osztani a tapasztalataidat.

Plusz egy magyar discord szerver, direkt ehhez a kényvhoz
https://discord.qa/D54n6E4A7D

és az eredeti angol nyelviek:

coomer meme-tar | analitikak az oldalhoz | matrix | discord | reddit



https://www.google.com/url?q=https%3A%2F%2Fwww.meta-nomad.net%2Fexiting-modernity%2F&sa=D&sntz=1&usg=AOvVaw0NO2l1aIYyBw3Y0NJifyyJ
https://www.google.com/url?q=https%3A%2F%2Fwww.meta-nomad.net%2Fexiting-modernity%2F&sa=D&sntz=1&usg=AOvVaw0NO2l1aIYyBw3Y0NJifyyJ
https://www.google.com/url?q=https%3A%2F%2Fdiscord.gg%2FD54n6E4A7D&sa=D&sntz=1&usg=AOvVaw1NC9QApQxLrh8n-1Mu396O
https://www.google.com/url?q=https%3A%2F%2Fdiscord.gg%2FD54n6E4A7D&sa=D&sntz=1&usg=AOvVaw1NC9QApQxLrh8n-1Mu396O
https://www.google.com/url?q=https%3A%2F%2Fcoomer.org&sa=D&sntz=1&usg=AOvVaw0GBeQmx0hA4Z8TkN8EGlss
https://www.google.com/url?q=https%3A%2F%2Fplausible.io%2Feasypeasymethod.org&sa=D&sntz=1&usg=AOvVaw1afNgaEquF8E9VY-3QMmrL
https://www.google.com/url?q=https%3A%2F%2Fmatrix.to%2F%23%2F!xmJZznbJXuwzEGSEti%3Amatrix.org%3Fvia%3Dmatrix.org&sa=D&sntz=1&usg=AOvVaw2uaxAtPOBZRrHF9HlC-PpT
https://www.google.com/url?q=https%3A%2F%2Fdiscord.com%2Finvite%2FbCXEnf9&sa=D&sntz=1&usg=AOvVaw1xC0wq5lIJlCCVELd3uyii
https://www.google.com/url?q=https%3A%2F%2Freddit.com%2Fr%2Fpmohackbook&sa=D&sntz=1&usg=AOvVaw1_U3qc_DBxgw8d0S8m2bUU

Megtalalhatsz YouTube-on, ahol a tamogatasodat nagyra értékelem

Ha nehezen tudod alkalmazni a konyvben [évé leckéket, érdemes a discordon vagy a
subredditen posztolni, ahol a egy remek ktzOsség nagyon szivesen megvalaszol minden
kérdést. (Igaz mind az angol, mind a magyar valtozatra - a ford.)

Ha kapcsolatba szeretnél velem I[épni, vedd figyelembe, hogy szandékosan nehezen
elérheté probalok lenni. Ha van egy olyan ajanlatod, lehet6séged, vagy valamihez val6
bemutatdsod, ami szerinted érdekelne, kildj egy emailt a interesting [kukac]
easypeasymethod.org cimre, vagy kuldj egy tGzenetet Urbiton ~mislyr-midnyt cimre. A fonti
okok miatt csak az olyan ajanlatokra fogok reagalni, amik az érdekl6dési korombe és az
idébmbe is beleférnek.

Cheers mate,

Fraser Patterson "

A forditd utészava

Szia! Orulok, nem hiszed el hogy mennyire 6rilok, hogy elolvastad a konyvet. De te még
jobban orilj, ugyanis szabad vagy (és az is maradsz, ha j6l csinalod). A porndé egy
alattomos, ocsmany csapda, amiben az egyetlen j6 dolog, hogy ki lehet belble szabadulni,
amit meg is tettél. A konyvrél annyit, hogy nem vagyok se miforditd, se tolmacs, igy a
forditas nem tokéletes, de szerintem azért egész j6. Ha javitanival6t talalsz rajta, ne habozz,
és javitsd ki, nyilt forraskodu ugyebar.

