Biz Kimiz? Ceviriyi Yayinlamaktaki Amacimiz Ne?

Bu kitab1 ¢evirmek istememizin bir¢ok nedeni var elbette. Fakat en 6nemlisi etrafta dolasmakta olan
birgok yanlis bilginin varlig1 ve bizim buna kayitsiz kalmak istemeyisimizdir. Su asla unutulmamalidir

ki bir seyi hi¢ bilmiyor olmak yanlis biliyor olmaktan daha az zararhdir.

Kitabin igerigine ve ¢evirinin nasil olustuguna gelecek olursak , kitap sadece porno bagimliligi ve pmo
iicgeninin ne oldugunu en dogru ve en basit sekilde agiklamakla kalmiyor ; birakmaya karar vermis
fakat say1siz basarisiz girisimden sonra dgrenilmis ¢aresizligi tatmaya baslayip umudunu yitirenlere yol
gosterip bu konuda akliniza gelebilecek her tiirlii sorunun cevabini iginde barindirtyor. Ceviri ise birgok
ceviri platformunun sentezlenmesinin ardindan tarafimizca paragraf paragraf okunup uzun ugraslar

sonucunda ortaya ¢ikmustir.

Basta forum kurucusu Justiceforweak ardindan moderator ekibine ve son olarak bu bagimlilia kars1

savasg agmis tiim fapstronot arkadaslarimiza tesekkiirlerimizi sunariz.

Bizler bu bagimliliga karsi en 6n safta carpisarak gelecek nesillerin hayata tutunmasini saglamak isteyen

ozgiirliik savascilariyiz.
@Sonumutl

@Tough Climber

WAY TO QUIT
POR

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




(Kitabr okumaya baslamadan once eger mastiirbasyon sikliginiz kontrolden ¢iktiysa ve travmatik

mastiirbasyon yapiyor iseniz 33. Ek boliimii okumali ve ardindan kitaba devam etmelisiniz.)

Onsoz
BOLUMLERI ATLAMAYIN !

Pornoyu derhal acisiz bir sekilde irade, herhangi bir yoksunluk veya fedakarhk hissi olmadan

birakin.

Bu, Allen Carr'in pornografi igin sigaray1 birakmanin kolay yolundan uyarlanan bir yeniden yazmanin
yeniden yazilmis bir versiyonudur. Ayrica tamamen iicretsiz ve agik kaynaktir. Ben bu kitaplarin her

ikisinin de orijinal yazari degilim, ben ¢akma yazarim.

Bu yontem ¢ok etkilidir, ancak basariniz i¢in kritik derecede dnemlidir:

BOLUMLERI ATLAMAYIN !

Bir sifreli kilit agarken, sayilar1 dogru sirayla girmeniz gerekir. Bagimlilikta bundan farkli degildir.

Muhtemelen, benim gibi gesitli siireler boyunca basarili oldunuz, ama her seferinde hayali diirtiilere
yenik diistiinliiz. Bu yontemin tamamen farkli ¢alistigini ve ise yarayan tek yontem oldugunu
bildirmekten memnuniyet duyuyorum. Belki de, bu kitabi ilgili bir kisi tarafindan edindiniz ve okuma
konusunda siiphecisiniz. Oncelikle, en azindan baktigmniz icin tesekkiir ederim. Pornografiyi ilk
seyrettiginiz zamani kisaca hatirlaym. Hayatinizin geri kalaninda pornoya tekrar tekrar doneceginizi
sOyleseler inanir miydiniz? Cok uzun degil, sonunda biiyiik kazanglar elde edebilirsiniz, bu yiizden

okumaya devam etmeniz konusunda size yalvariyorum.

Bu hackbook'ta agiklanan yontem soyledir:

e Anlik ve kalicidir.

e FEsit olarak hem agir hem de siradan kullanicilar i¢in etkilidir.

e Herhangi bir yoksunluk sancisina neden olmaz.

e irade giicii gerektirmez.

e Sok tedavisi veya hile degildir.

e Bu bagimlililig1 asir1 yeme, sigara icme veya icki igme gibi diger bagimliliklarla degistirmenize

neden olmaz.



Buna inanmanin imkansiz oldugunu diisiinebilirsiniz, ancak bu duygu bir¢ok insan tarafindan

deneyimleniyor.

- Reddit'te bulamadigim bir adam,

“10 ydwr bagimliydim. O 10 yil boyunca depresyon, siiphe, endise ve sirrimin ortaya ¢cikmasindan
korktum. Her seanstan sonra kendimden nefret ettim ve her porno diyetinden sonra her zaman su
kaydiragina geri dondiim. Ancak, bu kitap durmama yardimci oldu. Gegmiste her zaman pornoya
karst savunmadaydim. Simdi, bu kitabi iki kez okuduktan sonra, saldiriya ugradim. Porno benim

iizerimde hichir kontrole sahip degil ve simdi iiziicii bir saka gibi hissettiriyor.”

Bunu yaymlamak igin ger¢ekten bir nedenim yok, sadece bunu kafamin iginde baska bir yere koymam
gerektigini hissettim ¢linkii benim i¢in ¢ok sey ifade ediyor. Bunu okuyorsaniz ve kitabi okumay1 veya

tavsiye etmeyi diisiiniiyorsaniz, bunun bagka herhangi bir yontemden daha iyi ¢alistigini kabul edin.

Allen Carr, son derece ilging bir hayata sahiptir : otuz yil1 agkin bir siiredir glinde yiiz kez sigara i¢cen
Carr, kolay yolu kesfettikten sonra aniden durdu ve kitabindan alintilandig1 gibi, “yOntemini miimkiin
oldugunca ¢ok sayida tiryakiye agiklamak i¢in dayanilmaz bir istek hissettim. "Alkol, diger ilaglar ve
diger bir¢cok bagimlilik i¢in yaptig1 yontemler kiiresel en ¢ok satanlar listesinde olmaya devam ediyor ve

onlara bir goz atmanizi dneririm.

Allen Carr’in ¢aligmalari pornoyu birakma konusunda yanhs anlasilmalardan dogan korkuyu ve
birakmayla ilgili kafa karisikhiklarini gidermekle ilgileniyor. Bu nedenle, kitabin ¢cogu, birakma
konusunda girisimde bulunup basariya ulasamamis bir¢cok kisinin kaygilarin1 ve fobilerini mantiksal
bir sekilde yikmak icin tasarlanmistir. Carr'in klinikleri, para iade garantileri ile yilizde doksan besin
tizerinde basar1 oranlarina sahiptir. Daha da 6nemlisi, klinkler hastalarinin bagimliliklarindan arinmis

tatmin edici bir yasam silirmelerine imkan saglar.

Neden hackbook? Ciinkii Allen Carr uzun zaman 6nce vefat etti ve kurdugu kurumlar internet

pornografisini tedavi hizmeti verdikleri bagimliliklardan biri olarak listelemiyor.

Hackbook: Baska bir kitaba dayali ve ondan faydalanilmis olan bir kitap. Orjinal yazarin tiim haklari

teslim edilmistir.

Bu kitap boyunca, bendeniz ¢akma yazar ve Allen Carr, kolay ve acisiz bir sekilde pornoyu birakmaniz

icin size benzeriz ve en etkili yontemi seffaf bir sekilde sunacagiz.



Okumak icin ipuclari;

Bu kitab1 normal bir kitap gibi okumayin! Vurgulayarak veya not alarak okumanizi ve tavsiyeleri
tamamen saglamlastirmak i¢in birkag kez tekrar okumanizi 6neririm.

Sana sans dilerdim, ama yakinda dgrenecegin gibi, buna ihtiyacin yok. Iyi okumalar,

‘Hackauthors’

https://youtu.be/high2QExegw

(interstaller Soundtrack)

Boliim 1
Giris

Bu hackbook, pornografiyi aninda, acisiz ve kalici olarak irade veya herhangi bir yoksunluk,
fedakarhk duygusu olmadan birakmanizi saglayacaktir. Aci verici 6nlemler almak i¢in herhangi bir

yargl, utang veya baski olugturmaz.

Aslinda, okuma sirasinda kullaniminizi azaltmaya kesinlikle gerek yoktur; bunu yapmak aslinda
zararhdir. Belki de bu, size sdylenen her seye aykiridir, ancak size sdylenen seyin ise yarayip

yaramadigimni kendinize sorun. Oyle olsaydi, bu hackbook'u okuyor olmazdiniz.

Pornografi bagimliligi, genis kapsamli toplumsal etkilerle ¢esitli sekillerde kendini gosterir. Birgok kisi
pornografiyi kullanir, ¢iinkii internet dogaiistii uyaranlara aninda erisim saglar. Asagidaki sorularin sizin

icin gegerli olup olmadigini bir diisiiniin.

e Pornoyu izlemek i¢in baslangigta planladiginizdan ¢ok daha fazla zaman harciyor musunuz?

e Pornografi tiikketiminizi durdurma veya siirlama ¢abalarinda basarisiz misiniz?

e Pornografiyi izlemek i¢in harcanan zaman, hayatinizdaki kisisel veya mesleki baghliklariniza ,
hobilerinize veya iliskilerinize miidahale etti veya oncelik kazandi m1?

e Pornografi tikketimi sirriizi saklamak i¢in zahmete giriyor musunuz?

e Pornografiyi izlemek samimi iligkilerinizde 6énemli sorunlara neden oldu mu?

e Pornografi tiikketiminden 6nce ve sirasinda bir uyarilma ve zevk dongiisli yasiyor musunuz,
ardindan utang, su¢luluk ve pismanlik hissediyor musunuz?

e Izlemeseniz bile pornografi hakkinda diisiinmek i¢in dnemli miktarda zaman harciyor musunuz?

e Pornografiyi izlemek kisisel veya mesleki yasaminizda baska olumsuz sonuglara neden oldu mu

(6rnegin, kagirilmis is, kotli performans, ihmal edilmis iliskiler, finansal sorunlar)?


https://youtu.be/higb2QExegw

Mastiirbasyon ya da seks yapmak i¢in pornoya bagl bir kullanicisiysaniz, yapmaniz gereken tek sey
okumaya devam etmektir. Sevdiginiz biri i¢in buradaysaniz, yapmaniz gereken tek sey onu bu kitab1
okumaya ikna etmektir. Onlar1 ikna edemezseniz, kitab1 kendiniz okuyun. Y ontemi anlamak, mesajin

iletilmesine yardimc1 olur ve ¢ocuklariizin baglamasini onler.

Uyari

Belki de bu kitab1 okuma konusunda biraz endiselisiniz. Belki de, birgok porno kullanicist gibi, sadece

durma diisiincesi sizi panikle doldurur ve bir giin durma niyetiniz olsa da, o giin hi¢ gelmez.

Bu kitabin sizi porno kaynakli erektil disfonksiyon dahil, sagliksiz uyarilma, gercek seks partnerlerine
ilgi kaybi, beyin hipofrontalitesi ve kor edici suclama gibi ¢esitli saglik sorunlari ile birakmaya
"korkutmasini’ bekliyorsaniz korkarim ki hayal kirikligina ugrayacaksiniz. Bu taktikler benim

birakmama hi¢ yardimci olmadi ve eger sana yardim edecek olsalardi, ¢oktan birakirdin.

Geleneksel birakma yontemleri, irade giiciinii veya porno diyetleri (her x giinde bir kez
kullanarak) ve tiiketimi azaltmak gibi ikame yontemlerini kullanmay1 savunur, bu da esit derecede
etkisizdir, ¢linkii aslinda porno kullanmanin nedenlerini ortadan kaldirmazlar. Sonugta, bir seyi yasak bir

meyveye doniistiirmek, bagimliligi tedavi etme yontemi degildir.

Birgok site, nérotransmiterler ve ndroplastisite ile ilgili arastirmalarla pornografinin beyin lizerindeki
etkileri hakkinda ayrintili bilgi verir. Bu siteler bilgilendirici olsa da, bir¢ok kullanici pornolarin
tehlikelerinin farkindadir, ancak higbir sey yapmamay1 segerler. Geng ve yasl kullanicilar, bir porno
sitesine bir bakisin onlar1 6ldiirmeyecegini diisiinerek giivende hissederler, bu tiir materyallerden

kaginmaya egilimlidirler.

EasyPeasy olarak adlandirilan bu yontem farkli ¢alisir. Okuyacaginiz bazi seylere inanmak zor olabilir,
ancak bu kitab1 bitirdiginizde, sadece onlara inanmakla kalmaz, ayni1 zamanda beyninizin nasil

yikandigini1 anlamis olursunuz.

Porno izlemeyi bizim segtigimiz yoniinde biiyiik bir yanilsama var. Nasil alkol bagimlilar1 basta bagimli
olmay1 se¢mediyse nasil eroin bagimlilar1 bagimli olmay1 segmediyse, porno bagimhlari da
(evet,bagimhilari) porno izlemeyi secmiyorlar. Diziistii bilgisayar1 veya akilli telefonu ¢alistirmayt,
tarayiciy1 baglatmayi ve en sevdigimiz ' ¢evrimigi harem'i ziyaret etmeyi sectigimiz inkar edilemez.
Bazen sinemaya gitmeyi tercih ediyorum, ama kesinlikle tiim hayatimi sinemada gegirmeyi istemem.

Baslangicta, merak ve insan dogasi beni oraya gotiirdii, sagligimin, mutlulugumun ve iligkilerimin yitip



gitmesine sebep olarak bagimli olacagimi bilseydim hi¢ baglamazdim. “Keske bu porno sitesine ilk

ziyaretimde cinsel islev bozuklugunu duysaydim!”

Diger her porno kullanicis1 gibi, insan ve doganin tasarlamak i¢in bir araya getirdigi en ugursuz ve ince
tuzaga diistiiniiz.Bu, tiim bagimlilarin hi¢ baslamamis olmay1 diledigi anlamina gelir. Bu sasirtic1 degil:

hi¢ kimse hayattan zevk almak ya da takilmadan 6nce stresle basa ¢ikmak i¢in pornoya ihtiyag duymaz.

Ayni zamanda, tiim kullanicilar kullanmaya devam etmek istiyor. Sonugta, hi¢ kimse bizi tarayicimizin
gizli modunu baslatmaya zorlamaz. Nedenini anlasalar da anlamasalar da, yalnizca ¢evrimigi

haremlerinin kapilarini ¢almaya karar veren kullanicilarin ta kendisidir.

Ertesi sabah, kullanicinin sanki ilk video sitesine hi¢ girmemis bir sekilde uyanmasini saglayan sihirli

bir buton olsaydi; yarin bagimlilar, hala bunu deneyimleyen geng insanlar olurdu.

Birakmamizi engelleyen tek sey korkudur! Pornodan kurtulmak igin belirsiz bir sefalet, yoksunluk ve
tatminsiz 6zlem doneminden kurtulmak zorunda kalacagimiz inancindan kaynaklanan korku. Bunlar,

hem 6grenilen hem de edinilen irrasyonel inan¢lardan dogar:

e Orgazma yol acan mastilirbasyon veya seks, hayattaki tek ve en 6nemli seydir.
e Porno, gercek hayattaki seksten *daha giivenli’ ¢iinkii porno beni reddedemez.
e Porno egitici ve faydalidir.

e 'Ustiin' bir cinsel deneyim hakki.

e Daha fazlas1 her zaman daha iyidir.

Bu, kontrol edilemeyen diirtiilerle savasarak gecirdiginiz gecenin tek basina sefil olacagi korkusudur.
Sinavlardan 6nceki gecenin, pornosuz cehennemden bir gece olacagi korkusudur. Asla
odaklanamayacagimiz, stresle basa ¢cikamayacagimiz ya da kiigiik koltuk degnegimiz olmadan o kadar

da kendinden emin olamayacagimiz kisiligimizin ve karakterimizin degisecegi korkusudur.

Ama en 6nemlisi, ‘bir kere bagimli olduysan, daima bagimlisin’ ve hayatlarimizin geri kalanini asla
tuzaktan tamamen kurtulamamus bir sekilde yasama korkusu, garip zamanlarda bazen porno kaynakli
orgazmu arzular. Eger, benim yaptigim gibi, birakmak i¢in tiim geleneksel yollar1 denediyseniz ve ‘irade
giicili yonteminin’ sefaleti ve eziyetini tattiysaniz, yalnizca o korkudan etkilenmis olmayacak, ayni

zamanda asla birakamayacaginiza da ikna olacaksiniz.

Korkuyorsaniz, panige kapildiysaniz ve zamanin birakmaniz i¢in uygun olmadigini diislintiyorsaniz, sizi
temin ederim ki, bu porno tarafindan rahatlatilmayi tercih eden korkudan kaynaklaniyor ve bu korku
tarafindan yaratiliyor. Porno tuzagina diismeye siz karar vermediniz, ama tiim tuzaklarda oldugu gibi, bu

da sizin tuzaga diismiis bir sekilde kalmanizi saglamak i¢in tasarlanmstir.



Kendinize sorun, bu ilk porno resimlerini ve videolarini izlediginizde, yasadiginiz siirece onlar1 izlemek
icin geri donmeye karar verdiniz mi? Ne zaman istifa edeceksiniz? Yarin m1? Gelecek y1l mi1? Kendinizi
kandirmay1 birakin! Tuzak sizi 6miir boyu kapana kisilmis bir sekilde tutmak i¢in tasarlanmistir. Neden

tiim bu bagimlilarin hayatlarini *6ldiirmeden’ birakmadigini diistintiyorsun?

Sihirli bir diigmeye bagvurdum; EasyPeasy sadece bir sihirli diigme gibi ¢alisir. Easypeasy'nin sihir
olmadigimi agike¢a belirtmeme izin verin, ama kendim ve sigaray1 birakmayi ¢ok kolay ve keyifli bulan

diger insanlar i¢in dyle goriiniiyor!

Uyan asagidaki gibidir:

Bu bir tavuk ve yumurta durumudur: her bagimli pornoyu birakmak ister ve her bagimli pornoyu
birakmay1 kolay ve keyifli bulabilir. Kullanicilarin pornoyu birakmaya ¢alismasini engelleyen tek sey
korkudur. En biiyiik kazan¢ bu korkudan kurtulmaktir, ancak kitab1 tamamlayana dek bu korkudan
kurtulamayacaksiniz. Aksine, okumaya devam ettik¢e korkunuz artabilir, bu da onu bitirmenizi

engelleyebilir. Bu yorum bir kadina ait.

"EasyPeasy okumayi yeni bitirdim. Sadece dort giin oldugunu biliyorum, ama kendimi ¢ok iyi
hissediyorum, bir daha asla pornoya geri donmeyecegimi biliyorum. Kitabinizi ilk bes ay once
okumaya bagladim, yarisina geldim ve panikledim. Okumaya devam edersem durmam gerektigini

biliyordum. Ne de safmisim degil mi?”

Tuzaga diismeye siz karar vermediniz, ancak kendinize kars1 diiriist olun: bunu yapmak i¢in olumlu bir
karar vermedik¢e ondan kagamayacaksiniz. Birakmak i¢in simdiden sabirsizlantyor olabilirsiniz, ya da
bu diisiince hakkinda endiseli olabilirsiniz ama liitfen akliizda bulunsun: KAYBEDECEK HiCBIR
SEYINIZ YOK!

Kitabin sonunda mastiirbasyon veya seks i¢in pornoyu kullanmaya devam etmeye karar verirseniz, bunu
yapmanizi engelleyecek higbir sey yoktur. Kitab1 okurken pornoyu kesmeniz veya birakmaniz bile
gerekmez ve unutmayin bu bir sok tedavisi degildir. Aksine size sadece iyi haberlerim var. Andy
Dufresne'in sonunda Shawshank Hapishanesinden kactiginda nasil hissettigini hayal edebiliyor
musunuz? Porno tuzagindan kactigimda iste boyle hissettim ve EasyPeasy kullanan eski kullanicilar

da boyle hissediyor. Kitabin sonunda, bdyle hissedeceksin! Géreyim seni!

En sonunda. ..



Siz de dahil olmak tizere herkes pornodan kurtulmay1 kolay ve keyifli bulabilir! Tek yapmaniz gereken
bu kitabin geri kalanini acik bir zihinle okumak; ne kadar ¢ok anlarsaniz, o kadar kolay olur. Tek bir
kelimeyi anlamasaniz bile, talimatlari izlerseniz, kurtulus yolunu kolayca bulacaksiniz. En 6nemlisi,
porno icin iiziilmek ya da yoksun hissetmek icin hayattan vazgecmeyeceksiniz ve kitabin sonunda

tek gizem bunu neden bu kadar uzun siire yaptiginiz olacaktir.