A forditasnak 2020 novemberében vagy decemberében alltam neki, és a kdvetkezb év
februar tizenegyedikén, csitértokon, pontban délben nyomtam le a pontot a rendes széveg
utols6 mondatanak végén. Hosszu hénapok teltek el a kettd kozott, de egymillié
szazalékosan megérte. Nem tudok itt sok Gjat mondani, ami fontos, mar le lett irva. Minden
jot kivanok, és csatlakozz a discord szerverhez https://discord.qa/D54n6E4A7D

-Udv, a Fordito

Jelen forditas a hetedik fejezetig az ‘EasyPeasy Method’ (https://easypeasymethod.org/)
2020 11. 11-es, onnantdl pedig a 2020 12. 19-es valtozatan alapul, kivéve a legvégét, mert
az a forditas atdolgozasanak id6épontjaban fenn 1évé verzion (2021 februar vége-marcius
eleje)

Egyébként van meég egy tovabbi fejezet, benne a konyhoz kapcsolédo tovabbi
olvasmanyokkal.


https://www.youtube.com/channel/UChMZhvS7eV-WoLDu_mRjEEw
https://www.google.com/url?q=https%3A%2F%2Fsnug.gy&sa=D&sntz=1&usg=AOvVaw1xQ2Az9ZMk7nY81kiSlSbg
https://www.google.com/url?q=https%3A%2F%2Fdiscord.gg%2FD54n6E4A7D&sa=D&sntz=1&usg=AOvVaw1NC9QApQxLrh8n-1Mu396O
https://www.google.com/url?q=https%3A%2F%2Fdiscord.gg%2FD54n6E4A7D&sa=D&sntz=1&usg=AOvVaw1NC9QApQxLrh8n-1Mu396O
https://www.google.com/url?q=https%3A%2F%2Fdiscord.gg%2FD54n6E4A7D&sa=D&sntz=1&usg=AOvVaw1NC9QApQxLrh8n-1Mu396O
https://www.google.com/url?q=https%3A%2F%2Feasypeasymethod.org%2F&sa=D&sntz=1&usg=AOvVaw3k0wwg6AnqAFQj1Ilom5JL




34. Tovabbi olvasmanyok

Meditations of a Porn Addict - Guillaco

EasyPeasy Statements Checklist - SWATXKATS

9 Minute Meditation - Sam Haurris

Egy_ingyen hénap 'Waking Up' meditacié kurzus - Sam Harris

Exiting_Modernity - Meta Nomad
REBT-es mondatok

= “Abba tudom hagyni a PMO-t, pedig 'nehéznek’ tinik. Igazabél nem tal nehéz, és
barmennyi eréfeszitésbe is keriil, megéri!”

= “Ha tovabb ignoralom és ellenallok a PMO-zasi ingernek, egyre konnyebb és kénnyebb
lesz ellenallni”

= “Teljes mértékben és feltétel néelkdl el tudom magam fogadni - igen, még a hibaimmal és
a gyengesegeimmel egylitt is”

= “A PMO ugy tdnik, hogy gyorsan 'megoldja’ a gondjaim, de igazabdl csak ront rajtuk”

= “Néha nagyon-nagyon szeretném PMO-ba folytani a gondjaimat, de ez nem ok arra hogy
meg is tegyem”

= ‘Az érzés akkor a legkényelmetlenebb, amikor nem kapom meg azt, amit nagyon
szeretnék. De nem borzalmas, csak akkor ha ugy dontok, hogy annak hiszem, azonban
én ugy dénték hogy életszeriibb és seqgitbkeszebb dolgokban hiszek”