EasyPeasy ile basarisizligin sadece iki nedeni vardir.
e Talimatlarin yerine getirilmemesi.

Bazilari, kitabin, ikame maddelerini kesmeyi veya kullanmay1 denememek gibi bazi 6neriler hakkinda
¢ok dogmatik ve sinir bozucu bulacaktir. Tabii ki, bu tiir hileleri kullanip birakmay1 basaran birgok kisi
oldugunu inkar etmiyorum, ama bunlar yiiziinden degil,tiim bunlara ragmen basarili oldular. Bazi
insanlar bir hamakta ayakta sevisebilirler, ancak bu en kolay yol degildir. Bu tuzagin kilidini agmak i¢in
sayilar bu kitapta yer almaktadir, ancak dogru sirayla kullanilmasi gerekir: bir boliimden digerine

gecmek ve boliimleri atlamamak.
e Anlamak.

Higbir seyi kabul etmeyin, sadece size sdylenenleri degil, ayn1 zamanda kendi goriislerinizi ve toplumun
size seks, internet pornosu ve bagimlilik hakkinda ne sdyledigini de sorgulayin. Ornegin, bunun sadece
bir aligkanlik olduguna inananlar, kendinize neden diger aliskanliklarin — bazilar keyifli — kirilmasi
kolay oldugunu sorarken, korkung hissettiren, enerji, zaman ve erkeklige mal olan bir aliskanligin
kirtlmasi ¢ok zordur. Pornodan hoslandiginiza inananlar, kendinize neden sonsuz derecede daha keyifli
olan diger seylere baslayabileceginizi veya birakabileceginizi sorun. Neden porno olmak zorunda ve o

olmazsa panik hissi yasarsin?

EasyPeasy, pornoyu birakmanin ne kadar kolay ve keyifli oldugu hakkinda size bilgi vermek iizeredir.
Digerleri gibi, hayattaki en biiyiik zaferlerimden biri de porno tuzagindan kagmakti. Depresyonda
hissetmenize gerek yok, aksine, gezegendeki her kullanicinin elde etmek istedigi bir seyi bagarmak

uzeresiniz:
Ozgiirlik!

UNUTMAYIN, BOLUMLERi ATLAMAYIN.

Baslamadan once bazi terimler:



PMO: porno, mastiirbasyon ve orgazm dongiisii.

Online harem: yiiksek hizh internet pornosu barindiran web siteleri.

Boliim 2
Kolay Yontem

Bu kitabin amaci sizi yeni bir zihin ¢ercevesine yonlendirmektir. Olagan durdurma yonteminin
aksine- Everest Dagi'na tirmanma duygusuyla basladiginiz ve 6niimiizdeki birka¢ haftay1 6zlem ve
yoksunluk duygusuyla ge¢irdiginiz - sanki korkung bir hastaligin tedavisi olmus gibi bir mutluluk
duygusuyla hemen bagliyorsunuz. O andan itibaren, hayatta ne kadar ileri giderseniz, bu doneme o kadar
cok bakacak ve ilk basta herhangi bir pornoyu nasil kullandiginizi merak edeceksiniz. Kiskanglik yerine

diger porno kullanicilarina merhametle bakacaksiniz.

Birgogu kitabi bitirmiyor ¢linkii bir seyden vazge¢mek zorunda olduklarini diistiniiyorlar, hatta bazilar
kotii olayi ertelemek icin glinde sadece bir satir okuyor. Su agidan bak, kaybedecek neyiniz var ki?
Kitabin sonunda durmazsan, su an oldugundan daha koétii durumda olamazsimz. Tanim geregi,
Pascal'in bahsi, kaybedecek hicbir seyiniz olmadigi ve biiyiik kazanglar i¢in yiiksek sansiniz oldugu bir
bahis.

Bu arada, birkag giin veya hafta boyunca porno izlemediyseniz, ancak bir porno kullanicisi, eski
kullanic1 veya kullanict olmayan bir kullanict olup olmadiginizdan emin degilseniz, okurken
mastlirbasyon yapmak i¢in porno kullanmayin. Aslinda, zaten bir kullanic1 degilsin, ama beyninin
viicuduna yetismesine izin vermeliyiz. Kitabin sonunda, mutlu bir kullanmayan olacaksiniz. EasyPeasy,

pornolarin 6nemli dezavantajlarini listeledigi ve sdyledigi normal yontemin tam tersidir:

“Eger sadece porno olmadan yeterince uzun siire devam edersem, sonunda arzu gider ve kolelikten

arinmzis olarak hayatin tadini ¢ikarabilirim.”

Bu, her giin binlerce kisinin bu yontemi kullanarak pornoyu biraktigi mantikli bir yoldur. Ancak,

asagidaki nedenlerden dolay1 basarili olmak ¢ok zordur:

PMO'yu durdurmak gergek bir sorun degil. Seansinizi her bitirdiginizde, kullanmay1 birakirsiniz zaten.
Porno diyetinizin ilk giiniinde, “porno kullanmak istemiyorum, hatta daha fazla mastiirbasyon yapmak

istemiyorum " demek i¢in gii¢lii nedenleriniz olabilir.” Tiim kullanicilar bunu yapar ve nedenleri hayal



edebileceginizden daha giicliidiir. Asil sorun, zayif bir anda ‘sadece bir goz’ atacagimz, baska bir

sey isteyeceginiz ve aniden tekrar bir bagimh oldugunuz ikinci, on veya on bininci giindiir.

Saghik risklerinin farkindahigi daha fazla korku yaratir ve durmayi zorlastirir. Bir kullaniciya
erkekliklerini yok ettigini sdyleyin. Yapacaklari ilk seyin dopaminlerini artirmak i¢in bir seye ulagsmaya

calismak olur. Bir sigara, alkol veya hatta porno aramak i¢in harekete gecerler.

Durdurmanin tiim nedenleri ashnda bunu zorlastirtyor. Bu iki nedenden kaynaklanmaktadir. {1k
olarak, siirekli olarak ’kii¢lik arkadagimizdan’ ya da bazi dayanak ve zevklerimizden vazgegmek
zorunda kaliyoruz (kullanicinin algiladig: sekilde). Ikincisi, bir " kor " yaratirlar. Durmamiz gereken
nedenlerden dolay1 mastiirbasyon yapmiyoruz. Asil soru, neden bunu yapmak istiyoruz ya da yapmamiz

gerekiyor?

EasyPeasy ile, (baslangigta) durdurmak istedigimiz nedenleri unutuyoruz, porno sorunuyla yiizlesiyoruz

ve kendimize su sorulari soruyoruz:

e Porno benim icin ne yapiyor?
o Gercekten zevk aliyor muyum?

e Gergekten zihnimi ve bedenimi sabote ederek hayatima devam etmem gerekiyor mu?

Hos gercek ise pornonun hicbir faydasinin olmadigidr. Sunu acikliga kavusturalim: Olay, porno
kullanicisi olmanin dezavantajlarinin avantajlarindan fazla olmasi degil; porno izlemenin herhangi

bir avantajinin olmamasi.

Cogu kullanict neden porno kullandiklarini rasyonalize etmeyi gerekli buluyor, ancak ortaya ¢ikan tiim

nedenler yanlislar ve yanilsamalardir.

flk olarak, bu yanlislar1 ve yanilsamalar1 ortadan kaldiracagiz. Yakinda, aslinda vazgececek bir sey
olmadigini anlayacaksiniz ayni1 zamanda kullanicit olmamanin harika olumlu faydalarini da elde
edeceksiniz, refah ve mutluluk sadece bunlardan ikisi. Mahrum kalma ve koétii hissetme duygularini
ortadan kaldirarak, pornoyu birakmanin sayisiz faydasini tekrar gézden gecirmeye geri donebiliriz. Bu
farkindaliklar, gergekten arzuladiginiz seyi, aliskanligin kdleliginden arinmis olarak elde etmenize

yardimc1 olan olumlu yardimeilar haline gelecektir.



Bolim 3

Durdurmak neden zor?

Tiim kullanicilar kétii bir seyin onlara sahip olmaya basladigini hissederler. Ilk giinlerde, “bugiin degil
ama duracagim " gibi seylerle zaman geciririz sonunda durmak i¢in yeterli iradeye sahip olmadigimiza
ya da hayattan zevk almak i¢in sahip olmamiz gereken pornoda igsel bir sey olduguna inanmaya devam
ederiz. Porno bagimliligi, kaygan bir ¢ukurdan ¢ikmakla karsilastirilabilir: zirveye yaklagtiginizda,
giines 151811 goriirsiiniiz — ama ruh haliniz diistiik¢e kendinizi asagi dogru kaydirirsiniz. Sonunda bir

tarayici agar ve kendinizi mastiirbasyon yapmak zorunda hissedersiniz.

“wn

Bir kullaniciya sorun “ " eger su anda sahip oldugunuz bilgi ile baglanmadan 6nceki zamana geri

donebilseydiniz, porno kullanmaya baslardiniz mi1?”

Cevap “ASLA OLMAZ!" olurdu.

Dogrulanmis kullaniciya, internet pornolarini savunan ve beynin yaralanmasina veya dopamin
reseptorlerinin diizenlenmesine neden olduguna inanmayan birine sorun: "¢ocuklarinizi porno

kullanmaya tesvik ediyor musunuz?”

Cevap yine “ASLA OLMAZ!" olurdu .

Porno olaganiistii bir bilmecedir. Daha 6nce de belirtildigi gibi, sorun neden durmanin kolay
oldugunu ac¢iklamak degil, neden zor oldugunu ac¢iklamak. Asil sorun, norolojik hasar hakkinda
bilgi aldiktan sonra neden kiginin bunu yaptigini agiklamaktir. Baglamamizin bir nedeni, on milyonlarca
insanin zaten bu ¢ukurun i¢inde olmasidir, ancak hepsi ilk etapta baglamamis olmay ister ve bize
hayatin ikinci viteste yasamak gibi bir sey oldugunu soylerler. Bunu 6zgiirliikle ya da "seks egitimi"
almis olmakla iligkilendiriyoruz ve kendimizi buna teslim etmek i¢in ¢ok c¢alisiyoruz. Daha sonra
hayatimizin geri kalanini bagkalarina yapmamalarini sdyleyerek ve bu aligkanliktan kurtulmaya

calisarak gegiririz.

Ayrica, zamanimizin énemli bir béliimiinii umutsuz ve mutsuz hissederek gegiriyoruz. Sicak ve gergek
olanlar1 mevcutken bile, kendimizi dogaiistii uyaranlarla ‘egitmek’ bu soguk goriintiileri tekrar ve tekrar
tercih etmemizi ve 6zlememizi saglar! PMO tarafindan salgilanan dopaminin siirekli dalgalanmasi ve
diismesi sebebiyle kendimizi 6miir boyu sinirlilik, 6fke, stres, yorgunluk ve cinsel islev
bozukluguna mahkum ediyoruz. Porno kullanarak, seks ve gercek hislerin en iyi parcalarinin

yokluguyla, mutsuz ve suglu hissediyoruz.



Aslinda, internet pornografisinin bagimlilik ve etkilerini burada ve diger sitelerde okumak bizi daha da
gergin ve umutsuz hale getiriyor! Bu ne tiir bir hobidir ki, bunu yaparken, yapmamis olamay1
diliyorsun ve yapmadigin zaman, bunu arzuluyorsun? Kullanicilar, hipofrontalite ve
duyarsizlasma hakkinda her okuduklarinda, giivenen eslerinin arkasindan her kullandiklarinda,
bir giinliik seanstan sonra kendilerini egzersiz yapmaya zorladiklarinda kendilerini hor goriirler.
Aksi takdirde, akilli ve rasyonel bir insan tiim giinlerini kiiglimseme i¢inde gegirir. Ama en kotiisii,
kullanicilar akillarinin arkasindaki bu korkung siyah golgelerle hayata katlanmak zorunda kalmaktan ne

elde ediyor? Kesinlikle hi¢cbir sey!

“Hepsi ¢ok iyi, bunu biliyorum, ama bu seylere baglandiktan sonra durmak ¢ok zor. "Ama neden bu
kadar zor? Bazilar1 bunun gii¢lii yoksunluk belirtilerinden kaynaklandigini soyliiyor, ancak yakinda
Ogreneceginiz gibi, gercek yoksunluk belirtileri o kadar hafiftir ki, uyusturucu bagimhsi

olduklarim fark etmeden yasayan ve 6len bagimhilarin farkinda olmalisiniz.

Bazilar1 internet pornolarinin ticretsiz oldugunu ve dolayisiyla insanligin bu biyolojik ‘ihtiyaci’ talep
etmesi gerektigini sdyliiyor, ancak bu dogru degil—bagimlilik yapiyor ve herhangi bir ilag gibi
davrantyor. Playboy dergileri gibi sadece "erotizm" den zevk aldiklarina yemin eden bir kullaniciya
sorun, eger "giivensiz porno" ¢izgisini gectiyse ve tamamen diiriist olsaydi, farkinda olmadan o gilivensiz

pornonun (BDSM, ¢ocuk pornosu, escinsel porno vb.) sinir1 gegtiklerini itiraf ederlerdi.

Eglencenin de bununla higbir ilgisi yok :1stakozlarin tadini seviyorum, ama her giin 1stakoz yemem
gerektigini diistindiigiim noktaya hicbir zaman ulasmadim. Bu hayattaki diger seylerde de gecerli ,

onlar1 yaparken onlardan zevk altyoruz, ama onlar yokken yoksun hissetmiyoruz.

Bazilari der ki:

"Bu egitici!” Peki mezuniyetiniz ne zaman?

"Bu cinsel tatmin!” Oyleyse neden bir partner bulup onunla beraber bunu deneyimlemek yerine tek

basina yapiyorsunuz?

"Bu bir kurtulus hissi! "Gerg¢ek hayatin streslerinden kurtulmak m1? Porno stresin kaynagini ortadan

kaldirmaz, sadece buna katkida bulunur.

Birgogu, pornolarin can sikintisini ve stresi giderdigine inantyor. Can sikintis1 bir ruh halidir. Porno size

yenilik kavramini cazip hale getirir ve dogru klibi bulmaya yonelik cabalariniz sonucunda dogal



olmayan uyaranlarla dopamin seviyenizi hep en iist diizeyde kalmasini (The Coolidge effect)

saglarsiniz. Bu da hayattan aldiginiz zevki azaltir ve sizi gergin bir insan haline getirir.

Bazilar1 bunu sadece arkadaslar1 ve tanidiklar1 yaptigi igin yaptiklarini sdyliiyor.O halde arkadaslarinizin
bir bag agris1 i¢in kafalarini kesmemelerini umun! Bunu diisiinen ¢ogu kullanici, bunun sadece bir
aligkanlik oldugunu sanar. Bu dogru bir sonug¢ degil, ama her zamanki gibi bunun bir aligkanlik oldugu
konusunda beynimiz yikandi. Hayatimizin her giinii aliskanliklarimizi degistiriyoruz, bazilariin ¢ok

keyifli olmasina ragmen.

Aligkanliklart kirmak zor mu? ABD'deki siiriiciiler yolun sag tarafinda siiriis aliskanligina sahipler,
ancak yurtdisina seyahat ederken bu aligkanlig1 neredeyse hi¢ zorlanmadan kiriyorlar. Aliskanliklarin
kirilmasi zor oldugu agikca bir yamlgidir. Hayatimizin her giinii aliskanliklar yaratir ve kirariz. Oyleyse
neden sahip olmadigimiz zaman yoksun hissetmemizi saglayan bir aliskanlig1 birakmakta zorlaniyoruz,
pornoya eristigimiz zaman sug¢lu, birakmaya ¢ahistifimiz zaman da gergin hissediyoruz zaten

birakmayi istedigimiz bir ahskanhg birakmayi neden zor oldugunu diisiiniiyoruz?

Cevap su ki porno bir ahskanhk degil, bagimhiliktir! Bu yiizden ’vazgegmek’ ¢ok zor goriiniiyor.
Cogu kullanici bunun bir bagimlik oldugunu anlamiyor ve pornodan gergek bir zevk aldiklarini ve
koltuk degnegi olmadan yasayamayacaklarina inantyorlar. Birakirlarsa gercek bir fedakarlik yaptiklarina

inantyorlar.

Giizel gergek su ki, porno bagimliliginin gergek dogasini ve neden kullandiginizi anladiktan sonra,
aninda bunu yapmay1 birakacaksiniz. Ug hafta iginde, tek gizem, sahip oldugunuz siirece porno
kullanmanin neden gerekli oldugunu ve neden diger kullanicilari bir ‘kullanmayan’ olmanin ne kadar

giizel bir sey olduguna ikna edemediginiz olacaktir!

3.1 Ugursuz Tuzak

Internet pornosu, insan ve doganin icat etmek i¢in birlestigi en ince ve ugursuz tuzaktir; dogada,
kurulumu caba gerektirmeyen tek tuzaktir. Hatta bazilarimiz tehlikeler konusunda bile uyariliyor, ancak
bundan nasil hoslanmadiklarina inanamiyoruz. Ama bizi ilk etapta i¢ine ¢eken nedir? Tipik olarak,
amatdrlerden ve profesyonellerden olusan iicretsiz 6rnekler. Tuzak bdyle yayilir, ilk 'gézetlemeniz'
herhangi bir porno sayfasindaki ¢ogu kiigiik resimle amatorce ve bilinmeyen modellerin ev yapimi
klipleri lekeler ve delikler icerir. ilk zamanlarda kullanicilarin bakislar1 sadece meleksi giizellikler ve

profesyonel modellerle dolu olsaydi kullanicilarin kafalarinda alarm zilleri ¢alardi.



Kliplerdeki bu uyumsuzluk nedeniyle, geng zihinlerimiz asla bagimli olmayacagimiza dair giivence
veriyor, ¢linkii onlardan hoslanmadigimizi, istedigimiz zaman durabilecegimizi diisliniiyor. Zeki insanlar
olarak, yetiskin niifusun yarisinin neden izlediklerini gerceklestirme potansiyellerini azaltan bir seye
sistematik olarak bagimh oldugunu anlayacagiz. Merak bizi kapilarina yaklastirtyor, ancak sizi hasta
edeceklerinden korkarak bazi kii¢iik resimlere tiklamaya cesaret edemiyor. Yanlislikla birine

tikladiysaniz, tek arzunuz bir an 6nce sayfadan uzaklagsmaktir.

Daha sonra hayatimizin geri kalanini1 neden yaptigimizi anlamaya, ¢gocuklara baglamamalarini
sOyleyerek ve garip zamanlarda kendimizden kagmaya ¢alisarak gegiririz. Tuzak, ister cinsel
performans, kariyer veya iliski kaybu, isteksizlik veya sadece ciizzamli gibi hissetmek olsun, sadece bir
'olay'(orgazm) nedeniyle deneyip durmamiz igin tasarlandi. Durdugumuz anda, artik kullanilamayan bu
stresi ortadan kaldirmak i¢in giivendigimiz yontemle geri ¢ekilme sancilart nedeniyle daha fazla stres

yaslyoruz.

Birkag giinliik iskenceden sonra, igi birakmak i¢in yanlis zamani segtigimize karar veririz, stresten uzak
donemler bekleyecegimize karar veririz, bu da vardigimizda baslangigta durma nedenimizi ortadan
kaldirir. Elbette, i¢sel olarak hayatimizin giderek daha stresli hale geldigine inandigimiz i¢in bu dénem
asla gelmeyecek. Ailemizin korumasindan ayrilmak, is, ev isi, ipotek gibi stresler, bebekler, daha biiyiik
evler ve daha fazla bebek hayatimizi dolduruyor. Bu bir yanilsamadir, ger¢ek su ki, herhangi bir canlinin

hayatinin en stresli kism1 erken ¢ocukluk ve ergenliktir.

Sorumluluk ve stresi birbirine karistirma egilimindeyiz. Bir kullanicinin hayati - bir uyusturucu
bagimlisininki gibi - otomatik olarak daha stresli hale gelir ¢ilinkii bazilari sizi inandirmaya calisirken
porno sizi rahatlatmaz veya stresi azaltmaz. Tam tersi, kullanmaya devam ettik¢e daha stresli olmaniza
ve devenin sirtina daha fazla saman yigmaniza neden olur. Aliskanliktan vazgecen kullanicilar bile
(cogu hayatlar1 boyunca bir veya daha fazla kez yaparlar) miilkemmel mutlu hayatlar siirebilirler, ancak
aniden tekrar bagimli hale gelirler. Pornografik labirentte dolasirken, zihnimiz bulaniklasir ve
hayatimizin geri kalanini oradan kagmaya calisarak geciririz. Bir¢ogu basarili olur, ancak daha sonraki

bir tarihte ugursuz tuzaga tekrar diiser.

Porno bagimlilig1 karmagik ve biiyiileyici bir bilmecedir ve rubik Kiipii gibi ¢6ziilmesi neredeyse
imkansizdir. Ancak ¢6ziime sahipseniz, basit ve eglencelidir! EasyPeasy, sizi labirentin disina ¢gikaran ve
bir daha asla dolasmayacaginiz bu bulmacanin ¢6ziimiinii igerir. Tek yapmaniz gereken talimatlar1 takip

etmek. Ancak, yanlis bir doniis yaparsaniz, talimatlarin geri kalan1 anlamsizdir.



Herkes durdurmay1 kolay bulabilir, ancak 6nce gergekleri belirlemeliyiz. Hayir, sizi korkutmak igin
tasarlanmig gergekler degil, zaten bunla ilgili yeterince bilgi var. Bu seni durduracak olsaydi, ¢oktan
durmustun. Ama neden durmay1 zor buluyoruz? Buna cevap vermek, hala porno kullandigimizin ger¢ek

nedenini bilmemizi gerektiriyor ve iki faktore indirgeniyor. Onlar:

e Doga ve internet pornosu.

e Beyin yikama.

Porno kullanicilari zeki, mantikli insanlardir. Gelecekte muazzam riskler aldiklarini bilirler, bu yiizden
'aliskanliklarini' rasyonellestirmek i¢in cok zaman harcarlar. Ancak kalplerindeki porno kullanicilari,
bagimli olmadan 6nce porno kullanmaya ihtiyaglari olmadiginm bildikleri i¢in aptal olduklarini sdyler.
Cogu, ilk ‘bakislarinin' tiksinti ve yeni merakin bir karigimi oldugunu hatirliyor. Daha sonra sitelerin
yerini belirleme, filtreleme ve yer imlerine ekleme konusunda uzmanlasirlar ve baglanmak i¢in ¢ok

caligirlar.

En can sikici olani, bagimh olmayanlarin - cogu kadin, yash erkek ve yiiksek hizli internet pornosunun
bulunmadigi tilkelerde yasayan insanlarin - hi¢bir seyi kagirmadigi ve bu durumu giiliing buldugu

duygusudur. Sonraki boliimlerde bu faktorleri ortadan kaldirarak, ugursuz tuzagi da anlayacaksiniz!

Boliim 4
Doga

Internet pornosu, miimkiin oldugu kadar uzun siire ¢ogalmaniz1 saglamak igin tasarlanmis dogal diil
mekanizmalarim ele gegirerek ¢alisir. Internet pornosunun anlik ve oldukga erisilebilir formu, beynin
0diil mekanizmasinin normalde miimkiin olandan ¢ok daha uzun siire dopamin tiretmesini saglar.
Bilimsel olarak buna, zaten farkinda olabileceginiz Coolidge etkisi denir. Dopamin, opioidler tarafindan
tiretilen gercek zevkle, istek duygulariyla iliskili bir norotransmitterdir. Daha fazla dopamin, daha fazla
opioid ve daha fazla eylem. Dopamin olmadan, en yiiksek kimyasal salinimu tireten yiiksek yagli ve

sekerli yiyecekler ile yemek yeme gibi eylemler bile zevki hissettirmez ve tamamlanamaz.

Dopamin ayrica yenilige yanit olarak salinir. Goriinlise gére sonsuz miktarda pornografi mevcut oldugu
icin bu, limbik sistemi (6diil devresi) sular altinda birakir, bu ylizden pornoyu ilk gordiigiiniizde hareket
eder, orgazm olur ve baska bir opioid selini tetiklersiniz. Miimkiin oldugu kadar ¢ok dopamin elde
etmeye tesvik edilen beyin, bunu kolay hatirlama i¢in bir senaryo olarak saklar ve DeltaFosB adli bir
kimyasalin salinmasiyla sinir yollarin1 gii¢lendirir. Simdi, beyin, seksi reklamlar, yalniz zaman, stres ve
hatta biraz keyifsiz hissetme gibi ipuglarina yanit olarak bu yollar1 ¢agirir ve aniden 'su kaydiraginda'
gezmeye hazir olursunuz. Bu her tekrarlandiginda, daha fazla DeltaFosB serbest birakilir, boylece su

kaydirag1 yaglanir, canlidir ve bir dahaki sefere asag1 inmesi daha kolaydir.



Limbik sistem, sik ve giinliik dopamin tagmasi tespit edildiginde dopamin ve opioid reseptorlerinin
say1sin1 azaltmak icin kendi kendini diizelten bir sisteme sahiptir. Ne yazik ki, bu reseptorlere giinliik
yasam stresiyle bas etmemiz icin motive olmamiz icin de ihtiya¢ vardir. Dogal ddiillerle iiretilen
nominal dopamin miktarlari, pornografiye benzemez ve azalan reseptorler tarafindan etkili bir
sekilde emilmez, bu da sizi normalden daha stresli ve rahatsiz hissetmenize neden olur. Bu siire¢

duyarsizlastirma olarak bilinir.

Bu dongiide 'kirmizi1 ¢izgiyi' astiniz ve sucluluk, igrenme, utang, endise ve korku gibi duygulari
tetiklediniz, bu da dopamin seviyelerini daha da yiikseltir ve beynin bu duygulari cinsel uyarilma olarak

yanlis yorumlamasina neden olur.

Zaman gectikce, sadece gordiigii onceki kliplere kars1 duyarsizlagsan beyin degil, ayn1 zamanda benzer
tiirler ve sok seviyesine karsi da duyarsizlasir. Bu daha diisiik motivasyon, beyinlerimiz siirekli
derecelendirmeye girdikge, sizi agligi gidermek icin klipler bulmaya iterken daha diisiik memnuniyet
duygularin tetikler. Boylece, ilk ziyaretinizde istemeyeceginizi giivenle soylediginiz ana sayfadaki
amatorce, sok edici klibe tiklayarak daha fazla yenilik ararsiniz.

The Coolidge Effect
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Hayatta zorlu bir noktadan gegmek i¢in gereken tek sey kisa stireli bir giivenlik duygusudur, ancak
duyarsizlasan beyniniz, kullanici olmayan birinin beyninin kullanabildigi o damlacig1 yakalayabilecek

mi?

Dopamin tagmasi, hizli etkili bir ila¢ gibi davranir, hizla diiser ve yoksunluk sancilarina neden olur.
Bircok kullanici, bu sancilarin, durmaya ¢alisirken ya da durmaya zorlanirken yasadiklar1 korkung bir
travma oldugu yanilsamasina sahiptir. Aslinda, kullanic1 kendi zevkinden veya dayanagindan mahrum

hissettigi icin 6ncelikle bu durum zihinseldir.

4.1 Kiiciik Canavar

Porno kaynakli gergek kimyasal geri ¢ekilme o kadar incedir ki ¢ogu kullanici uyusturucu bagimlisi
olduklarini fark etmeden yasadi ve 6ldii. Bir¢ok kullanicinin uyusturucu korkusu vardir, ancak tam
olarak bunlar, uyusturucu bagimlilaridir. Neyse ki, birakmasi kolay bir uyusturucu tiirii, ama once
aslinda bagimli oldugunuzu kabul etmeniz gerekiyor. Pornodan ¢ekilme herhangi bir fiziksel aciya
neden olmaz ve sadece bos, huzursuz bir eksiklik hissi yaratir, bu yiizden ¢ogu kisi bunun cinsel arzuyla
ilgili bir sey olduguna inanir. Uzun siire bu his gerginlik, giivensizlik, huzursuzluk, diisiik giiven ve

sinirlilik halini alir. Bir zehir i¢in achk gibi.

Bir seansa girdikten sonra saniyeler i¢inde, dopamin verilir ve 6zlem sona erer, bu da siz su
kaydiragindan asag1 dogru hareket ederken bir tatmin duygusu ile sonuglanir. ilk giinlerde, geri ¢ekilme
sancilar1 ve sonraki rahatlamalari o kadar hafiftir ki onlarin farkina bile varmayiz. Diizenli kullanicilar
oldugumuzda, bunun onlardan zevk aldigimizdan veya "aligkanlik" haline geldigimizden
kaynaklandigina inantyoruz. Gergek su ki, zaten bagimliyiz ama farkinda degiliz. Kii¢iik canavar zaten

beynimizin icindedir, bu yiizden onu beslemek icin arada bir su kaydiragindan asagi iniyoruz.

Tiim kullanicilar mantiksiz nedenlerle porno aramaya baslar. Ister siradan ister agir kullanici olsun,
herhangi birinin pornoyu kullanmaya devam etmesinin tek nedeni o kii¢iik canavari beslemektir. Biitlin
muamma, bir dizi acimasiz ve kafa karistirici cezalardan ibarettir, ancak belki de en acikl1 yonii, bir
kullanicinin bir seanstan aldig1, bedeninin baglanmadan 6nce sahip oldugu huzur, siikunet ve giiven

duygusuna geri donmeye ¢alismasidir. ilk sirada.



4.2 Rahatsiz Edici Alarm

Bir komsunun ev alarmi tiim giin ¢aldiginda - ya da baska bir kii¢iik 1srarli siddetlenme - o ani, sesin
aniden kesildigini ve muhtesem huzur ve siikunet duygularinin tizerinize yikandigini biliyor musunuz?
Bu gergek bir huzura erme hissi degil, acinin sona ermesinden kaynaklanan histir. Bir sonraki seansa
baslamadan 6nce viicudumuz tamamlanir, ama sonra beynimizi dopamin pompalamaya zorlariz ve
isimiz bittiginde ve ayrilmaya basladiginda, geri ¢ekilme sancilar1 yasariz. Bunlar fiziksel ac1 degil,
sadece bos bir histir. Var oldugunun farkinda bile degiliz ama viicudumuzun i¢inde damlayan bir musluk

gibi.

Mantikl1 zihinlerimiz bunu anlamryor ama anlamalarina gerek de yok. Tek bildigimiz porno
istedigimizdir ve mastiirbasyon yaptigimizda 6zlem gider. Bununla birlikte, memnuniyet kisa stiriiyor
clinkii 6zlemi gidermek i¢in daha fazla porno gerekiyor. Orgazm olur olmaz, 6zlem yeniden baslar ve

tuzak sizi tutmaya devam eder. Bir geri bildirim déngiisii, siz kirmadiginiz siirece!

Porno tuzag, sirf onlar: citkarmanin zevki icin dar ayakkabilar giymeye benzer. Kullanicilarin

bunu bu sekilde gorememesinin ii¢ ana nedeni vardir.

e Dogdugumuzdan beri, internet pornosunun pornonun basili versiyonunun yerini alan baska bir
modern gelisme oldugunu sdyleyen ¢ok miktarda beyin yikamaya maruz kaldik. Bu yanilgi,
mastlirbasyonun zararli olmadig1 gercegiyle paketlenmistir, dyleyse neden onlara
inanmamalry1z?

e Fiziksel dopamin geri ¢ekilmesi gergek bir ac1 igermediginden, yalnizca agliktan ve normal
stresten ayrilamayan bos ve giivensiz bir his i¢erdiginden, bu duygu, internet pornosu arama
egiliminde oldugumuz zamanlarda ortaya ¢iktig1 i¢in bir porno oturumunda kendini gosterir. Bu
duyguyu normal olarak gérme egilimindeyiz.

e Bununla birlikte, kullanicilarin internet pornosunu gergek 1s18inda gérmemesinin birincil nedeni,
sondan basa dogru ¢alismasidir. Onu tiiketmediginizde, bosluk hissi yasarsiniz. Baglanma siireci
ilk giinlerde inanilmaz derecede incelikli ve agsamali oldugu i¢in, bosluk hissi normal kabul edilir
ve bu yiizden 6nceki seansta su¢lanilmaz. Tarayicinin ¢alistirildigi ve seansiniza basladiginiz an,
aninda bir destek alirsiniz ve daha az gergin veya daha rahat olursunuz, bdylece internet pornosu

krediyi alir.

Bu "sondan basa" ters islem, tiim ilaglarin tekmelemesini zorlastirir. Elinde hi¢ eroini kalmayan bir eroin
bagimlisinin panik halini diigiiniin; simdi damarlarina bir igne batirabileceklerinin mutlak sevincini

hayal edin. Eroin bagimlisi olmayanlar bu panik duygusunu yasamazlar.



Eroin hissi rahatlatmaz, ona sebep olur. Benzer sekilde, kullanici olmayanlar internet pornosuna
ihtiya¢c duyma gibi bos hisler ya da s6z konusu oldugunda panige kapilmazlar. Kullanici
olmayanlar, kullanicilarin sessiz sesler ve anormal viicut oranlarina sahip iki boyutlu videolardan nasil

zevk aldiklarini anlayamazlar. Sonunda kullanicilar da anlayamaz.

Internet pornosunun rahatlatic1 veya tatmin edici oldugundan bahsediyoruz, ancak ilk etapta memnun
olmadiginiz siirece nasil tatmin olabilirsiniz? Kullanici olmayan bu tatminsiz durumdan, cinsellik
igermeyen bir randevudan sonra tamamen rahatlamis bir durumda, kullanici ise "kiiglik canavar" 11

tatmin edene kadar yasamaz.

4.3 Bir zevk mi yoksa koltuk degnegi mi?

Onemli bir hatirlatma - Kullanicilarin birakmayi zor bulmalarmin ana nedeni, gercek bir zevk veya
koltuk degneginden vazgegctiklerine inanmalaridir. Kesinlikle hi¢bir seyden vazge¢mediginizi anlamak
cok onemlidir. Porno tuzaginin inceliklerini anlamanin en iyi yolu onu yemek yemekle karsilastirmaktir.
Diizenli yemek aligkanligi, aralarda a¢ hissetmemize, sadece yemek geciktiginde a¢ligin farkina
varmamiza neden olur. Fiziksel ac1 yok, sadece aglik olarak tanimlanan bos ve giivensiz bir his var.

Acligimizi tatmin etme siireci ¢ok hos bir deneyimdir.

Pornografi neredeyse ayni gibi goriiniiyor, ama degil. Aclik gibi, fiziksel bir ac1 da yoktur ve 6diil
mekanizmasi benzer sekilde davranir, ancak kullaniciy1 gergek bir zevk veya koltuk degnegi olduguna
inandiran sey pornonun yemek yemeye olan benzerligidir. Yemek yemek ve porno birbirine ¢ok

benziyor gibi goriinse de, gergekte tam zittirlar.

e Hayatta kalmak ve hayatiniza enerji vermek i¢in yemek yerken, porno hayat enerjinizin
hirsizidir.

e Yiyeceklerin tad1 gercekten giizeldir ve yemek yemek, hayatimiz boyunca zevk aldigimiz
gergekten hos bir deneyimdir. Porno, mutluluk reseptorlerini kendi kendine sabote etmeyi igerir
ve boylece basa ¢ikma ve mutlu hissetme sansinizi yok eder.

e Yemek yemek ac¢lik yaratmaz ve onu gergekten rahatlatir, oysa ilk porno seansi dopamin igin
0zlem ve sonraki her seansi baglatir. Rahatlatmaktan ¢ok, hayatinizin geri kalaninda ac1

cekmenizi saglar.

Yemek yemek bir aliskanlik midir? Eger dyle diisiiniiyorsaniz, bunu tamamen birakmay1 deneyin !
Yemek yemeyi aligkanlik olarak tanimlamak, nefes almayi bir aligkanlik olarak tanimlamak gibidir, her
ikisi de hayatta kalmak i¢in gereklidir. insanlarin farkli zamanlarda agliklarin cesitli yiyecek tiirleriyle

tatmin etme aligkanligina sahip olduklar1 dogrudur, ancak yemek yemenin kendisi bir aligkanlik degildir.



Porno da degil. Bir kullanicinin tarayiciyr calistirmasinin tek nedeni, 6nceki oturumun yarattigi

bos duygulari, farkli zamanlarda artan ve artan tiirlerle bitirmeye ¢calismaktir.

Internette pornoya siklikla bir aliskanlik denir ve kolaylik saglamak icin EasyPeasy ayrica 'aliskanlik'a
da atifta bulunur. Bununla birlikte, pornonun aliskanlik olmadiginin bunun bir uyusturucu bagimlilig
oldugunun farkina varin! Pornoyu kullanmaya basladigimizda, kendimizi onunla bas etmeye
zorlamaliyiz. Bunu bilmeden 6nce, giderek daha tuhaf ve sok edici pornoya dogru tirmaniyoruz.
Dopaminin orgazmdan sonra viicudu hizla terk etmesi, kullanicilarin birden ¢ok tarayici penceresi ve
sekme arasinda ge¢is yaparak neden 'sinir' (orgazmi geciktirmek) istediginin agiklamasi sudur: heyecan

oldiirmekte degil, avin bizzat kendisindedir.

4.4 Kirmz ¢izgiyi gecmek

Diger herhangi bir bagimhlikta oldugu gibi, viicut aym eski kliplerin etkilerine kars1 bagisikhik
gelistirme egilimindedir, beynimiz daha fazlasini ister. Ayni klibi kisa bir siire izledikten sonra,
onceki oturumun yarattigi geri ¢ekilme sancilarini tamamen rahatlatir. Bu porno cennetinde bir ¢ekigsme
var, 'kirmizi ¢izginizin' glivenli tarafinda kalmak istiyorsunuz ama beyniniz sizden yasak meyve klibini

tiklamanizi istiyor.

Bu porno seansina girdikten sonra kendinizi daha iyi hissediyorsunuz, ancak sdzde bir porno cennetinde
yasiyor olsaniz bile, hi¢ baglamamis birinden daha gergin ve daha az rahatsiniz. Bu deneyim, dar
ayakkabilar giymekten de kotiidiir ¢linkii hayatiniz boyunca, ayakkabilari ¢ikardiktan sonra bile bir
miktar huzursuzluk hissedersiniz. Ufak canavarin beslenmesi gerektigini bildigi i¢in, zamana kendileri

karar verir, bu durum dort tiir olayda veya bunlarin bir kombinasyonunda olma egilimindedir.
Can sikintis1 / konsantrasyon - Stres / gevseme - iki tam zithik!

Hangi sihirli ilag, dakikalar 6nce sahip oldugu etkiyi aniden tersine ¢evirebilir? Gergek su ki porno ne
can sikintisini ne stresi gideriyor ne de konsantrasyon ve rahatlamayi tesvik ediyor. Bir diigiiniirseniz,
hayatimizda baska ne tiir durumlar vardir, bar uykusu? Diger 'ger¢ekci' veya 'yumusak' porno tiirlerine
gore tonlama fikirleriniz varsa, liitfen bu kitabin igeriginin tlim porno, baski, web kamerasi, izleme
basina 6deme, sohbet, canl1 sovlar vb. I¢in gegerli oldugunu unutmayin. insan viicudu gezegendeki en
gelismis nesnedir, ancak hicbir tiir, en diisiik amip veya solucan bile yiyecek ve zehir arasindaki

farki bilmeden hayatta kalamaz.



Dogal secilim yoluyla zihinlerimiz ve bedenlerimiz, insanlig1 cogaltan ve siirdiiren eylemleri
odiillendirmek i¢in teknikler gelistirdi. Dogada bulunan her seyden daha biiyiik, daha parlak ve keskin
olan olaganiistii uyaranlara hazir degiller, en sessiz iki boyutlu goriintii bile uyanmamiza neden oluyor.
Ama ayn1 resme tekrar tekrar bakin ve olmayacaksiniz. Gergek hayatta, kontroller ve dengeler bagka bir
sey yapmanizi saglar ancak internet pornosunun bdyle bir sinirlayicist yoktur, bu da hayatinizi sanal bir

haremde ge¢irmenize neden olur!

Porno kullanicilarinin fiziksel ve zihinsel olarak zayif insanlardan olustugu ve sansh olanlarin ise
ilk deneyimlerini igrenc¢ bulmalar: sonucu yasamlar: boyunca bundan kurtulmus Kisiler oldugu
ashinda bir yanmilsamadir. Aslinda kullanicilar basta kendilerini bagimli hale getirmek i¢in miicadele
etme, ’yakalanma’ korkusu veya tarayiciy gizlilik modunda calistirabilecek kadar teknik bilgileri ciddi
O0grenme siirecinden gegmeye zihinsel olarak hazir degillerdir. Belki de tiim igin en trajik kismi, sayilar

artarak devam eden - materyal bulma ve izlerini kapatma konusunda yetenekli — ergenlerle ilgilidir.