= “Nem szeretem ha tiszteségtelentl bannak velem, de kibirom, azonban szervezkedni

mn

fogok hogy abbamaradjon

= “Mindegy hanyszor bukok el ebben a fontos kiizdelemben, a kudarctél nem leszek egy
inkompetens barom. Csak egy olyan személy leszek téle, aki akkor inkompetens mdodon
cselekedett”


https://www.google.com/url?q=https%3A%2F%2Feasypeasymethod.org%2Fresources%2Fmeditations.pdf&sa=D&sntz=1&usg=AOvVaw0yYImIvZccwiIEZIn5gJj3
https://www.google.com/url?q=https%3A%2F%2Fpastebin.com%2Fdybv6qkD&sa=D&sntz=1&usg=AOvVaw3f5Cnx6ySnmrDYongkv5sE
https://www.youtube.com/watch?v=tw7XBKhZJh4
https://www.google.com/url?q=https%3A%2F%2Fshare.wakingup.com%2Fa13290&sa=D&sntz=1&usg=AOvVaw21iMjGbpc5nzIT_xHBohT4
https://www.google.com/url?q=https%3A%2F%2Fmeta-nomad.net%2Fexiting-modernity&sa=D&sntz=1&usg=AOvVaw3RByGQR2ndzY-1_rUT27su

= “Nincs feltétlentl szikségem arra, amit szeretnék, és boldog lehetek akkor is ha nem

nm»”

kapom meg, bar nem vagyok olyan boldog, mintha megkapnam.

= "Jobb szeretem kivaléan végezni a munkamat, de nekem nem kell kivalénak lennem.
Kar, ha nem vagyok az, de attol még nem leszek egy alsobbrendii ember. Mindig
térekedhetek, hogy jobban végezzem a dolgomat, anélkil hogy muszaj legyen”

= “Sok dologtél szomoru és csalodott leszek, de ha azt kdvetelem, hogy ezek a dolgok
szlinjenek megq létezni, attol csak panikba fogok esni, és szomoru és diihés leszek.”

= “Igen, sokszor nem tudtam véghezvinni, amit megigértem, de ez nem azt jelenti, hogy ezt
az igéretet nem tudom, vagy fogom teljesiteni.

» “Utalom, amikor szorongas és szomorusag tér ram, de ezeket az érzéseket nem kell
PMO-val lemosnom. Amikor PMO-zok, ideiglenesen jobban érzem magam tble, de
igazdbdl nem segit. Hosszutavon pedig csak rontja a helyzetet.”

= “Az emberek nem idegesitenek fel azzal, hogy rosszul bénnak velem. En déntdk ugy,
nagy hilyén, hogy felnGzom magam azon, hogy rosszul bannak velem, azaltal hogy azt
kdvetelem hogy viselkedjenek jobban.”

A Jarhat6 Ut, és a Jack Trimpey féle Addiktiv-hang felismerési
technika (AVRT) kombinalasa

A dics6ség az#8773-¢é discordon

Ezt azoknak szanom, akik az agymosas eltavolitasa ellenére, az Allen Carr-féle ‘Easyway’
maddszerrel csak nehezen tudnak felépulni a fliggéségbdl. Azt fogom feltételezni, hogy az
ezt olvas6k mar olvastak kdnyvet Allen Carr-tél, és megértették a mddszerét. Amennyiben
nem, er6sen ajanlom hogy tegyék meg. Az is segit, ha elolvasod a ‘Rational Recovery’ c.
konyvet Jack Trimpey-t6l. Amennyiben nem olvastad, sebaj, mert az alapokat el fogom
magyarazni, de ajanlatos elolvasni, mert a konyv sokkal részletesebb, mint a
magyarazatom. Ez nem egy egyféle fuggdségre specializalt mddszer, tehat barmilyen
fuggbéségre alkalmazhatdé. Ezen iras célja az ‘Easyway’, és egy masik hatasos modszer, az
AVRT 0Osszehasonlitasa, és a kett6é kombinalasa. Bar hiszem, hogy az Easyway messze a
legjobb leszokasi modszer, véleményem szerint az AVRT megértése lehet az a hianyzo
lancszem, ami miatt oly sokan elbuknak az Easywayyel, a nagy szérny megé6lése ellenére.