Internet pornosundan zevk almak bir illiizyondur. Dopamin diizeltmemizi elde etmek igin tiirden tiire
atlamak, sadece yenilik 'maymunumuzu' 'giivenli' porno tiirlerinin 'kirmizi ¢izgisi' iginde tutmak. Tipki

eroin bagimhlar gibi, gercekten keyif aldiklar: tek sey bu acilar1 hafifletme ritiieli.

4.5 Kirmz1 Cizginin Etrafindaki Dansin Etkileri

Tek bir klipte bile, kullanicilar siirekli olarak porno kliplerin kotii ve ¢irkin kisimlarini filtrelemeyi
ogreniyor. Solo olsa bile, yine de kendilerine en ¢ok hitap eden viicut kisimlarin filtrelerler. Aslinda,
bazilar1 kirmizi ¢izginin etrafindaki bu danstan zevk aliyor, 'yumusak seyleri" sevdiklerini ilan etmek
icin bahaneler buluyor ve olaganiistii uyaranlara bagimli degildir. Ancak belirli bir oyuncuya veya tiire
sadik kaldigina inanan bir kullaniciya, "Normal porno videolarini kullanmay1p yalnizca giivenli

olmayan bir kategoriyi elde edebiliyor olsan mastiirbasyon yapmay1 birakir misiniz?"

Cevap ‘Asla!’ olurdu Bir kullanici her seyle mastiirbasyon yapabilir, artan tiirler, cinsiyet yonelimindeki
farkliliklar, benzer performans sergileyenler, tehlikeli ortamlar, sok edici iliskiler, kiigiik canavari
doyuracak her sey. Baslangi¢ olarak tadi berbattir, ancak yeterince zaman verilirse onlardan zevk almay1
ogreneceklerdir. Kullanicilar, gergek seks yaptiktan sonra, uzun bir is giinii, ates, soguk algiligi, grip,

bogaz agris1 ve hatta hastanelere kabul sirasinda bos tatmin arayacaklar.

Eglencenin bununla higbir ilgisi yoktur, eger seks isteniyorsa, diz iistii bilgisayarinizla olmanin bir
anlami1 yoktur. Bazi kullanicilar, uyusturucu bagimlist olduklarini fark etmenin endise verici oldugunu
diisiiniiyor ve bunun, birakmay1 daha da zorlastiracagina inaniyor. Aslinda bu, iki 6nemli nedenden

dolay1 iyi bir haber.



e (Cogunun kullanmaya devam etmesinin nedeni, dezavantajlarin avantajlardan ¢ok daha agir
bastigin1 bilmemize ragmen, pornoda gergekten zevk aldigimiz veya bir tiir destek aldigimiza
inantyoruz. Kullanmay1 biraktiktan sonra bir bosluk olacagi yanilsamasi i¢indeyiz,
hayatlarimizdaki bazi durumlar asla tamamen ayni olmayacak. Ashinda porno bize hi¢bir sey
katmaz sadece hayatimizdan calar.

e internet pornosu, yenilik ve cinsiyete dayali dopamin seli i¢in en giiclii tetikleyici olmasina
ragmen, baglanma hiziniz nedeniyle asla kotii bir sekilde algilamazsiniz. Gergek geri ¢ekilme
sancilar1 o kadar hafiftir ki, ¢ogu kullanict bunlara maruz kaldiklarini fark etmeden yasamis ve

Olmiistiir.

Oyleyse neden birgok kullanic aylarca iskence ¢ekip hayatlarinin geri kalanini tuhaf zamanlarda bunu
arzulayarak gecirip birakmay1 bu kadar zor buluyor? Cevap ikinci sebep, beyin yikamasidir.
Norotransmitter bagimliligiyla basa ¢ikmak kolaydir, ¢ogu kullanici giinlerce is gezilerinde veya
seyahatlerde ¢evrimigi porno olmadan, ¢ekilme sancilarindan etkilenmeden devam eder.Kiiciik
canavariniz, otel odaniza doner donmez diziistii bilgisayarinizi agacaginizi bilerek giivendedir. Coziimiin
sizin i¢in orada oldugunu diislinerek, igren¢ miisteriniz veya megaloman miidiiriiniizden

kurtulabilirsiniz.

4.6 Sigara Tiryakisi Benzetmesi

Sigara icen kisinin benzetmesi iyi bir 6rnektir. Giiniin on saatini sigara igmeden gecirmis olsalardi,
saclarimi yoluyor olacaklardi, ancak birgok sigara igicisi yeni bir araba alir ve i¢inde sigara icmekten
kacinir. Birgogu tiyatrolari, siipermarketleri, kiliseleri ziyaret edecek ve sigara igememek onlara sorun
cikarmaz. Trenlerde ve ucaklarda bile isyan ¢ikmadi. Sigara i¢enler, birisinin veya bir seyin sigaray1

birakmasindan neredeyse memnundur.

Kullanicilar, aile toplantilart sirasinda ve diger etkinliklerde ¢ok az rahatsizlik duyarak ebeveynlerinin
evinde internet pornosu kullanmaktan otomatik olarak kaginacaklar. Aslinda, ¢ogu kullanicinin herhangi
bir ¢aba sarf etmeden pornodan uzak durdugu uzunca siireler vardir. Norolojik kiiciik canavarla hala
bagimliyken bile basa ¢ikmak kolaydir. Hayatlar1 boyunca siradan kullanicilar olarak kalan milyonlarca
kullanici var ve onlar da agir kullanicilar kadar bagimlilar. Bagimlilig1 yenen ancak ara sira bir gz atan,

ruh halindeki bir sonraki diisiiste su kaydiragini1 yaglayan agir kullanicilar bile var.

Daha once de belirtildigi gibi, ger¢ek porno bagimlilig1 ana sorun degildir, sadece zihnimizi gergek
problemle karistirmak i¢in bir katalizor gorevi goriir — beyin yikama. Bununla birlikte, internet
pornografisinin kotii etkilerinin abartildigini diistinmeyin . Zaman zaman, yaratilan sinirsel yollarin

yasam boyu orada kalacagina dair sdylentiler dolastyor, dogru sans ve yeterli uyaran karisimi sizi tekrar



su kaydiragindan agag1 kaymanizi saglayip tekrardan bagimli olma durumunuz konusuluyor ancak

bunlar dogru degil. Beynimiz ve bedenimiz birkag¢ hafta icinde iyilesen mucizevi makinelerdir.

Durmak icin asla ge¢ degildir! Cevrimigi topluluklara hizli bir sekilde g6z atmak, size her yastan
insanin (ve ortaklarinin) hayatlarini yeniden baslattigin1 gosterecektir. insanlarin yaptig1 her seyde
oldugu gibi, bazilar1 bunu bir sonraki seviyeye tastyor, meni tutma, Karezza ve seksin duyusal ve

propagatif yonlerinin farklilagmas1 yoluyla eslerini her zamankinden daha mutlu ediyor.

Hayat boyu ve agir kullanicilar i¢in, durdurmanin siradan kullanicilar kadar kolay ve tuhaf bir sekilde
daha kolay olmasi teselli olabilir. Sizi ne kadar asag1 ¢ekerse, rahatlama o kadar biiyiik olur.
Durdugumda dogrudan sifira gittim ve tek bir kotii sanci hissetmedim. Aslinda, siire¢ geri ¢ekilme

doneminde bile zevkliydi.

Ama once beyin yitkamayi ortadan kaldirmahyiz.

Bolum 5

Beyin yikama

Kullanmaya baglamamizin ikinci nedeni budur. Bu beyin yikamay1 tam olarak anlamak, ilk 6nce
olaganiistii uyaranin gii¢lii etkilerini incelememizi gerektirir. Beyinlerimiz basitce bir '¢cevrimici
harem' yaratmaya hazir degil, bu da on bes dakika icinde atalarimizin birka¢ yasamda sahip

olduklarindan daha fazla potansiyel es arasinda gecis yapmamiza izin veriyor.

Gegmiste, mastiirbasyonun korliige yol agmasi gibi yanlis bir alg1 vardi. Bu, diger korkutma taktikleri
ile birlikte, acikga bitti. Bu tiir yanilgilar bilim tarafindan alasagi edilmekte hakliydi. Ama bebek banyo
suyuyla birlikte disar1 atilds; i1k yillarimizdan beri bilingalt: zihinlerimiz, ima yiiklii cinsel mesajlar ve
imgeler, dergiler ve reklamlarla bombalantyor. Bazi pop videolar1 son derece diistindiiriiciidiir, ancak
umutsuzluga kapilmayin, hangi bilesenleri kullandiklarini belirlemek i¢in bir oyun haline getirin - ok
degeri, yenilik, renk, boyut, tabu vb. Bdyle bir oyun, genglere onlari egitmenin bir yolu olarak bile

ogretilebilir.

Oziinde, mesaj su sekildedir: "bu diinyadaki en degerli sey, son diisiincem ve eylemim orgazm
olacaktir."Bu abartt m1? Herhangi bir TV veya film arasini izleyin ve cinsiyetin duyusal (dokunma, koku
alma, ses) ve propagatif (orgazmik) kisimlarmin karigimini goéreceksiniz. Bunun etkisi bilincimizi

etkilemez, ancak bilingaltinin onu 6ziimsemek i¢in yeterli zaman1 vardir.



5.1 Bilimsel muhakeme

Baska bir aciklama var, cinsel islev bozuklugu korkutuyor, motivasyon kayb1, sanal pornoyu gergek
kizlara, Yourbrainonporn'a ve ¢esitli internet alt kiiltiirlerine tercih ediyor, ancak bu hareketler aslinda
insanlarin kullanmasini engellemiyor. Mantiksal olarak konusursak, bunu yapmalidirlar, ancak basit
gercek su ki, Yourbrainonporn'daki hakemli ¢aligmalardan listelenen saglik riskleri bile, bir gencin

baslamasini durdurmak i¢in yeterli degildir.

fronik olarak, bu kafa karisikhigindaki en giiglii gii¢ kullanicinin kendisidir. Kullanicilarin zayif iradeli
veya fiziksel olarak zayif insanlar oldugu bir yanlistir. Var oldugunu 6grendikten sonra bir bagimlilikla
basa ¢ikabilmek i¢in fiziksel olarak gii¢lii olmalisiniz. Belki de en ac1 yani, kendilerini basarisiz

kaybedenler ve asilamaz i¢cedontikler olarak yerlestirmeleridir.

fronik olarak, bu karisikliktaki en giiclii sey kullanicinin bizzat kendisidir. Kullanicilarin zayif iradeli
veya fiziksel olarak zayif insanlar oldugu bir yanilgidir. Var oldugunu égrendikten sonra bir
bagimhilikla basa ¢cikmak icin fiziksel olarak giiclii olmamz gerekir. Belki de en ac1 verici yon
kullanicilarin kendilerini basarisiz, kaybeden ve dayanilmaz ice doniikler olarak tanimlamalaridir. Bir

kullanici eger ki zevk arayisina devam etmeseydi sahsen daha ilging biri olmasi kaginilmaz olacakti.

5.2 Irade kullanimyla ilgili sorunlar

frade yontemini kullanmay1 birakan kullanicilar, kendi irade eksikliklerini suglar ve huzurlarini ve
mutluluklarin1 mahvederler. Oz disiplinde basarisiz olmak baska sey kendinden nefret etmek baska bir
seydir. Sonugta, seksten 6nce her zaman sert olmanizi, uygun sekilde uyarilmanizi ve partnerinizi tatmin
edebilmenizi gerektiren hicbir yasa yok. Bir bagimlilik iizerinde ¢alisiyoruz, bir ahiskanhk degil ve
hi¢cbir noktada kendinizle golf gibi bir ahskanhg birakmak icin tartismiyorsunuz, ama aynisini

porno bagimhhgi ile yapmak normallesiyor, neden?

Olaganiistii bir uyarana siirekli maruz kalmak beyninizi yeniden yapilandirir, bu nedenle bu beyin
yikamaya kars1 direng olusturmak, sanki ikinci el bir araba saticisindan araba satin aliyormus gibi
kritiktir - kibarca bagini sallamak ama adamin sdyledigi bir kelimeye inanmamak. Oyleyse, yoklugunda
pornoya yonelerek, , hepsi son derece iyi bir sekilde olabildigince ¢ok seks yapmaniz gerektigine

inanmayin.



Gtivenli porno oyununu da oynamayin, kii¢lik canavarmiz sizi cezbetmek i¢in bu oyunu icat etti.
Amator porno bir otorite tarafindan onaylanmis m1? Porno siteleri, kullanicilarindan veri toplar ve
bunlari, eger isterlerse ihtiyaglarini karsilamak i¢in kullanir. Belirli bir kategoride bir artis goriirlerse
buna odaklanacaklar ve en kisa siirede icerigi ¢ikaracaklar. Egitim amacli veya 'glivenli' kadinlarin
pazarladig kliplere aldanmayin. Kendinize sormaya baslayin: "Bunu neden yapiyorum? Gergekten buna
thtiyacim var m1? "Hayir, tabi ki yok! Cogu kullanici, sadece statik ve soft porno izlediklerine yemin
ederler, gercekte ise zincirlerini zorlarken, cazibeli igeriklere direnmek igin iradeleriyle savasirken
zorlanirlar. Cok sik ve ¢ok uzun siire yapilirsa, bu onlarin iradesini 6nemli 6l¢iide tiiketir ve egzersiz,
diyet vb. gibi iradenin ¢ok degerli oldugu diger yasam projelerinde basarisiz olmaya baglarlar. Bu
alanlardaki basarisizlik, onlar sefil ve suglu hissetmelerine neden olur onlar1 pornografiye geri

dondiiriir. Bu yapilmazsa, 6fkelerini ve depresyonlarini sevdiklerinden kaynaklanir.

Internet pornosuna bagimli hale geldikten sonra beyin yikama artar. Bilingalt1 zihniniz kiigiik canavarmn
beslenmesi gerektigini bilir, diger her seyi bloke eder. Insanlar1 birakmaktan alikoyan korku, beyinlerini
dopaminle doldurmay1 biraktiklarinda hissettikleri o bos, giivensiz duygudan kaynaklanir. Bunun
farkinda olmamaniz, orada olmadig1 anlamina gelmez. Bunu, bir kedinin sicak su borularinin nerede
oldugunu anlamasi gerektiginden daha fazla anlamak zorunda degilsiniz, kedi belli bir noktaya

oturdugunda sicak hissettigini bilir.

The Trap

Brain
Washing

Dopamine
drops



5.3 Pasiflik

Zihnimizin pasifligi ve beyin yikamasina yol agan otoriteye bagimlilik, pornodan vazge¢menin birincil
zorlugudur. Toplumdaki egitimimiz, kendi bagimliliimizin beyin yikamasiyla gii¢lendirildi ve en giiclii
olanlarla birlestirildi - arkadaslarimiz, akrabalarimiz ve meslektaslarimiz. 'Vazge¢cmek' ifadesi, gercek
bir fedakarhik anlamina gelen beyin yikamanin siradan bir 6rnegidir.Hos gercek su ki, vazgececek
bir sey yok; tersine, kendinizi korkung bir hastaliktan kurtaracak ve harika olumlu kazanimlar
elde edeceksiniz. Simdi bu beyin yikamay1 kaldirmaya baslayacagiz, artik 'vazgegmekten' degil,

durmaktan, birakmaktan veya belki de kagmaktan bahsedecegiz!

Bizi baglangicta bunu kullanmaya ikna eden tek sey, diger insanlari bunu yapiyor olusu ve bizim bir
seyleri kagirdigimizi hissetmemizdir. Bagimli olmak i¢in ¢ok calisiyoruz, ancak bizden ne ¢aldiklarini
asla 6grenemiyoruz. Baska bir klip gordiigiimiizde, i¢cinde farkli bir seyler olmasi gerektigine dair
giivence veriyor, aksi takdirde insanlar bunu yapmaz ve endiistri o kadar biiyiik olmazdi. Aligkanligi
biraktiklarinda bile eski kullanici, partiler veya sosyal etkinlikler sirasinda seksi bir sovmen, sarkici ve
hatta bir porno y1ldiz1 hakkinda bir tartisma ortaya ¢iktiginda mahrum birakildiklarini hissediyor. Biitiin
arkadaslarim onlar hakkinda konusuyorsa iyi olmalilar, degil mi? Cevrimigi {licretsiz resimleri var mi? "
Giivende hissediyorlar, bu gece sadece bir goz atacaklardir ve farkina varmadan tekrar bagimli oldular
bile.

Beyin yikama son derece giigliidiir ve etkilerinin farkinda olmaniz gerekir. Teknoloji biiyiimeye devam
ediyor ve gelecek katlanarak daha hizli siteler ve erisim yontemleri getirecek. Porno endiistrisi, bir
sonraki en iyi seyin sanal gergeklik olmasi i¢in buna milyonlarca yatirim yapiyor. Nereye gittigimizi,

mevcut teknolojiyle basa ¢ikacak donanima sahip olmadigimizi veya ne olacagini bilmiyoruz.

Bu beyin yikamay1 kaldirmak iizereyiz, yoksun hissetmesi gereken kisi bagimli olmayan kisiler degil,

bir dmiir boyu sunlar1 kaybedecek kullanict:

e Saglk

e Enerji

e Zenginlik
e Baris

e Ozgiiven
o (Cesaret
e Onur

e Mutluluk
e Ozgiirliik



Bu 6nemli fedakarliklardan ne kazaniyorlar? Kesinlikle higbir sey, kullanici olmayanlarin her zaman

sahip oldugu baris, huzur ve 6zgiiven durumuna geri dénmeye ¢alisma yanilsamasindan baska hi¢bir

§€y.

5.4 Cekilme Sancilar

Daha 6nce aciklandigi gibi, kullanicilar pornoyu zevk, rahatlama veya bir tiir egitim i¢in kullandiklarina
inantyor. Asil sebep geri ¢ekilme sancilarinin hafifletilmesidir. Bilingalt1 zihnimiz internet pornosu ve
mastlirbasyonu 6grenmeye belirli zamanlarda zevk verme egilimindedir. Uyusturucuya giderek daha
fazla bagimh hale geldikce, yoksunluk sancilarimi hafifletme ihtiyaci o kadar artar ve ince tuzak
sizi daha da asagi ceker. Bu siire¢ o kadar yavas gerceklesir ki, farkina bile varamaz, cogu gen¢
kullanic1 durmaya calisana kadar bagimh olduklarim fark etmez ve o zaman bile ¢cogu bu gercegi

kabul etmez.
Bir terapistin yiizlerce gencle yaptigi su konusmay1 drnek alin:

Terapist: "Internet pornosunun bir bagimhlik oldugunu ve kullanmay1 durduramayacagimzin

farkindasiiz.”

Hasta: "Sa¢gmalik! Hosuma gidiyor, eger zevk almasaydim, birakirdim.”
Terapist: "Isterseniz bana bunu kanitlamak icin bir hafta birakin.”

Hasta: "Gerek yok, hosuma gidiyor. Durmak isteseydim, dururdum.”
Terapist: "Kendinize bagimli olmadiginiz1 kanitlamak i¢in bir hafta birakin.”
Hasta: "Ne anlam1 var? Bundan zevk aliyorum."

Daha once de belirtildigi gibi, kullanicilar stres, can sikintisi, konsantrasyon veya bunlarin
kombinasyonlar1 sirasinda yoksunluk agrilarini hafifletme egilimindedir. Sonraki boliimlerde, beyin

yikamanin bu yonlerini hedefleyecegiz.



Bolim 6

Beyin Yikama Yontemleri

Porno tuzaginin biiyiik canavari, sosyal giicler, medya tasvirleri, akranlar ve kullanicinin kendi i¢
anlatisi dahil olmak iizere bircok yoniin doruk noktasiyla ile beraber gelisir. Irade yontemini
kullanirken bu yanilgilar1 par¢alayamamak, sonunda yoksunluk duygularina yol agarak kullaniciy1
tekrar tuzaga diisiirtir. Pornonun hayali degerinin yeniden yapilandirilmasi basari i¢in ¢cok 6nemlidir ve

nerede yanildiginizi gérmenizi saglar!

Beyin yikama ve korku arasindaki baglanti unutulmamalidir. Sancilar: yaratan, gelecekteki geri
cekilme sancilarim hissetme korkusudur. Korku, sancinin kendisidir. Terli avug i¢i, nefes darligi,
uyku sorunlar1 ve dogru diisiinememe gibi geri ¢ekilme semptomlar1 yagsadiginizi diisiiniin. Simdi bu
duygular1 yasadiginizda benzer durumlar diigiiniin: is goriismeleri, ¢ekici bir kisinin etrafindaki sinirler,
topluluk 6niinde konugma vb. Bunlar, korkunun neden oldugu ayni endiseli duygulardir. Basitge
sOylemek gerekirse, fiziksel bir ilag, biraktiktan aylar sonra bile insanlar1 nasil baglayabilir? Zihinsel

olarak olmali, degil mi?
6.1 Stres

Sadece hayattaki biiyiik trajediler degil, ayn1 zamanda kiiciik stresler de kullanicilar1 daha 6nce harig
tutulan yasak 'glivenli olmayan' alana siiriikler. Stresler arasinda sosyallesme, telefon goriigmeleri, bir ev
haniminin kiigiik cocuklariyla ilgili kaygilari ve digerleri yer alir. Ornek olarak, dzellikle bir is adami
icin telefon goriismelerini ele alalim. Aramalarin ¢ogu memnun miisterilerden veya patronunuzun sizi
tebrik etmesi degildir, olumsuz durumlardan kaynaklidir. Eve gelip ¢iglik atan ¢ocuklarin siradan aile
hayatina gelmesi ve eslerinin duygusal talepleri kullaniciya - eger zaten yapmiyorsa- o gece vaat edilen
porno rahatlamasini hayal etmesine sebep olur. Bilingsizce geri ¢cekilme sancilari yasarlar, birakma
konusunda sebepleri zayiflatilir ve krizlere hazirhiksiz yakalanirlar. Ve bir seansin sonunda
normal stresle ayn1 zamanda sancilar1 kismen hafifletilir ve kullanici gecici bir destek alir. Bu
destek bir yanilsama degildir, kullanici gercekten eskisinden daha iyi hisseder, ancak an itibariyle

kullanic1 olmayanlardan daha gergin hale gelmistir.

Asagidaki ornek sizi sok etmek icin tasarlanmamistir, EasyPeasy bdyle bir tedavi sozili vermez, ancak

pornonun sinirlerinizi gevsetmek yerine sinirlerinizi yok ettigini vurgulamak i¢indir.



Cok seksi ve ¢ekici bir partnerle bile tahrik olamayacaginiz bir duruma geldiginizi hayal etmeye ¢aligin.
Bir an i¢in durun ve ¢ok ¢ekici ve seksi birinin dikkatinizi ¢cekmek i¢in ‘online hareminizi’ olusturan
porno yildizlariyla rekabet ettigini diislinlin dogal olarak partneriniz bu rekabette yenilen taraf olacaktir.
Bu insanlari sira dis1 olarak tanimlayip g6z ardi etmek kolaydir, ancak bunun gibi hikayeler yalan
degildir ve 6rnekleri kiiclimsenemeyecek kadar fazladir, iste porno bagimliliginin yeniliginin beyninize
yaptig1 korkung etkisi tam da budur. Hayat1 ne kadar ¢ok yasarsaniz, cesaretiniz o kadar ¢ok kirilir ve

pornonun tam tersini yaptigina inanmak i¢in o kadar ¢cok kandirilirsiniz.

Hig porno kullanirken birden WiFi baglantis1 koptugunda veya ¢ok yavasladiginda panige kapildiniz
mi1? Internet pornosu bu duyguya neden oldugu i¢in kullanici olmayanlar bundan etkilenmez. Siz
yasamin i¢inden gegerken, sistematik olarak sinirlerinizi ve cesaretinizi yok eder, DeltaFosB'nin ardinda
giiclii sinirsel su kaydiraklar1 olusturmasini saglar ve kademeli olarak hayir deme yeteneginizi yok
eder. Bekaretin 6ldiiriildiigli bu asamada, kullanict pornonun yeni partnerleri olduguna inanir ve onsuz

hayatla yiizlesemeyecegi yanilgisina kapilir.

Internet pornosu sinirlerinizi rahatlatmiyor, yavas yavas onlari yok ediyor. Bagimhlig kirmanin

en biiyiik kazanmimlarindan biri, dogal giiveninizin ve 6zgiiveninizin geri doniisiidiir.

Bir partneri tatmin etme yeteneginize bagli olarak kendinizi degerlendirmenize gerek yoktur, bu
ozgirliik degildir. Ancak dopamin su kaydiragini, ayni yikici davranisi tekrarlayarak mutlulugunuzu ve

libidonuzu zayiflatacak sekilde yaglamaya devam ederseniz bu 6zgiirligii elde edemezsiniz.

6.2 Can sikintisi

Eger bir¢ok kullanan gibiyseniz, yataga girer girmez en sevdiginiz porno sitesine girersiniz. Bu alan
sizin ikinci bir yasam alaniniz gibi olur. Benzer sekilde, porno can sikintisini hafifletir algist bagka bir
yanilsamadir ¢iinkii can sikintisi bir ruh halidir ; uzun bir siire bundan mahrum kaldiginizda veya

kesmeye calistiginizda ortaya ¢ikar.

Gergek durum su ki, internet pornosunun olaganiistii uyaranlarina bagimli oldugunuzda ve sonra bunu
birakmaya calistiginizda, noksan bir sey varmis gibi hissediyorsunuz. Stresli olmayan durumlar
olusturup zihninizi mesgul edecek bir seyleriniz varsa,’ ilacin’ yoklugundan haberdar olmadan uzun
stire devam edebilirsiniz. Bu ritiiel otomatiktir; kullanic1 gegen hafta oturumlar1 hatirlamaya ¢aligirsa, en
sonuncusu veya uzun bir yoksunluktan sonraki oturum gibi yalnizca kii¢lik bir kismin1 hatirlayabilir.
Ancak, sikildiginizda zihninizi oyalayacak higbir seyiniz yoksa ayni1 dongliye tekrar girer ve bu yiizden
canavari beslersiniz. Kendinizi simarttiginizda durdurmaya veya kesmeye ¢alismadiginizda, 6zel

taramay1 tetiklemek bile bilingalt1 olur.



Gergek su ki, porno dolayli olarak can sikintis1 ¢ekmenizi saglar ¢linkii orgazm sizi uyusuk hissettirir ve
enerjik bir aktivite yapmak yerine, kullanicilar etrafta uzanmayi, sikilmay1 ve ¢ekilme sancilariin
geemesini beklemeyi tercih ederler. Beyin yikamaya karsi koymak énemlidir ¢iinkii kullanicilar
sikildiklarinda porno izleme egilimindedirler, beyinlerimiz pornoyu ilging olarak yorumlamaya
hazirlanmistir. Benzer sekilde, sekse - hatta kotii sekse bile - rahatlamaya yardimci olduguna inanmak
icin beynimiz yikandi. Ciftlerin lizgiin veya stres altindayken seks yapmak istedigi bir gergektir.
Romantik seks ve propagatif seks(amacin orgazma ulagsmak oldugu)arasinda ayrim yapamiyorsaniz,
zorunlu orgazm saglandiktan sonra birbirinizden ne kadar ¢abuk uzaklasmak istediginizi izleyin. Ciftler

sarilmaya, konugmaya ve uyumaya karar vermis olsaydi, kendilerini tatmin olmus hissederlerdi.

6.3 Konsantrasyon

Mastiirbasyon ve seks konsantrasyona yardimci olmaz, konsantre olmaya calisirken otomatik
olarak dikkat dagitici seylerden kacinmaya calisirsiniz. Bu nedenle, bir kullanic1 konsantre olmak
istediginde, diisiinmez bile - tarayiciy1 otomatik olarak acar, kiiciik canavari besler ve arzuyu
kismen sona erdirir. Halihazirda porno izlediklerini unutarak, eldeki meseleye devam ediyorlar.
Yillarca siiren dopamin selinden sonra porno norolojik degisiklikler, bilgiye erisim, planlama ve diirtii

kontrolii gibi yetenekleri zayiflatir.

Ayni1 videolar artik yeterli dopamin ve opioidleri iiretemediginden, bir sonraki seans i¢in yenilik
aramaya yonlendiriliyorsunuz. Bu nedenle, farkli kategoriler i¢in internet sokaklarinda dolagmak
zorunda kalacaksiniz ve sok edici iceriklere dogru ¢izgiyi gegmemek i¢in kendinizle bir miicadele

vereceksiniz, bu da size daha fazla stres yasatir ve bitirdikten sonra kalic1 bir tatmin elde edemezsiniz.

Dopamin reseptorleri, dopamin dalgalanmalar1 sonucunda dogal tolerans sisteminin olumsuz
etkilenmesinden dolay1 konsantrasyonu azaltir ve dogal stres giderici olan kii¢lik dopamin artislari artik
etkisini gosteremez. Bu siire¢ eski haline geldiginde konsantrasyonunuz ve ilhaminiz biiytik 6l¢iide
artacaktir. Bircogu i¢in, irade yontemiyle basarili olmalarin1 engelleyen faktor konsantrasyondur,
sinirlilik ve huysuzluga katlanabilirler, ancak koltuk degnekleri olmadan zor bir seye odaklanamamak

birgok kisiyi mahveder.

Kullanicilarin kurtulmaya calisirken yasadiklar1 konsantrasyon kaybi, porno bir yana, seksin
yoklugundan kaynaklanmiyor. Bir seye bagimli oldugunuzda zihinsel engeller sahip olursunuz ve
zihinsel bir engeliniz oldugunda ne yaparsiniz? Tarayiciy1 ¢alistirirsiniz - ki bu engeli iyilestirmez - o
zaman ne yaparsiniz? Yapmaniz gerekeni yaparsiniz, tipki kullanici olmayanlarin yaptigr gibi hayata

devam edersiniz.



Bir bagimhiysamz hi¢bir sebepten dolay: suclu degilsinizdir. Kullanicilar higbir zaman cinsel islev
bozuklugu yasamaz, sadece bazen bu islev sekteye ugrar. Kullanmay1 biraktiginiz an, yanlis giden her
seyl, birakma nedeninize baglarsiniz. Simdi zihinsel bir engeliniz oldugunda, sadece onunla ugragmak
yerine, “Keske simdi haremimi kontrol edebilseydim, bu tiim sorunlarimi ¢6zerdi” demeye baslar ve

daha sonrasinda ise kolelikten kurtulma ve kacma kararimzi sorgulamaya baslarsinz.

Pornonun konsantrasyon i¢in gergek bir yardimei1 olduguna inaniyorsaniz ve pornoyu birakma
konusunda siiphe duyuyorsaniz tiim bunlar konsantrasyon problemi yasayacaginizi dogrular. Asil sorun
bagimhihig: yenerken yasayacaginiz yoksunluk sancilari degil,duydugunuz siiphededir. Unutmayin,

ac1 ¢cekenler bagimli olmayanlar degil, bagimlilarin ta kendisidir.

6.4 Rahatlama

Cogu kullanici pornonun rahatlamalarma yardimei oldugunu diisiiniiyor.' Internetin karanlik
sokaklarinda' bir ¢6ziim bulmak i¢in ¢ilginca arama yapmak ve kirmizi ¢izgiyi gegmemek icin kisinin

bir i¢ miicadele yasamasi kesinlikle kulaga pek de rahatlatici bir aktivite gibi gelmiyor.

Yeni bir yere seyahat ettikten veya uzun bir giiniin ardindan gece yaklasirken, gevsemek, acligimizi ve
susuzlugumuzu gidermek icin konakliyoruz ve tamamen tatmin olmus hissediyoruz. Buna ragmen
kullanici bagka bir tatmin olma aglig1 yasamaz. Kullanicilar pornoyu kekin tizerindeki krema olarak
diisiiniirler, ancak aslinda beslenmeye ihtiya¢ duyan sey ’kiiciik canavar’ dir. Gergek su ki, bir bagimli
asla tamamen rahatlayamaz ve yasam boyunca bu durum katlanarak daha da kétiilesir. Eski bir

kullanicidan su ¢evrimigi yorumu ele alin:

" Kisiligimde kotii bir seytan olduguna gercekten inandim, simdi buna bir zamanlar sahip oldugumu
biliyorum, ancak karakterimde dogugstan gelen bir kusur degildi, sorunu yaratan kiiciik porno
canavartydi. O zamanlar diinyadaki tiim problemlere benim sahip oldugumu diisiiniirdiim, ama
hayatima baktigimda, tiitm bu biiyiik stresin nerede oldugunu merak ediyorum. Hayatimdaki her sey
kontroliim altindaydi, beni kontrol eden tek sey ise pornoydu. Uziicii olan sey, bugiin bile

cocuklarima bagimhiligin beni bu kadar gerginlestirdigine ikna edemiyor olusum.”

Porno bagimlilarinin bagimliliklarini hakli ¢ikarmaya ¢alistiklarini her duydugumda bu ses su oluyor
"oh, bu rahatlamama yardimec1 oluyor. ”Cevrimigi bir hesapta alt1 yasindaki oglu korkung bir filmden
sonra gece babasinin yataginda yatmak istemesinden sonra bekar babanin porno seansini saatlerce

stirdiirebilmek ugruna bunu reddettigini okumusgtum.



Iste baska bir sigara benzetmesi, birkag y1l dnce evlat edinme yetkilileri sigara igenlerin ¢cocuklari evlat
edinmesini engellemekle tehdit etti. Bir adam 6fkeyle seslendi. "Tamamen yaniliyorsun" dedi,
"Cocukken hatirliyorum, annemle tartismam gereken bir konu olsaydi, o zaman daha rahat oldugu i¢in
bir sigara yakana kadar beklerdim. Peki adam sigara igmedigi zamanlarda neden annesiyle

konusamiyordu?

Bazi kullanicilar gergek seksten sonra bile neden bu kadar stresli? Cevrimigi bir hikaye, reklamcilik
alaninda calisan ve herhangi bir zamanda randevulagsmaya agik olan birinden bahsediyordu ancak
internet pornosu ¢ok daha zahmetsiz oldugu, restoran harcamalari1 olmadig1 ve 'reddedilme' olasilig1 da
diisiik oldugu icin kadinlar1 aksam yemegine ¢ikarmaya olan ilgisini kaybeden bir adami anlatiyor. Bir
aksamin sonundaki randevusundan eve doner. Kii¢iik canavari, eve vardiginda parmaklarinin ucunda

diisiik riskli, yliksek 6diil planin1 6zlemesini siirdiiriirken neden rahatsiz olsun ki?

O zaman neden kullanict olmayanlar tamamen rahatlar? Kullanicilar neden bir veya iki giin boyunca
porno olmadan hayatlarina devam edemezler? Bir kullanicinin birakma yemini eden ve kolelikten istifa
eden birinin deneyimini okuyun bastan ¢ikaricilara kars1 verdikleri miicadeleyi fark edeceksiniz, artik
’zevk alma haklari’olan ve hayatlarindaki ’tek hazza’ sahip olmalarina izin verilmediginde kendilerini
hic de rahat hissetmezler. Onlar gercek rahatlamanin nasil bir sey oldugunu unutmuslar. Porno, bir
sinekkapan bitkisinde yakalanan bir sinege benzetilebilir, sinek nektar1 yiyor, ancak bazi algilanamayan

asamalarda bitki sinegi yemeye basliyor.

Bitkinin agzindan disar1 citkmanin zamam gelmedi mi?

6.5 Eneriji

Cogu kullanici, pornonun yeniliginin ve yiikselme arayisinin beyin ddiilleri ve cinsel sistemleri

iizerindeki artan etkilerinin farkindadir. Ancak, enerji seviyelerinde yarattigi etkinin farkinda degildir.

Porno tuzaginin inceliklerinden biri, hem fiziksel hem de zihinsel olarak iizerimizde yarattigi
etkilerin o kadar kademeli ve anlasilmaz bir sekilde gerceklesmesidir ki, onlarin farkina
varamayiz ve bunun yerine geri ¢cekilmeyi normal olarak kabul ederiz. Etki, kotii yeme
aligkanliklarina benzer, asir1 kilolu insanlara bakariz ve bu duruma nasil ulasabildiklerini merak ederiz.
Ama bunun bir gecede gergeklestigini varsayalim. Diisiiniin ki yatagina fit bir sekilde viicudunuzda tek
bir gram bile yag olmadan girdiniz ve sabah kendinizi sisman ve siskin bir halde buldunuz . Tamamen
dinlenmis ve enerji dolu bir sekilde uyanmak yerine, kendinizi mutsuz, uyusuk ve sefil hissediyorsunuz

uistelik gozlerinizi zar zor agabiliyorsunuz.



Bir gecede hangi korkung hastaliga yakalandiginizi merak eder ve aniden panige kapilirdiniz ve yine de
hastalik hala oldugu yerdedir. Oraya varmanizin yirmi y1l siirmesi hari¢. Porno da aynidir, aklinizi ve
bedeninizi size dogrudan li¢ hafta boyunca pornoyu nasil durdurdugunuzu dogrudan karsilastirmak icin
aktarmak miimkiin olsaydi, sizi ikna etmek i¢in gereken tek sey bu olurdu. Gergekten bu kadar iyi

hissedip hissetmediginizi veya bunun gercekten ne anlama geldigini kendinize bir sorun;

"Gergekten bu kadar algalmis miydim Sadece daha fazla enerji ile daha saglikli hissetmekle kalmaz,

ayn1 zamanda ¢ok daha fazla gliven ve konsantre olma yeteneginizi de arttirirsiniz.

Enerji eksikligi, yorgunluk ve onunla ilgili her sey, "yaslanmanin’ halisinin altinda giizelce siipiiriiliir.
Yerlesik bir yasam tarzina Onciiliik eden arkadaslar ve meslektaslar, bu davranisin normallesmesini
savunuyor. Enerjinin ¢ocuklarin ve genclerin miinhasir oldugu ve yashhgin yirmili yaslarimizda
basladigi inanci, dopamin duyarsizlastirmasinin bilesik etkilerinin bir sonucu olarak yeme ve

egzersiz aliskanhklarindan habersiz olmak gibi beyin yikamanin bir baska belirtisidir.

Pornoyu biraktiktan kisa bir siire sonra, sisli ve bunaltic1 duygu sizi terk edecek. Mesele su ki, porno ile

her zaman enerjinizi tiikketiyorsunuz ve bu siirecte limbik sisteminizin kimyasini kurcaliyorsunuz.

Fiziksel ve zihinsel sagliginizin geri doniisiiniin sadece kademeli oldugu sigaray1 birakmanin aksine,
pornoyu birakmak size ilk giinden itibaren miitkemmel sonuglar verir. "Kiigiik canavari ' 61diirmek ve su
kaydiraklarini kapatmak biraz zaman alir, ancak 6diil merkezinizi geri yiiklemek ¢ukura yavas bir
sekilde kaymak gibi bir sey degildir. Irade yonteminin travmasini yasiyorsaniz, herhangi bir saglik veya
enerji kazanci, yasayacaginiz depresyon tarafindan yok edilecektir. Ne yazik ki, Easypeasy'nin sizi
hemen ii¢ hafta i¢inde zihninize aktarmas1 miimkiin degil, ama yapabilirsiniz! I¢giidiisel olarak size

sOylenenlerin dogru oldugunu biliyorsunuz;

yapmaniz gereken tek sey hayal giiciiniizii kullanmak!

6.6 Sosyal Gece Oturumlari

Bu, mantikl1 gibi goriinen ama aslinda dyle olmayan yanlis bir bilgidir. Istahinizi kontrol etmek igin, bir
restorana veya partiye gitmeden dnce evde yemek arastirmasi yapar misiniz? Sosyal gecelerden dnceki
seanslarda yaptiginiz da bu yorgun goriinmek ve elinizden gelenin en iyisini yapmamak. Pick-up(kiz
diisiirme) tekniklerinin yaygin bir sekilde benimsenmesi ,deneyip ve ardindan performans sergilemek

i¢in bir baski olusturdu.



Yasam enerjinizi porno ve maddelerle bogmaya caligsmak, sorunu uzun vadede daha da kotiilestirecektir.
Kisisel olarak, odaklanmami ve mesgul olmami saglamak igin biraz endise duymay1 seviyorum ve

orgazm ile kendinizi zihinsel ve fiziksel olarak yormak yardimci olmayacak.