A fuggdség legybzésének sok, egymassal versenyben [évé modszere van, és mindegyik
mas meértékben sikeres. Egyikrél sem fogok szdlni, mert a legtobbjik idépazarlas, és ezt



rovidre szeretném fogni. Egyedul az Easywayrél, és az AVRT-r6l fogok csak irni. Mindkét
modszer rendkivil hatékony, de mas dologra fokuszalnak. A kett6 annyiban hasonlit, hogy
az Easyway kullénvalasztja a fliggéséget a ‘kicsi szérnyre’, és a ‘nagy szornyre’, és az AVRT
kilonvalasztja az elmét az ‘addiktiv hangra’ (avagy az allatra) és a rad. Az addiktiv hang és
a kicsi szdrny ugyanaz, és a nagy szorny (avagy az agymosas) pedig az a hitrendszer, ami
szerint a fugg6ség valamilyen elbényt, vagy tamaszt biztosit. Az Easyway a nagy szorny
likvidalasara fokuszal, és nem sok figyelmet fordit a kicsi szornyre, mig az AVRT a kicsi
szornyre fokuszal, de a nagy szornyre egyaltalan nem. Mig az Easyway a pszicholdgiai
fuggbséget semmisiti meg, az AVRT arra tanit meg, hogy fel tudd ismerni az 6nmagat neked
alcazo fizikai fliggbséget, és hogy el tudd magad téle valasztani. Erdekesnek talalom, hogy
mind az Easyway, mind az AVRT nagymértekben hatasos, annak ellenére hogy két
ellenkezé dologra fékuszalnak.

Bar hiszem, hogy az Easyway messze a legjobb leszokdsi mddszer, és leginkabb azt
ajanlom, kett6 kicsi hianyossagot felfedezni vélek benne. El6szor is, hogy alabecsuli a kicsi
szornyet. Ebben az irdsban nem szeretnék személyes anekdotdkat hasznélni, de mind
masok, mind az én tapasztalataim alapjan ugy tlinik, hogy sokan nem azért bukunk el az
Easywayyel, mert nem tudtuk teljesen kiiktatni a nagy szornyet (bar ez meg tud, és meg is
szokott térténni), hanem mert alabecstiltik a kicsit. A kicsi szorny a legtdbb embernek nem
probléma, ami megmagyarazza az Easyway nagymértékil hatasossagat, de masoknak,
engem is beleértve, meg az. A masodik hianyossag pedig az, hogy az Easyway azt mondja
hogy a bukds vagy az utasitisok be nem tartasanak, vagy a nagy szorny el nem
tavolithsanak az eredménye.

Az Easyway lényege a kovetkezd. A flggb6ségnek két komponense van, a fizikai
dopamaninfiggdség, és a pszicholdgiai fliggbség, ami azokbdl a tévhitekbdl (agymosasbal)
all, hogy a fugg6ség valamilyen oromot vagy tamaszt ad. Ezeket nevezzuk kicsi, illetve nagy
szornynek. Az Easyway szerint a kicsi szorny csak egy Ures, bizonytalan, alig felfoghat6
érzés. Amint megdldéd a nagy szérnyet az agymosas kitorlése altal, amit meg ugy lehet,
hogy rajossz, hogy a fuggéség nem jar semmilyen elénnyel, hogy mindenféle vélt 6rom vagy
tamasz csak illuzio, és hogy a fuggdség nélkuli élettél nem kell félni, a sévargas el fog tlnni.
A soévargas onnan ered, hogy félsz, hogy a tdmaszod nélklli élet kibirhatatlan lesz, ami
miatt kételkedni kezdesz a leszokasban, ami egyenld a sovargassal. Ezt a félelmet ugy lehet
legy6zni, hogy rajossz, mennyivel élvezetesebb lesz az élet a fliggéség nélkil, és hogy ha
megtartod az emelkedett kedvet.