Sosyal gece pornosu, zevk / dayanak noktasi arayisimizin iki veya daha fazla olagan nedeninden
kaynaklanir, 6zlinde sosyal islevler hem stresli hem de rahatlaticidir. Bu bir ¢eliski gibi goriinebilir,
ancak herhangi bir sosyallesme bic¢imi stresli olabilir - arkadaslarinizla bile - kendiniz olmay1 ve
tamamen rahatlamay1 istemek. Herhangi bir anda birden fazla faktoriin mevcut oldugu birgok durum
vardir, 6rnek olarak araba siirmeyi ele alin, ¢linkii sonugta hayatiniz tehlikede. Stresi cogu zaman
bilingli bir sekilde yasamaniz gerekmez, bilingaltiniz zaten mesaji aliyor. Ayni sekilde, kendinizi trafik
sikisikliginda sikismis veya uzun otoyol siiriislerinde sikilmis buldugunuzda, eve vardiginizda bir seans

vaadi akliniz1 mesgul ediyor.

Bir baska giizel 6rnek de ilk randevuya ¢ikmaktir, zihniniz tanismak iizere oldugunuz kisi hakkinda
sorular sorar. Daha sonra olumlu geri doniit alamazsaniz coskunuz kaybolmaya baslar, kendinizi ¢ok
rahat hissetmeye baslarsiniz, sonra bu sekilde hissettiginiz i¢in sucluluk duyarsiniz. Bu diistinceyle
beraber savas cekismesi baslar, "En kisa siirede seks istiyorum veya beni buradan ¢ikar" ve bu sizi

randevu sonrasi seansi igin hazir hale getirir.

Randevu iyi gecse ve saatler sonra o kisiyle birliktelik yasamis olsaniz bile tek amaciniz orgazma
ulagmaksa gergekten tatmin olamazsiniz. Diger zamanlarda, eve yalniz giderken, kafanizdaki tek
diisiince kendinizi ¢abalariniz i¢in tebrik etmek yerine ¢evrimici hareminizi arzulamak olacaktir. Bu
pozisyondaki birinin eve ulastiktan sonra bir seans yapacagina bahse girebilirsiniz ve genellikle boyle
gecelerden sonra - huzursuz bir bosluk hissetmek i¢in uyanmak- pornoyu durdurmay1 diisiindiigtimiizde
en ¢ok Ozleyecegimiz seyler. Hayatin bir daha asla bu kadar eglenceli olmayacagini diisiintiyoruz.
Aslinda iste bu ayni prensip: Seanslar, baz1 zamanlarda digerlerinden daha biiyiik ihtiyaclara sahip olan
geri ¢ekilme sancilarindan kurtulmayi saglar ve bir sonraki isaret i¢in su kaydiragini yaglar. Sunu
acikliga kavusturun - 6zel olan internet pornosu ve harem sakinleri degil, firsattir. Pornoya olan ihtiyag

ortadan kalktiinda, eglenceli durumlar daha eglenceli, stresli durumlar daha az stresli hale gelecektir.
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Boluim 7

Neyden vazgeciyorum?

Kesinlikle hi¢bir sey! Zevkimizden veya dayanaklarimizdan mahrum kaldigimiz korkusu, bize
pornoyu birakmanin zor oldugu diisiincesini empoze eder. Bazi hos durumlarin bir daha asla ayni
olmayacagi korkusu. Stresli durumlarla bas edemeyeceginizden korkun. Baska bir deyisle, beyin
yikamanin etkileri, bizi seksin ve dolayisiyla orgazmin tiim insanlar i¢in bir zorunluluk olduguna
inanmaya yonlendiriyor. Dahasi, internet pornosunun dogal bir ihtiyag gibi bir sey olduguna ve
kullanmay1 biraktigimizda var olma sebebimizi inkar edecegimiz ve bir bosluk hissine kapilacagimiz

inanci.
Bunu zihninizde netlestirin: Porno bir herhangi boslugu doldurmaz, bir bosluk yaratir!

Bedenlerimiz gezegendeki en karmasik nesnelerdir. Ister bir yaratici oluguna ister dogal seleksiyona
veya her ikisinin kombinasyonu tarafindan var oldugunuza inanin, bedenlerimiz bizden binlerce kat
daha etkilidir! Viicudumuzda veya beynimizde bulunan en kii¢iik canli hiicreyi veya gérme, iireme ve
cesitli birbirine bagli sistemlerin mucizelerini bilingli bir sekilde biz yaratmiyoruz. Bu yaratic1 veya
stire¢ bize olaganiistii uyaranlarla basa ¢cikmamizi isteseydi, bize farkli 6diil sistemleri saglanmis
olacakti. Viicudumuza arizaya kars1 emniyetli uyari cihazlari saglanir ve bunlari tehlikeye atarak

gormezden gelirdik.



7.1 Vazgececek hicbir sey yok

Kiiciik canavari viicudunuzdan ve beyin yikamay1 (biiyiik canavar) zihninizden attiktan sonra, ne sik sik
mastiirbasyon yapmak ne de bunun i¢in internet pornosu kullanmak istemeyeceksiniz. Konu porno
bagimlilig1 oldugunda pek ¢ok bilinen ve bilinmeyen var, tip camiasinda pek c¢ok kisi birini porno
bagimlis1 olarak sorgulama veya belirleyebilme gibi bir yetkiye sahip degildir. Bildirilen birgok
semptom, bagka nedenler altinda yanlis bir sekilde etiketlenmistir. Kullanicilar genellikle aptal
insanlar degildir, fakat porno izlemediklerinde acinacak hale gelirler. Seytanla masmavi deniz
arasinda sikisip kalmislardir, pornoyu kullanamadiklarinda kendilerini suclu hissettikleri ve
perisan olduklari icin ¢ekingen ve sefil hale gelip kendilerini kiiciimsemeye baslarlar. Bel agrisi
veya cinsel islev bozuklugu gibi semptomlar yasadiklarinda, zihinleri sorumlulugu kabul etmekle baska

yone bakmak arasinda sikisir kalir.

Bir baska sigara benzetmesi, hepimiz temiz bir hava alma gibi bahaneler gelistirip kurnazca tiiyen sigara
tiryakilerini gordiik; gergek bagimlilik tam da budur . Bagimlilar bunu zevk almak i¢in yapamazlar, o

olmadan kendilerini sefil hissettikleri i¢in yaparlar.

Birgogu i¢in ilk cinsel deneyimleri bir orgazmla sona erdiginden, orgazm olmadan seksten zevk
alamayacaklarina inandilar. Erkekler i¢in porno, cinsellige yonelik bir yardim, hatta bazen eylem
sirasinda bir giiven egitimi olarak pazarlaniyor. Bu bir sagmaliktan ibarettir , olaganiistii uyaranlarin

isleyisi bizi bu sekilde diisiinmemiz i¢in kosullandirmistir sadece .

Sadece vazgececek bir seyin olmamasi gergegi degil, ayn1 zamanda elde edilecek ¢ok biiylik pozitif
kazanclar da vardir. Kullanicilar birakmay1 diisiindiiklerinde, saglik ve erkeklik iizerine yogunlagma
egilimindedirler. Bunlar halihazirda gegerli ve 6nemli nedenler, ancak sahsen en biiyiik kazanimlarin

psikolojik olduguna inantyorum:

e Giiveninizin ve cesaretinizin geri dontisi.
e Kolelikten 6zgiirliige adim.

e Artik zihninizin arkasinda korkung siyah golgelere sahip olmamak ve kendinizi hor gérmemek.

7.2 Bosluk, bosluk, giizel bosluk!

Yiiziiniizde ucuk oldugunu hayal edin, boylece eczaciya gittiniz ve size denemeniz i¢in bedava bir
merhem verdi. Merhemi siirdiin ve uguk hemen yok oldu. Fakat bir hafta sonra tekrar ortaya ¢ikti, bu
yilizden eczaciya doniip baska merhemleri olup olmadigini sordun. Eczaci “Elbette; alin bu tiipii ve

saklayin daha sonra ihtiyaciniz olabilir. "



Merhemi siiriiyorsun ve her seferinde yaralar bir kez daha yok oluyor. Ancak, yara her dondiiglinde,
daha biiyiik ve daha ac1 verici hale gelir, aralik daha kisa ve daha kisa oluyor. Sonunda, yara tiim
yliziiniizii kapliyor ve her yarim saatte bir dayanilmaz derecede aci verici hale geliyor .Merhemin gecici
olarak iyilestirecegini biliyorsun, ama ¢ok endiselisin. Yara sonunda tiim viicudunuza yayilacak m1?
Aralik tamamen kaybolacak m1? Doktorunuza gidersiniz ve onlar tedavi edemezler, bu yilizden baska

seyler denersiniz ama merhem disinda higbir sey yardimei olmaz.

Simdiye kadar tamamen merheme bagimlisiniz, yaninizda tiip oldugundan emin olmadan asla disar1
cikmiyorsunuz. Yurt disina ¢gikarsaniz, yaniniza birkag tiip aldiginizdan emin olmadan yapamiyorsunuz.
Saghgimizla ilgili endiselerinize ek olarak eczaci sizden tiip basina yiiz dolar talep ediyor. Odemekten

baska seceneginiz de yok.

Bu merhem hakkinda tartisan bir makaleye rastlarsiniz ve bunun sadece sizin basiniza gelmedigini,
bir¢ok insanin ayni dertten muzdarip oldugunu anlarsiniz. Tip camiasi, merhemin aslinda yaray1
tyilestirmedigini, bunun yerine onu sadece deri yiizeyinin altina sakladigini kesfetti. Acinin biiytimesine
neden olan merhemdir, bu yiizden yaradan kurtulmak i¢in tek yapmaniz gereken merhemi kullanmay1

birakmaktir ve yaralar zamanla kaybolur.

Merhemi kullanmaya devam eder misin? Merhemi kullanmamak i¢in irade giicii gerekir mi? Makaleye
inanmadiysaniz, birka¢ giin endise edebilirsiniz, ancak yaranin iyilesmeye basladigini fark ettikten
sonra, merhem kullanma ihtiyaci veya arzusu giderdi. Perisan olur musun? Tabii ki yapmazsin! Tedavi
edilemez oldugunu diisiindiigiiniiz korkung¢ bir probleminiz vardi, ama simdi bir ¢6ziim
buldunuz. Yaramin gitmesi bir yil siirse bile, her giin gelistikce ne kadar harika hissettiginizi

diisiiniirsiiniiz. Bu pornoyu birakmanin etkileridir.

Yoksunluk sancisi, beden agrilari, normal sehvet eksikligi, azalan penetrasyon, iki boyutlu goriintiilerde
harcanan zaman, hak ihlali duygular1 ve ve sizi kapana kisilmis hissettiren insanlart hor gérmek ya da

daha da kotiisii kendinizi hor gormek degildir. Bunlarin hepsi pornonun yan etkileridir.

Sanci, zihnimizi tim bunlara kapatmamiza neden olur, bu bir seylerin yolunda gitmedigine dair yasanan
panik duygusudur. Kullanict olmayanlar bu duygudan etkilenmezler. Karsilastigimiz en kotii sey
korkudur, en biiyiik kazang bu korkudan kurtulmaktir. Bu, korku ilk seansinizdan kaynaklanir, daha da

giiclenir ve sonraki her seanstan sonra saglamlasir.

Bazi kullanicilar 'mutlu’, kii¢iik kurnaz canavarlar tarafindan korlestiriliyor ve bu yiizden ayni kabustan

gecerek aptalliklarini hakli ¢ikarmaya ¢alismak i¢in sahte argilimanlar {iretiyorlar.

Ozgiir olmak ¢ok giizel!



Bolim 8

Zaman kazanmak

Genellikle kullanicilar durmay1 denediginde, verilen baglica nedenler saglik, din ve partner damgasidir.
Bu berbat uyusturucunun beynini yikamanin bir kismi, onun kdéleligidir, insan diinyanin birgok yerinde
koleligi ortadan kaldirmak i¢in savagmistir- yine de bagimli, kendi kendine empoze ettigi koleligi dert
ederek hayatini siirdiirmektedir. Pornoyu kullanmalarina izin verildiginde bir kullanmayan olmalarin
diledikleri gergeginden habersizler. Pornonun degerli hale geldigi tek zaman, azaltmaya veya

cekimser kalmaya 'calistigimiz' ya da yoksunlugun bizi zorladig1 zamandir.

Beyin yikamanin pornoyu durdurmayi zorlastirmasi yeterince sik tekrarlanamaz, baglamadan 6nce
kaygilarinizi ne kadar ¢ok yikarsaniz, hedefinize o kadar kolay ulasacaksinizdir. Pornonun sagliklari
iizerinde herhangi bir olumsuz etkisi olduguna (porno kaynakli erektil disfonksiyon, hipofrontalite vb.)
inanmayanlar gencler ve arada sirada seks yapan bekarlardir. Bu nedenle gengliklerinin dogas1 geregi i¢

geribildirim ya kayboldu ya da gézlemlenip kaydedilemeyecek kadar seyrek calisir.

Daha geng bir kullanici igin daha iyi bir argliman, "harcadiginiz zaman konusunda endiselenmediginize
inanamiyorum" demek yerine, harcanan zamandir. Genellikle gozleri parlar, saglik gerekgesiyle veya
sosyal damgalanma nedeniyle saldiriya ugradiginda dezavantajl hisseder, ancak eskiden beri

kendilerine dedikleri su. . .

"Oh, bunu karsilayabilirim. Haftada sadece x saat ve bence buna deger, bu benim tek zevk kaynagim.”

"Hala endiselenmedigine inanamiyorum, Diyelim ki her iki haftada bir yaklasik bir tam is giinii zaman
geciriyorsunuz.. Dopamin ¢ekimlerinin fiziksel etkilerini igeren giinliik ortalama yarim saat diyelim.
Eminim bu gilinde yarim saat sana olduk¢a uyan bir tahmin oldugunu kabul edersiniz. Hayatinda ne
kadar zaman geg¢irmis olacaginizi diisiindiiniiz mii? Ne yapiyorsunuz? Gergek iliskiler gelistirmek mi?
Hayir, videolarina zaman ayirdiginiz igin en sevdiginiz porno yildizi sizin i¢in herhangi bir sempati
duymuyor, zamanimizi bosa harciyorsunuz! Sadece bu degil, aslinda fiziksel sagliginizi mahvetmek,
sinirlerinizi ve giiveninizi yok etmek i¢in bir dmiir boyu kolelik, aci, melankoli , asabi bir hayat ve ac1

¢ekmek i¢in kullantyorsunuz. Bu seni endiselendiriyor olmali, degil mi?”

Bu noktada - 6zellikle geng kullanicilar i¢in - bunu 6miir boyu bir bagimlilik olarak gérmedikleri asikar.
Bazen, bir hafta i¢inde bosa harcadiklari zamani1 hesaplayip endiseye kapilirlar. Cok nadiren ve sadece

durmay1 diistindiikleri zaman, bir y1l iginde ne kadar zaman1 bosa harcadiklarini hesaplayacaklar ki bu



korkutucu - ama bir 6miir boyu diisliniilemez. Bununla birlikte, bir tartismada oldugumuz igin,
onaylanan kullanic diirtiisel bir sekilde, "Bunu birakabilirim, sadece bir hafta var" diyecek ve haftada

bir insanlarla bulusup ansiklopedi satmaya ¢alisan bir saticinin rutinini edineceklerdir.

Mevcut yillik maasinizi 6deyen ve ayrica her yil size bir ay tatil veren bir is teklifini reddeder miydiniz?
Herhangi bir kullanici bir kalp atis1 ile oturum acar ve egzotik yerlerde tatil firsatlar1 bulmakla mesgul
olur. Tam bir ay1 ¢alismadan nasil gecireceginizi bulmak, ¢oziilmesi gereken en biiyiik sorun olacaktir.
Bir kullaniciyla yapilan her tartismada ( liitfen, herkesin sizin gibi bagimlilikla miicadele eden kisiler

olmadigini unutmayin) hi¢ kimse benim bu fikrimi degistiremedi, nasil degistirebilir ki?

Cogu zaman bu noktada, bir bagimli "Bakin, para konusunda gercekten endiselenmiyorum” diyecektir.
Bu satirlar boyunca diislinliyorsaniz, neden endiseli olmadiginizi kendinize sorun. Neden hayatinizin
diger yonlerinde birkag¢ dolar biriktirmek i¢in biiyiik sikintilara giriyorsunuz ancak mutlulugunuzu

6ldiirmek i¢in binlerce dolar para harciyorsunuz?

Hayatinizda vereceginiz diger her karar, mantikl1 bir karara varmak i¢in avantajlar1 ve dezavantajlari
gozeterek analitik bir slirecinin sonucu olacaktir. Yanlis bir karar verebilirsiniz, ancak mantikl bir
cikarimin sonucu olacaktir. Herhangi bir kullanici internet pornosu kullanmanin artilarini ve eksilerini
degerlendirdiginde, cevap ¢ogu kez su olacaktir “KULLANMAYI BIRAK! TAM BiR BUDALASIN!
" Bu nedenle, tiim kullanicilar istedikleri veya karar verdikleri i¢in degil porno kullanmak zorunda

hissettikleri ve kafalarin1 kuma gomdiikleri i¢in izliyorlar.

Bagimlilar, porno hakkinda daha fazla ¢alismanin ortaya ¢ikmasi ve daha fazla insanin internet
pornosunun kotii etkileri hakkinda konugsmasiyla, durumun yalnizca katlanarak daha da kotiiye
gideceginin bilincinde olmalisiniz. Bugiin, tibbi yetkisiz kisiler etkileri tartigiyorlar, yarin doktorunuzun
porno hakkindaki teshis testleri listesinde olacak. Kullanicinin cinsel yasamlarinda is stresinin
bahanesinin arkasina 'kesinti siirelerini' saklandigi giinler geride kaldi, partneriniz neden gece geg
saatlerde diziistii bilgisayarimizda oldugunuzu soracak. Zavalli kullanici - zaten kendini sefil hissediyor

— simdi de yer yarilsa da i¢ine girseydim keske diye diisiiniir.

Isin tuhafi, birgok insanin kas yapmak ve kusursuz goriinmek igin spor salonu iiyeliklerine ve kisisel
egitmenlere para 6demesi, birgogu hayali (ve gercek) caresizlikle testosteronu siipheli ve tehlikeli yan
etkilerle artirmak gibi tedavilere yoneliyor. Yine de bu grupta, pornoyu birakip beyinlerinin dogal
gevseme sistemlerini sistematik olarak yipratan bir dongiiyli kirmanin faydasini gorecek bir¢ok insan

var.

Bunun nedeni, kullanicinin hala beyni yikanmais bir zihinle diisiiniiyor olmasidir. Bir an i¢in

gdziiniizdeki kumu silin. Internet pornosu bir zincirleme reaksiyondur ve bu zinciri kirmazsaniz,



hayatinizin geri kalaninda bir bagimli olarak kalirsiniz .Hayatinizin geri kalani i¢in pornoya ne kadar
zaman harcayacaginizi bir diisiiniin, tabii ki bu miktar kisiden kisiye degisecektir, ancak bunun bir
bucuk y1l oldugunu varsayalim. Yarin halinizin {izerinde bir buguk yillik maaginizin durdugunu bir
diisiiniin. Zevkle dans ediyor olacaksin, o yiizden dans etmeye baslayin! Bu avantajlar1 kazanmaya

baslamak {izeresiniz!

Bunun zor bir bakis agis1 oldugunu diisiiniiyorsaniz, hala kendinizi kandirryorsunuz demektir. {1k

bakisinizi en bagtan yapmasaydiniz ne kadar zaman kazanmig olacaginizi hesaplayn.

Kisaca, son oturumunuzu kullanmaya karar vereceksiniz (hentiz degil, liitfen talimatlar1 hatirlayin!) Ve
bir daha tuzaga diismeyerek bir kullanmayan olacaksiniz. Bir kullanmayan olarak kalmak i¢in yapmaniz
gereken tek sey porno izlememek ve 'tek bir bakistan' kaginmaktir. Unutmayin, eger buna geri

donerseniz kazandiginiz zamanin ne kadar olacagini bir diisiiniin, size maliyeti ¢ok agir olacaktir.

Birine porno bagimhihig icin mentorluk yapiyorsaniz, mevcut yillik maasini 6deyen ve ayni
zamanda ona tam bir aylhik maas 6deyen bir isi reddeden birini tamdiklarini soyleyin. O aptalin
kim oldugu soruldugunda, '"Sen!" deyin .Bu kabaliktir, ancak bazen konuyu oldugunuzdan daha

az kibar bir sekilde ifade etmeniz gerekir.

Bolum 9
Saghk

Bu, beyin yikamanin etkilerinin, saglik risklerinin farkinda olduklarini diistinen, ancak sonuglar1 kabul
etmeye hazir olduklarini séyleyen kullanicilar — 6zellikle geng ve bekar — en biiyiik oldugu alandir.
Birgogu, sonuglarmi kabul etmeye hazir olduklarini sdyleyerek kendilerini kandirir. Internet
yonlendiricinizin bir porno sitesine girdiginizde alarm sesi ¢alan bir islevi olsayds, " simdiye kadar buna
kars1 durabildin, ancak burada bir dakika daha kalirsaniz kafaniz patlayacaktir. ”Kalir miydin Cevap
konusunda siipheniz varsa, bir ugurumun kenarina dogru yiiriimeyi deneyin, gozleriniz kapali olarak
kenarda durun ve ‘pornoyu birakma’ veya ‘gozleriniz bagl olarak yiirtime’ gibi seceneklerinizin

oldugunu hayal edin.

Seciminizin ne olacagi konusunda hig siiphe yok, ama kafanizi kuma gomerek ve bir sabah
uyanacaginizi ve artik porno izlemek istemeyeceginizi umarak yasarsaniz hicbir sey

basaramazsimiz. Kullanicilar, bagimliligin yaniltic1 zevkine giderse, saglik risklerini diisiinmelerine izin



veremezler. Bu, sok tedavilerinin birakmanin ilk agamalarinda neden bu kadar etkisiz oldugunu

acikliyor, yikici beyin degisikliklerini okuyan yalnizca kullanici olmayanlardir.

Geng bir bagimliyla aramda gecen su konusmayi ele alin:
Ben: "Neden durmak istiyorsun?”

Kullanicr: "Bir pick-up sanatcisinin blogunda, kendimi yiikseltmek i¢in dort glin boyunca durmanin iyi

oldugunu okudum.”

Ben: "Saglik riskleri hakkinda endiselenmiyor musun?”

Kullanici:" Hayir, kendimi yarin bir otobiisiin altina bile atabilirim.”

Ben: “Peki kasitli olarak bir otobiisiin altina kendini atar miydin?"

Kullanict:" Elbette hayir.”

Ben: "Yoldan gecerken sola ve saga bakmaya calisirsin degil mi?”

Kullanici: "Tabii ki bakarim.”

Tam olarak, bir otobiisiin altinda kalmamak i¢in dikkatli olursaniz, bunun olma olasilig1 binde birdir.
Yine de kullanici, bagimliliktan dogan kalic1 hasarlarin olugsmasi olasiligini arttirir ve bundan tamamen
habersiz goriiniirler. iste beyin yikamanin giicii budur, internet pornosu koyun kiligina girmis bir
kurttur. Bir ugakta en ufak bir hata oldugunu hissetseydik - riskler milyonda bir olsa bile - yine de
biner miydik? Porno konusunda dortte birden fazla kesin zarar varken buna devam etmek garip degil

mi? Kullanici bundan ne elde eder? Kesinlikle hicbir sey!

Diger bir yaygin efsane, depresyon veya huzursuzluktur. Pek ¢ok geng, herhangi bir depresyon veya
melankoli yasamadiklari i¢in sagliklart hakkinda endiselenmezler. Depresyon veya stres hastaligin
kendisi degil, bir semptomudur. Genel olarak geng insanlar, viicutlarinin daha fazla dopamin iiretme
konusundaki dogal yetenegi nedeniyle olusan sinirlilik veya depresyonu hissetmezler. Yaslandik¢a ya da
yasamlar1 ciddi aksiliklerle karsilastik¢a, zaten tiikenmis kaynaklari asir1 ¢alistirilir ve tamamen ciddi
semptomlar yasarlar. Daha yash kullanicilar kendilerini stresli, depresif veya sinirli hissettiklerinde,

bunun nedeni dogal koruma sisteminin, dopamin reseptdrlerine olan asir1 uyarilmanin 6niine



geemesidir.Ayrica bagimlilar kendilerinin azgin bir sekilde kalmasini saglayan bagka noérolojik

degisiklikler de gelistirdiler

Soyle diisiiniin, giizel bir arabaniz olsaydi ve onun hakkinda hi¢bir sey yapmadan paslanmasina izin
verseydiniz, bu oldukca aptalca olurdu. Sizi herhangi bir yere tasiyamayan, hizla tasinmaz bir pas y1gini
haline gelirdi. Ancak, bu sadece para meselesi oldugu icin diinyanin sonu olmazdi. Ama viicudunuz sizi
hayatta tastyan bir aragtir. Hepimiz sagligimizin en biiyiik varligimiz oldugunu soyliiyoruz, hasta
milyonerlere sorun. Cogumuz daha iyi olmak icin dua ettigimiz hayatlarimizdaki bir hastaliga veya
kazaya doniip bakabiliriz. Porno kullanicisi olarak, sadece pasin iceri girmesine izin veriyor ve
bununla ilgili hicbir sey yapmiyorsun, sistematik olarak tiim hayatin boyunca kullanacagin tek

bir araci islemez hale getiriyorsun.

Farkinda olun. Bunu yapmak zorunda degilsiniz, unutmayin, sizin i¢in kesinlikle hicbir ise yaramiyor.
Bir an icin kafaniz1 kumdan ¢ikarin ve kendinize bir sonraki seansimizin sizi derinden sevdiginiz
birine tamamen tepkisiz kilacak bir siireci baslatacagim bilseydiniz, kullanmaya devam eder
miydim sorusunu sorun. Bagina gelmis insanlardan bahsediyorum, kesinlikle hi¢ beklemedigi bir
zaman bunu deneyimlemislerdir ve en kotiisti hastaligin kendisi degil, kendi baglarina getirdigi bilgidir.
'Diigmeye basmis' insanlarin nasil hissettigini hayal etmeye calisin, onlar i¢in beyin yikama sona erdi.
Hayatlarinin geri kalanini “Neden kendimi bu kadar uzun siire kandirdim ki internet pornosuna

mastiirbasyon yapmak zorunda kaldim? Keske geri donme sansim olsaydi! "diyerek gegirirler.

Kendinizle dalga gecmeyi birakin, bir sansiniz var. Bu bir zincirleme reaksiyondur, eger bir
sonraki porno seansina girerseniz, o sizi bir sonrakine ve bir sonrakine gotiirecektir. Simdiden
sana oluyor. EasyPeasy size sok tedavisi vaat etmiyor, bu nedenle neyi birakacaginiza karar verdiyseniz,
asagidakiler sizin icin sok edici olmayacaktir. Eger ki hala yapmadiysaniz, bu boliimiin geri kalanin

atlayin ve kitabin geri kalanin1 okuduktan sonra geri doniin.

Internet pornosunun cinsel hayatimiza ve zihinsel saghigimiza verdigi zarar hakkinda ¢ok sayida
arastirma yapilmistir. Sorun su ki, bagimlilar birakmaya karar verene kadar bunlar1 bilmek istemiyorlar.
Forumlar ve danisma gruplar1 zaman kaybidir ¢linkii porno bu durumun bdyle goriinmesini 6nler.
Yanlislikla okursa, yaptiklari ilk sey en sevdikleri sey porno sitesini agmaktir. Porno kullanicilar

mutlulugu, stresi ve cinsel tehlikeleri bir kara mayinina basmak gibi diisiinme egilimindedir.

Kafaniza sokun, bu halihazirda zaten oluyor. Porno sitenizi her a¢tiginizda dopamin selini
tetikliyorsunuz ve opioidler ¢alismaya basliyor. Sinirsel su kaydiraklar1 yaglanir ve siiriis sizi sonraki
adimlara sorunsuz bir sekilde yonlendirir, beyniniz senaryoya teslim olmustur. Sinir sistemi artik
dopamin ile doludur ve bu defalarca kez oldugu i¢in, dopamin reseptorleri kapanir ve kiiciik canavar,

sizi kirmiz1 ¢izgide daha da ileriye gotlirmek igin daha fazla sok edici porno veya davranisa gotiirmek



icin gegen zamana kiyasla zevkteki bu hafif diigiisti kullanir. Daha fazla dopamin salmak i¢in daha fazla
yenilik, daha fazla dopamin ve kiiglik canavar sana devam etmeni sdyler. Tek bir seansta ¢ok sayida
olaganiistii boyutlarda ki resim ve video bu uyarani tetikler, beyne daha fazla kimyasal salinimin1 saglar

ve size devam etmeniz gerektigini soyler.

Tiim bu zaman boyunca reseptorleriniz dopamin seline yanit olarak kapatilmasi i¢in emir alir. Orgazm
sadece bu etkiyi artirir ve geri ¢ekilmeye yol acar. Kiiciik canavariniz herhangi bir ac1 hissi veya
rahatsizlik duymak istemedigi i¢in siz tiim bunlar1 inkar edersiniz. Erektil disfonksiyona sahip olma
riski bir¢ok kisiyi korkutur, bu yiizden onu zihninden alikoyar ve durma korkusuyla onu gélgede birakar.
Sorun korkunun daha biiyiik olmasi degil hemen birakmanin bir kagis olusudur. Neden olumsuz tarafa

bakalim? Belki de ileride vazgegmek zorunda kalmayacaginiz i¢in boyle bir sey s6z konusu degildir.

Bizler pornoyu bir tiir halat cekme yaris1 olarak diisiinme egilimindeyiz, bir tarafta korku: "Sagliksiz, pis
ve kolelestirici." Ote yandan, artilar: "Benim icin zevk, arkadasim, koltuk degnegim. "Bunun bize hig
bir zaman etkisinin olmadigini diisiliniiriiz ve bu da zaten korkunun tarafindadir. Pornodan zevk
aldigimizdan degil, onsuz kendimizi mutsuz hissettigimiz i¢indir. Eroinden yoksun birakilan eroin
bagimlilar sefalet igindedir, ancak sonunda damarlarina bir igne batirip bu korkung arzuyu sona
erdirmelerine izin verildiginde sahip olacaklari mutlak neseyi hayal edin. Bir kisinin bir damara
hipodermik bir siringay1 sokmaktan nasil zevk aldigina gercekten inanabileceginizi hayal etmeye
calisin. Eroin bagimlis1 olmayanlar bu panik duygusunu yasamazlar ve eroin bu duyguyu hafifletmez,

buna neden olur.

Kullanic1 olmayanlar porno kullanmalarina izin verilmezse kendilerini mutsuz hissetmezler - sadece bu
hissi yasayan bagimlilardir. Internet pornosu bu hissi hafifletmez, buna neden olur. Olumsuz
sonuglardan korkmak, bagimlilarin bu isi birakmasina yardimci olmuyor, bu duygu bir mayin tarlasinda
ylirimeye benziyor. Bundan siyrilirsan, tamam, ama sanssizsan bir mayina bastin ve sonuglariyla
yiizlestin. Riskleri biliyor ve bunlar1 almaya hazirsaniz, bu durum baskalarini neden ilgilendirsin ki? Bu

durumdaki bagimlilar tipik olarak asagidaki kagamak cevaplar1 gelistirirler.

"Sonunda yaslanacaksin ve yine de cinsel cesaretini kaybedeceksin. . . ”

Tabii ki , ama cinsel cesaret onemli degil-burada kolelikten bahsediyoruz. Durum bdyle olsa bile, bu

kasith olarak kendinizi kisitlamak i¢in mantikli bir sebep mi?"

“Yasam kalitesi sadece yasiyor olmaktan daha onemlidir.”



Kesinlikle! ! Bir bagimli kisinin yagam kalitesinin bagimli olmayan birinden daha yiiksek oldugunu mu
ileri stirliyorsunuz? Bir kullanicinin yasam kalitesinin, kullanic1 olmayanlardan daha iyi olduguna
gergekten inantyor musunuz? Kafasii kuma orterek ve sefil olmaktan gegen bir hayat kulaga hos

gelmiyor.

"Bekarim ve gelecekte evlenmeyi planlamiyorum, neden olmasin?”’

Bu dogru olsa bile, norolojik diirtii kontrol mekanizmalariyla oynamak i¢in mantikli bir neden mi?
Kimseyi beklemediklerinden ne kadar emin olurlarsa olsunlar, herhangi birinin yalniz kaldiginda

soyunacak kadar aptal oldugunu diisiinebilir misin? Porno kullanicilarinin yaptig1 sey iste bu!

Odiil devrelerimizin asir1 uyarimla asamali olarak yipranmasi ve onlar1 yasamin normal stresiyle basa
cikamayacak hale getirmek, hayatinizdan cosku ve canlilikla zevk almaniza yardimci olmaz. Porno ve
mastiirbasyon, gercek yiyeceklerin yerini alan ¢ikolata gibi dogal cinsel istahin yerini aldi. Sasirtict
olmayan bir sekilde, bircok doktor ve psikolog su anda ¢esitli akil saglig1 sorunlarini fizyolojik
nedenlerle iliskilendiriyor. . Ana akim tip toplulugu, pornografinin hi¢bir zaman kendini itiraf eden
insanlar tarafindan bildirilen sorunlarin dogrudan nedeni oldugu bilimsel olarak kanitlanmadig:
konusunda c¢alist1, ancak bir kimsenin toplum i¢inde cinsel yetersizligini kabul etmek ¢ok utang verici
bir olay, neden kimse bunu yapmasin? gergekten endiseli - sebebi bulup kendi hayatlarindan ¢ikarmak

mi.

EasyPeasy, kendinizi pornodan kurtarmaniza ve mutlu bir eski kullanici olmaniza yardimci olacaktir.
Porno, porno destekli mastiirbasyon veya gereksiz orgazm yok. Tek yardim partnerinizin dokunusu,
kokusu ve hissi olacaktir. Iyi gelismis bir istahin ardindan tam tahilli ekmek gibi, artik internet
pornosunun yliksek fruktozlu misir surubunu istemeyeceksiniz. Kanit? Kanita ihtiya¢ duymayacak kadar
kesin; bas parmagimi bir cekicle vurdugumda actyor, kanitlanmasina gerek yok. Internet pornosunun
stresi, kullanicilarin hayatinin diger yonleri tizerindeki etkiler {izerinde akiyor, birgogunu basa ¢ikmak
icin sigara ve alkol gibi uyusturuculara yonelmeye, hatta bazi durumlarda bagimhlar: intihar:

diisiinmeye bile yoneltti.

Kullanicilar ayrica pornolarin kotii etkilerinin abartildigr yanilsamalarina da sahipler. Tersi durumda,
internet pornosunun cinsel islev bozuklugunun ve diger bircok sorunun ana nedeni olduguna siiphe yok.
Porno yliziinden kag tane bosanma oldu? Bilmenin giivenilir bir yolu yoktur, ancak ¢evrimigi

topluluklarda yapilan aramalar, sayinin katlanarak arttigini1 gostermektedir.

TV'de siirekli bedava porno izleyen adamlarin pizzaci kizin neden 'biiyiik yatak odalarini' merak etmek
istemedigini diisiinmeye basladigi bir Friends bolimii var. Bagimli oldugunuzda, her zaman gercek

kadinlara porno fantezileri yansitirsiniz. internetin karanlik taraflarindaki dikkatsiz ve hatta tesadiifi



pornoya maruz kalmanin, hayatinda zaten bir donlim noktasinda olan birine ne yapabilecegini hayal
edin. Bu porno kaynakh diisiincelerle miicadele etmek, akil saghgi iizerinde biiyiik bir yiik

olusturacaktir.

Iste baska bir diisiince deneyi, diyelim ki birisi size gelip ille de bir orgazm istemiyorlar, ama ¢ok
sevigsmek istiyorlar, hatta delice. Bunu orgazm olmadan gidebildigin kadar uzun siire yapmak istiyorlar -
ama eger olursa o zaman sorun degil Bu teklifi alirsaniz, digerlerinden ¢ok daha iyi olaganiistii yeni bir

cinsel deneyim sizi temin ederim. Bunu denemelisin.

Beyin yikamanin etkileri bizi, 100 kath bir binadan diismiis, ellinci kattan gecerken "Simdiye
kadar, cok iyi!" Diyen adam gibi diisiinmeye yoneltti. Simdiye kadar pacay1 styirdigimiza gore, bir
porno seansinin daha farkli etki yaratacagini diistiniiyoruz. Bagka bir sekilde goriin, ‘bagimlilik' her
seansta bir sonraki i¢in ihtiyag¢ yaratan yasam i¢in siirekli bir zincirdir. Aligkanliga basladiginizda bir
fitil yakarsiniz. Sorun su ki, sigortanin ne kadar uzun oldugunu bilmiyorsun. Ne zaman bir porno
seansina girsen, bombanin patlamasina bir adim daha yaklasiyorsun. BIR SONRAKINDE
BUNUN OLMAYACAGINI NASIL BILECEKSINIZ?

9.1 Ugursuz Kara Golgeler

Kullanicilar, internet pornosunun, evde veya iste stresli bir giiniin ardindan gece ge¢ saatlerde disari
ciktigimizda bu giivensiz duygulara neden olduguna inanmay1 ¢ok zor hale getirir. Bagimli olmayanlar

bu duygudan etkilenmez, buna sebep olan pornodur.

Pornoyu birakmanin en biiyiik zevklerinden bir digeri de zihnimizin arkasindaki ugursuz siyah
golgelerden kurtulmaktir. Tiim kullanicilar, akillarin1 pornografinin kotii etkilerinden kapatmanin aptal
olduklarini bilirler. Hayatimizin ¢ogu i¢in bu otomatiktir, ancak siyah gdlgeler her zaman
bilingaltimizda, yilizeyin hemen altinda gizlenir. Birakmanin harika faydalarindan bazilari, zaman kayb1

ve iki boyutlu bir goriintiiyle sevismenin saf aptallig1 bilincine varmaktir.

Son boliimler, kullanic1 olmamanin 6nemli avantajlarini ele aldi, ancak adalet i¢in dengeli bir hesap

vermek gerekiyor. Bu nedenle, sonraki sayfada kullanici olmanin avantajlar listelenmektedir.

Kullanicilar, internet pornografisinin, evde veya iste tartismali bir glinlin ardindan gece geg saatlerde
disarida oldugunuzda bu giivensiz duygulara neden olduguna inanmay1 ¢ok zor buluyorlar. Kullanict

olmayanlar bu duygudan muzdarip degil, buna neden olan porno.



Pornoyu birakmanin en biiyiik zevklerinden bir digeri de aklimizin arkasindaki ugursuz siyah
golgelerden kurtulmaktir. Tiim kullanicilar, akillarin1 pornografinin kotii etkilerinden kapatmak icin
aptal olduklarini biliyorlar. Hayatimizin ¢ogu i¢in otomatiktir, ancak siyah golgeler her zaman
bilingaltimizda, yilizeyin hemen altinda gizlenir. Sigaray1 birakmanin sasirtic1 faydalarindan bazilari,

zaman kaybi1 ve iki boyutlu bir goriintii ile sevismenin saf aptalligi gibi bilinglidir.

Son boliimler, kullanic1 dist olmanin 6nemli avantajlarini ele aldi, ancak adalet ¢ikarlar1 i¢in dengeli bir

hesap vermek gerekiyor. Bu nedenle, bir sonraki sayfa kullanici olmanin avantajlarini listeler.

Boliim 10

Porno Kullanicis1 Olmanin Avantajlari



Bolim 11

Irade Yontemi

Toplumda pornografiyi durdurmanin ¢ok zor oldugu yaygin olarak kabul edilen bir gercektir. Nasil
durdurulacagina dair size tavsiyelerde bulunan kitaplar ve forumlar genellikle bunun ne kadar zor
oldugunu anlatarak baglarlar. Gergek su ki, bu giiliing derecede kolaydir. Bu ifadeyi sorgulamak
anlagilabilir, ama Once sadece diistiniin. Amaciniz dort dakika i¢cinde bir mil kogsmaksa, bu zor ve
yillarca siki bir egitimden gegmeniz gerekebilir ve hatta bundan sonra bile fiziksel olarak yetersiz

kalabilirsiniz.

Ancak pornoyu durdurmak i¢in tek yapmaniz gereken artik izlememek ve / veya mastiirbasyon
yapmamaktir. Kimse sizi (kendinizden baska) mastiirbasyon yapmaya zorlamaz ve yemek veya sudan
farkl1 olarak hayatta kalmak igin gerekli degildir. Oyleyse, bunu yapmayi birakmak istiyorsaniz, neden
zor olsun? Aslinda dyle degil. Iradeyi kullanarak veya kullaniciy1 bir gesit fedakarlik yapryormus gibi
hissetmeye zorlayan herhangi bir yontemi kullanarak bunu kendileri i¢in zorlastiran kullanicilar. Bu

yontemleri ele alalim.