Bar ugy hiszem, hogy ez a flugg6ségbdl vald felépilés legjobb mddja, de az Easyway nem
helyez hangsulyt a kicsi szornyre, mert elméletileg, amint a nagy szorny el van intézve, a
kicsi szorny is el fog halni, meg kilénben is majdnem észrevehetetlen, tehat ugye kit
érdekel. Lehet, hogy a kicsi szorny sokak szamara jelentéktelen, de mind masok, mind a



sajat tapasztalataim alapjan ez nincs mindig igy. Amikor valaki elbukik az Easywayyel, az
Easyway szerint erre csak két magyarazat lehetséges, vagy nem kovette az utasitasokat,
vagy nem tudott megszabadulni a nagy szornytél. Véleményem szerint ez igen karos, és
késbbb el is magyarazom, miért.

Az addiktiv-hang felismerési technika (angol roviditése AVRT), az agyat két részre valasztja
el, az also részre (limbikus rendszer), ahol a fugg6ség lakik, és a fels6 részre (prefrontalis
kortex), ahol ‘te’ (vagy legalabbis a gondolataid és az éned) laksz/lakik. Jack Trimpey az
addiktiv hangot allatnak nevezi, mert az agy allati részében él, és csak egy dolgot tud
‘AKAROM, DE AZONNAL!” Személy szerint nem talalom az allat megszemeélyesitését
hasznosnak, de szerintem azért mégiscsak jobb, mintha azt hinnéd hogy azonos veled. Az
addiktiv hang (AV, kicsi szorny) eltériti a belsd hangodat, és ellened akarja felhasznalni,
hogy beadd a derekad a fugg6seégnek. Azért kell ehhez folyamodnia, mert az allat nem tudja
irAnyitani a motorikus folyamatokat. Ezt ki is lehet prébalni, emeld a kezed az arcod elé, és
mozgasd az ujjaidat. Mondd a figgéségnek, hogy csinalja ugyanezt. Nem tudja. Ez azt
jelenti hogy az iranyitas a te kezedben van.

Az addiktiv hang nem csak hogy eltériti a belsé hangot, hanem azzal prébal meg
megtéveszteni hogy az 'én' névmas mogé rejtézik. Azt mondja hogy “lgazan X-ezhetnék
mar”, “Hu de hianyzik az X”, “Nem lenne jO egy kis X, végilis a mai nap utan
megérdemlem”. Az AVRT azt hangsulyozza hogy nem vagy azonos az addiktiv hanggal,
csak azt hiszed. Miutan felismered, hogy a hang nem te vagy, és elutasitod, leall az egyes
szam els6 szemeély hasznalataval, és egyes szam masodik személyt, és tobbes szam els6

személyt kezd el hasznalni. Ez bizonyitja, hogy a hang nem te vagy.

Amikor nemet mondasz az addiktiv hangnak, a kovetkezd torténik: az “lgazan X-ezhetnék
mar-bol” “Na ugyan mar, igazan X-ezhetnék mar, és ezt te is tudod” lesz. A “Hu de hianyzik
az X-bél “Ugyan, mindenképp hianyolod az X-et, nem érzed?” lesz. A “Nem lenne j0 egy kis
X, véglilis a mai nap utan megérdemlem”-bdl “Megérdemliink egy kis X-et, azutan, amin
végigmentiink, hogy tudod ezt téliink megtagadni?” -lesz.

Ha itt tartunk, tisztazni kell valamit. Ez nem az ‘kétélhuzas’ amirdl Allen Carr beszél. A
‘k6télhuzas’ nem mas mint kognitiv disszonancia, ami azt jelenti, hogy az 0j informécié
ellentmond annak, amit kordbban hittiink, aminek az az eredménye, hogy a nagy szoérny
életben marad. “Nagyon nem akarok X-ezni, mert mert ilyen-meg-ilyen rossz hatasa van, de
k6zben meg mégis szeretném, mert X leszek téle.”. Ez a kotélhlzas, és a nagy szorny
mive. Amint a nagy szorny meghal, ami az agymosas eltavolitasaval érhet6 el, a
flggb6ségben valé részvételre buzditd hangok mar csak a kicsi szornytdél (az addiktiv
hangtol) johetnek csak. Mivel az addiktiv hang az “én” névmast hasznalja, 6sszekeverhet6 a
nagy szornnyel.



Arra is felhivom a figyelmet, hogy az additiv hang hazudik mint a vizfolyas. Csak az érdekli,
hogy dopamint szerezzen, barmi aron. Az addiktiv hang potencialisan életveszélyes
helyzetekbe prébal majd meg belevinni, hogyha az azzal jar, hogy részt veszel a
fuggbsegben.

Kordbban azt mondtam, hogy “Amikor valaki elbukik az Easywayyel, az Easyway szerint
erre csak két magyarazat lehetséges, vagy nem kovette az utasitasokat, vagy nem tudott
megszabadulni a nagy szoérnytél. Véleményem szerint ez igen karos, és kesébb el is
magyarazom, miért.” Ugy hiszem, hogy ez azért igen karos, mert az addiktiv hang fel nem
ismerése, tobb Easywayyel prébalkozét, magamat is beleértve, arra a helytelen
kovetkeztetésre vezetett, hogy nem dlte meg teljesen a nagy szornyet, tehat Ujraolvastak a
konyvet hogy elpusztitsdk végre az agymosast, pedig eddigre az agymosas eddigre mar ki
lett iktatva. Az addiktiv hang fel nem ismerése azzal kombinalva, hogy ‘ha elbuksz az
Easywayyel, az azt jelenti, hogy nem tudtad megdlni a nagy szornyet’ azt fogja okozni hogy
a nagy szorny legyézésére koncentralj, pedig az mar le van gydzve. igy megeshet, hogy a
Allen Carr kbnyvek Ujraolvasanak kérébe kerllsz, amiben egy ideig tiszta vagy, aztan Ujra
meg Ujra visszaesel.

Amikor az addiktiv hang azt mondja, hogy “Most X-ezni akarok, mert X leszek téle”, és ha
mar eltavolitottad az agymosast, azt fogod gondolni hogy “De én tudom hogy ez nem igaz,
miért hiszem még mindig el? Nem szabadultam meg teljesen az agymosastol?” Az igazsag
az, hogy teljesen eltavolitottad az agymosast, amit bizonyit hogy tudsz jobbat is annal, mint
amit az addiktiv hang mond, csak azt hiszed hogy az a hang te vagy, mert egyes szam elsd
személyt hasznal. Az addiktiv hang felismerése, és a kilétének a felfedése, az egyes szam
elsé személy elhagyasara kényszeritésével meg fogja erdsiteni, hogy nem a nagy szdrny,
hanem a kicsi beszél. Ha a nagy szorny beszélne, nem helyetessitené az ‘én’-t ‘te’-vel, vagy
‘mi’-vel.

Amikor az addiktiv hang azt mondja hogy “Légyszi, nem X-ezhetnénk még egyszer, a régi
id6k emlékére, csak még egyszer?”, és erre te azt mondod hogy “Nem.”, elé6fordulhat hogy
egy érzelmi reakciod lesz. Lehet hogy félni fogsz, vagy szomoru leszel. Rendkivil fontos
rajonni, hogy ez az érzés nem téled jon, hanem attol az izétdl. Ha nem tudod felismerni az
addiktiv hangot, azt fogod hinni hogy ez az érzelem téled jon, és igy jobban fogsz hajlani a
derekad beadasara. Ismerd fel az addiktiv hangot, és azt hogy a hangtdl jové érzelmek nem
téled jonnek és orvendezz.

Amikor ezt a két mdodszert kombindlod (amennyiben sziikséges, nem mindenkinek akad
gondja a kicsi szérnnyel), és fenntartod a boldog és 6romteli érzést ha felismered az addikiv
hangot, a siker a kezedben van.
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