Kullanici olmaya biz karar vermiyoruz, sadece porno dergileri veya web sitelerini deniyoruz ve korkung
olduklari i¢in (bu dogru, korkung), istedigimiz klibin disinda istedigimiz zaman durabilecegimize ikna
olduk. 1k basta, bu ilk birkac klibi istedigimiz zaman ve dzel giinlerde izliyoruz. Bunu fark etmeden
once, sadece bu siteleri diizenli olarak ziyaret etmiyoruz ve istedigimiz zaman mastiirbasyon
yapmiyoruz — onlara giinliik olarak mastiirbasyon yapiyoruz ilk basta, istedigimiz zaman ve 6zel
giinlerde o ilk birkag klibi izliyoruz. Farkina varmadan, sadece bu siteleri diizenli olarak ziyaret
etmiyoruz ve istedigimiz zaman mastiirbasyon yapmiyoruz - her giin onlara mastiirbasyon yapiyoruz.
Porno hayatimizin bir pargasi haline geldi ve nereye gidersek gidelim internet baglantisina ihtiyag
duymamizi sagliyor. Daha sonra pornolarin ask, seks, orgazm ve stres giderici 6zelliklerine sahip
oldugumuza inaniyoruz. Ayni klip ve aktorlerin bize ayn1 derecede uyarilma saglamadigi ve 'koti

pornodan' kaginmak icin kirmizi ¢izgiye kars1 savasmaya basladigimiz goriiliiyor.

Aslinda, mastlirbasyon ve internet pornosu ne cinsel yasamimizi iyilestirir ne de stresi azaltir, sadece
kullanicilar hayattan zevk alamayacaklarina ya da orgazm olmadan stresle basa ¢ikamayacaklarina

inanirlar.

Bagimli oldugumuzu anlamamiz genellikle uzun zaman alir ¢iinkii kullanicilarin porno izledikleri igin
izledikleri yanilsamasindan muzdarip olur - ihtiya¢ duyduklari igin degil. Yenilik, sok veya tirmanma

eklenmedikge asla yapamayacagimiz pornodan 'zevk almadigimiz zaman, her zaman durabilecegimiz



yanilsamasi altindayiz. Bu bir giiven tuzagi, "Pornodan hoglanmiyorum, bu yiizden istedigim zaman

birakabilirim" .Ancak asla durmay1 istiyor gibi gériinmezsiniz.

Genellikle, bir sorunun var oldugunu fark etmeyi birakmaya calisana kadar, ilk girisimler genellikle bir
partnerle tanigarak ve ilk randevulardan sonra karsinizdaki kisinin "yeterli" olmadiklarini fark etmekle

baglar. Bir baska yaygin neden, giinliik yagsamda mevcut olan saglik etkilerini fark etmektir.

Sebep ne olursa olsun, kullanici saglik veya seks olsun, her zaman stresli bir durum bekler. Zamanla
kiiclik canavar acikmaya baglar. Kullanici daha sonra sigara, alkol veya en sevdigi internet pornosu gibi
dopamini sadece bir tik 6tede haremiyle pompalamak istiyor. Porno 6nbellegi artik bodrumda degil,
sanal ve her yerden erisilebilir. Partnerleri etrafta ya da arkadaslartyla birlikteyse, sanal haremlerine

artik erisemiyorlar ve bu da onlar1 daha da tiziiyor.

Kullanici bilimsel materyallerle veya ¢evrimici topluluklarla karsilastiysa, akillarinda bir ¢ekisme
yasayacak, cazibelere direnecek ve yoksunluk hissedecektir. Genellikle stresi azaltma yollar1 artik
mevcut degildir ve {iglii bir darbe alirlar. Bu iskence doneminden sonraki olasi1 sonu¢ uzlasmadir -
"azaltacagim' veya "yanhs zamani sectim" veya belki "stres hayatimdan ¢ikana kadar
bekleyecegim." Bununla birlikte, stres ortadan kalktiZinda durmak icin bir nedeniniz kalmaz ve

kullanici bir sonraki stresli zamana kadar tekrar birakmaya karar vermez.

Tabii ki, asla dogru zaman gelmez ¢ilinkii cogu insan i¢in hayat daha stresli hale gelir. Ev kurma, ipotek
alma, cocuk sahibi olma ve daha sorumlu islere sahip olma diinyasina girerek ebeveynlerimizin

korumasini birakiyoruz.

Ne olursa olsun-kullanicinin hayati daha az stresli olamaz, ¢iinkii porno aslinda strese neden olur.
Kullanic1 tirmanma asamasina ne kadar hizli gegerse, o kadar sikintili hale gelir ve yanilsama
bagimlilig1 o kadar biiyiir ki, hayatin daha stresli hale geldigi ve pornografinin — ya da benzer bir koltuk

degneginin — bu yanilsamay1 yarattigi sanilir.

Bu daha sonra daha ayrintili olarak tartisilacaktir, ancak bu ilk basarisizliklardan sonra,
kullanici genellikle bir giin uyanma ve mastiirbasyon yapmak ya da porno kullanmak istememe
ihtimaline giivenir. Bu umut genellikle, diger eski kullanicilar, "Soluklasana kadar ciddi degildim, o

zaman artik porno kullanmak istemedim ve mastiirbasyon yapmay1 aniden biraktim."

Kendinizi kandirmayin, bu sOylentileri arastirin ve asla goriindiikleri kadar basit olmadiklarini
kesfedeceksiniz. Genellikle kullanici zaten birakmaya hazirlantyor ve yasadigi olay1 sadece bir sigcrama
tahtas1 olarak kullaniyor. "Aynen bdyle" birakan insanlar s6z konusu oldugunda daha sik bir sok

yasarlar; belki de partnerleri tarafindan yapilan bir kesif, pornoya erisimin normal cinsel yonelimleri



disinda kendi kendini tespit etme olay1 ya da cinsel islev bozuklugu yasamalar1 kendilerini korkutuyor.
"Ben tam da bdyle bir insanim. "Diyerek kendinizle dalga gecmeyi birakin. Siz

gerceklestirmedikce oyle birisi olmazsimiz.

frade yonteminin neden bu kadar zor oldugunu daha ayrintili olarak ele alalim. Hayatimizin her aninda,
“yarin duracagim” yaklasimini benimsiyoruz. Garip zamanlarda, bir sey durma girisimini
tetikleyecektir. Saglik, erkeklik veya kendi kendini analiz etme ve aslinda bundan zevk almadigimizi
fark etme ile ilgili endigeler olabilir. Sebep ne olursa olsun, pornonun artilarini ve eksilerini tartmaya
baslariz. Tantrik (dokunma, koku, ses) ve propagatif (orgazm) olarak ikiye ayrilir; Bu, zihnimizi
acmanin en onemli anahtarlarindan biridir, bu 6nemli ayrim olmadan, basarisizliga yol acan kafa
karigiklig1 olacaktir. Mantikli bir degerlendirme sonucu tiim hayatimiz boyunca ne bildigimizi 6greniriz,
sonu¢ "BUNU IZLEMEYI BIRAKIN!"

Oturup birakmanin avantajlarini ve dezavantajlarini karsilagtirirsaniz, birakmanin avantajlari
'dezavantajlardan' cok daha agir basacaktir. Pascal'in Bahsini kullanirsaniz, birakarak neredeyse higbir
sey kaybetmezsiniz, yliksek kazang sans1 ve daha yiiksek kaybetmeme sansi ile. Bagimli, kullanmayan
biri olarak daha iyi olacagini bilse de, fedakarlik yaptiklari inanc1 onlar1 sasirtir. Bu bir illiizyon olsa da,
giicltidiir. Nedenini bilmiyorlar, ancak kullanici, yasamin iyi ve kotii zamanlarinda seanslarin yardimet
gibi goriindiigiine inantyor. Girisimlerine baslamadan 6nce bile, kendi bagimliliklarindan kaynaklanan
beyin yikama ile daha da gli¢lendirilen toplumsal beyin yikama, daha sonra 'vazgegmenin’ ne kadar zor

olduguna dair daha da giiclii beyin yikamayla birlestirilir.

Aylarca birakmig ve hala umutsuzca 6zlem duyanlarin hikayelerini duyarsiniz, durup hayatlarinin geri
kalanini bir seans yapmay1 arzulayarak gecirirler. Aylarca veya yillarca durup, sadece pornoya bir 'géz
atmak' i¢cin mutlu hayatlar yasayan ve aniden tekrar baglanan kullanicilarin hikayeleri. Muhtemelen
hastaligin ileri evrelerinde birkagini biliyorlar, kendilerini gozle goriiliir sekilde yok ediyorlar ve agik¢a
hayattan zevk almiyorlar - yine de kullanmaya devam ediyorlar. Ek olarak, muhtemelen bu zararlardan

bir veya daha fazlasini1 kendileri yagamislardir.

Dolayisiyla, "Harika! Haberleri duydun mu? Artik porno izlememe gerek yok! ”demek yerine kiyamet
ve kasvetli duygularla hissederek- sanki Everest'e tirmanmaya ¢alistyormus gibi - ve yanlis bir sekilde,
kiigiik canavarin size kancalarini taktiginda, 6miir boyu 0yle kalacaklarini zannederler Pek ¢ok kullanici
girisime kiz arkadaslarindan veya eslerinden 6ziir dileyerek baslar, "Bak, pornodan vazgegmeye
calistyorum. Muhtemelen oniimiizdeki birkag hafta sinirli olacagim, bana katlanmaya calis. " Cogu

girisim daha baglamadan son bulur.

Kullanicinin bir seans olmadan birkag giin hayatta kaldigini, uyarilmalarini geri aldigini ve iyilesmeye

basladigini varsaym. En sevdikleri porno sitelerini agmamislar ve sonug olarak daha 6nce pornoyla



uyarilan bdlgeleri normal bir sekilde uyarilmaya basliyor. Ilk etapta durmaya karar vermelerinin
nedenleri, araba kullanirken kotii bir trafik kazasi gorlip temkinli olmalaridir. Fakat bir siire sonra eski
kullanis bi¢imine donerler. Bu sizi bir siireligine yavaslatiyor, ancak bir dahaki sefere randevuya geg

kaldiginizda kazay1 unutup gaza basarsiniz.

Savagsin diger tarafinda, hala diizeltilemeyen kiiciik canavar vardir. Fiziksel bir ac1 yok - eger soguk
alginlig1 yliziinden ayni duyguya sahip olsaydin, ¢alismay1 birakmazdin ya da depresyona girmezdin,
buna giilerdiniz. Kullanicilarin tek bildigi haremlerini ziyaret etmek istedikleridir. Kiigiik canavar bunu
bilir ve biiyiik canavari (beyin yikama) uyandirir ve birkag¢ saat ya da giin 6nce durmak igin tim
nedenleri listeleyen ayni kisinin simdi ¢aresizce yeniden baslamak i¢in herhangi bir neden

gorememesine neden olur. Soyle seyler sdylemeye baslarlar:

e "Hayat cok kisa, bir bomba patlayabilir, yarin bir otobiisiin altina adim atabilirim. Cok geg
biraktim. Bugiinlerde her seyin sana bagimlilik yarattigini sdyliiyorlar.”

e "Yanlis zamani sectim.”

e "Noel'den sonra, tatillerimden/testlerimden sonra, hayatimdaki bu stresli olaydan sonra
beklemeliydim.”

e "Konsantre olamiyorum, sinirleniyorum ve kotii huylu oluyorum, isimi diizglin yapamiyorum
bile.”

e "Ailem ve arkadaslarim beni sevmeyecek. Kabul edelim, herkesin iyiligi i¢in bastan baglamak
zorundayim. Ben dogrulanmis bir seks bagimlisiyim ve orgazm olmadan bir daha mutlu
olmamin hi¢bir yolu yok.”

e "Hic¢ kimse seks olmadan hayatta kalamaz."(Seksin tantrik ve propagatif kisimlar1 arasindaki
ayrimi géremeyen iyi niyetli insanlar tarafindan beyni yikanmis).

e "Bunun olacagini biliyordum, beynim ge¢misimde asir1 porno kullanimim nedeniyle dopamin
dalgalanmalarindan etkilenen degisiklikler nedeniyle deltafosb tarafindan "hassaslagtirildi’.

Degisimler beyinden’ asla ' ¢ikarilamaz.”

Bu asamada, kullanici genellikle teslim olur. Tarayiciy1 galistirip sizofrenisini artirir. Bir yanda, kii¢iik
canavarin en sonunda istedigini yaparak 6zlemi sona erdirmenin muazzam bir rahatlamasi vardir; 6te
yandan, orgazm berbattir ve kullanic1 bunu neden yaptigin1 anlayamaz. Bu yiizden kullanici iradeden
yoksun oldugunu diisiiniir. Aslinda irade eksikligi degil, yaptiklari tek sey fikirlerini degistirmek ve en

son bilgiler 15181inda tamamen rasyonel bir karar vermek.

Kesinlikle yok! Uzun sefil bir hayattan daha kisa, keyifli bir hayata sahip olmak ¢ok daha iyidir.
Bagimlilar i¢in sonsuz keyif daha caziptir, bu kullanici olmayanlar i¢in dogru degildir. Kullanicinin aci
cektigi sefalet, geri ¢ekilme sancilarindan kaynaklanmiyor - baslangigta onlar tarafindan tetiklense de -
asil istirap, siiphe ve belirsizligin neden oldugu zihindeki cekismedir. Kullanici bir fedakarhk

yaptigin1 hissederek basladigindan, daha sonra bir tiir stres olan yoksunluk hissetmeye baslar.



"Eger mutsuzsan, saglikli ya da zengin olmanin anlami1 nedir?”

Bu stresli zamanlardan biri, beynin onlara 'bir goz atmalarint’ soyledigi zamandr; aniden geri
donmek isterler. Ancak birakmis olduklari icin bunu yapamazlar ve bu onlart daha da depresyona
sokar ve kisir dongiide kalmalarint saglar. Birakmayi bu kadar zorlastiran bir baska faktor de, bir
seylerin olmasini beklemektir. Hedefiniz bir siiriis testini ge¢cmekse, testi gecer gecmez hedefinize
ulasip ulasmadiginiz kesindir. Irade yontemine gire, i¢c anlati sudur: "Internet pornosu olmadan
yeterince uzun siire gidebilirsem, onu izleme diirtiisii eninde sonunda gider."" Bunu pratikte,
bagimlilarin kendi ¢izgileri veya yoksunluk giinleri hakkinda konugstuklari ¢cevrimici forumlarda

gorebilirsiniz.

Yukarida belirtildigi gibi, kullanicinin yasadig aci zihinseldir ve belirsizlikten kaynaklanmaktadir.
Fiziksel bir ac1 olmamasina ragmen, hala giiclii etkileri vardir. Sonrasinda bagimli unutmaktan ¢ok uzak

sefil ve giivensiz bir sekilde siiphe ve korkularla doludur

e "Ozlem ne kadar siirecek?”
e "Bir daha mutlu olacak miyim?”
e "Bir daha sabahlar1 kalkmak isteyecek miyim?”

e "Gelecekte stresle nasil basa ¢ikacagim?”

Kullanict bir seylerin degismesini bekliyor ve zor anlarinda, 'harem' daha da degerli hale geliyor.
Aslinda, bir seyler oluyor ama bilingsizce, tarayicity1 agmadan haftalarca hayatta kalabilirlerse, kiiciik
canavara duyulan 6zlem kaybolur. Bununla birlikte, daha 6nce de belirtildigi gibi, dopamin ve
opioidlerden ¢ekilme sancilar1 o kadar hafiftir ki, kullanici bunlarin farkinda bile degildir. O anda,
bir¢ok kullanici 'kurtuldugunu' hissediyor ve bunu kanitlamak icin bir goz atarlar ve sonucunda
su kaydiragina geri donerler. Viicuda dopamin sagladiktan sonra, artik zihinlerinin arkasinda
"Bir tane daha istiyorsun' diyen Kkiiciik bir ses vardir. Aslinda onlar kendilerini kurtarmadilar

sadece tekrar baglandilar.

Cocukken ¢izgi film izlerdiniz ve sinirbilime gore onlar i¢in sinir yollar1 (DeltaFosB) olusturulur. Bir
cocugu izlemekten vazgecirmek isteseydiniz, bu yollarin hala var olup olmadigini arastirmak ve
yetigkinlerin ¢ocukken en sevdikleri ¢izgi filmleri neden artik izlemek istemediklerini anlamak zorunda
kalirdiniz. Birincisi, artik ¢izgi filmlerin yerine daha iyi eglenceleri vardir ve ikincisi, ¢izgi filmleri
biiyiileyici bulmazlar. irade yontemiyle cocugu sadece ¢izgi filmden mahrum ediyorsunuz, ancak
EasyPeasy ile onun icinde hi¢cbir deger gormediklerine emin olmalarin saghyorsunuz. Hangisi

daha iyi?



Kullanic1 genellikle "Tekrar baglanmak istemiyorum!" Diye hemen bagka bir seansa baslamaz. Ve
saatlerin, giinlerin ve hatta haftalarin giivenli bir sekilde ge¢gmesini saglarlar. Daha sonra eski kullanici,
"geri donmedim, bdylece giivenle bagka bir seans yapabilirim" diyebilir. Zaten kaygan bir yokusun

basindaydilar simdi ilk bagladiklarinda oldugu gibi ayn1 tuzaga geri dondiiler.

frade yéntemini kullanarak basaran kullanicilar, bunu uzun ve zor bulma egilimindedir, ¢iinkii birincil
sorun beyin yikamadir. Fiziksel bagimlilik 6ldiikten ¢ok sonra, kullanici kendini hala sefil bir sekilde
bulur. Sonunda, bu uzun siireli iskenceden sag kurtulduktan sonra, pes etmeyecekleri, siirlinmeyi birakip
hayatin porno olmadan devam ettigini ve zevkli oldugunu kabullenmeye baslarlar. Bu sekilde
Basaranlardan ¢ok daha fazla basarisizliga ugrayanlar vardir. Bazilar1 hayatlarinin savunmasiz bir
sekilde devam eder onlara pornonun aslinda onlar1 destekledigini s6yleyen belirli bir miktar beyin
yikamaya maruz kalirlar. Bu, neden uzun siire birakmig birgok kullanici daha sonra tekrar basladigini

itiraf ediyor.

Birgok eski kullanici, ara sira seansa '6zel bir muamele' olarak veya kendi kendilerine kontrollerinin ne
kadar giiclii oldugunu kendilerini ikna etmek i¢in baglar . Tam olarak bunu yapar - ancak seans biter
bitmez dopamin ayrilmaya baslar ve zihinlerinin arkasindaki kiiglik bir ses onlar1 bagka birine dogru
yonlendirmeye baslar. Eger buna katilirlarsa yaptiklarinin hala kendi kontrolleri altinda oldugunu
diistiniirler. Gortiniirde sok, ylikselme veya yenilik arayisi olmadigini sylerler: "Harika! Gergekten
zevk almadig siirece, bagimlist olmayacagim. Noelden / bu tatilden/ bu travmadan sonra duracagim . "

Beyinlerinin su kaydiraklarinin daha da fazla yaglandigiin farkinda degiller.

Cok geg, tekrar bagimli oldular bile! Kendilerini kurtarmay1 basardiklari tuzak, yine kurban oldugunu

dogruladi.

Daha once de soylendigi gibi, bu is zevk vermez asla da vermemistir zaten .Keyif icin izleseydik,
hi¢ kimse porno sitelerinde isini bitirmek icin gerekenden daha uzun siire kalmazdi. Ne olursa
olsun, kendimizi tatminkar hissetmenin daha iyi bir yolu vardir ve bu da hatiralardan geger. internet
pornosundan hoslandigimizi varsayiyoruz ¢iinkii eger begenmezsek bagimli olacak kadar aptal
olamayacagimiza inantyoruz. Cogu kullanicinin bunu okuduktan sonra bile, olaganiistii uyaran, yenilik
veya sok arayisinin farkina varmazlar ve kullanimlarinin evrimsel 6diil sistemleri tarafindan motive
edildigine inanmazlar. Bu yiizden pornolarin ¢ogu bilingaltina yoneliktir, norolojik degisikliklerin
farkinda olsaydiniz ve gelecekte bunun pahaliya mal olacaginin farkina varsaydiniz, yasanilan zevk

yanilsamasi bile giderdi.



Zihnimizi pornonun kotii taraflarini gormeye ittigimizde kendimizi aptal hissederiz. Bununla yiizlesmek
zorunda kalsaydik, bu dayanilmaz olurdu! Bir kullaniciy1 porno tiiketirken izlerseniz, yalmzca
kullandiklarindan habersiz olduklarinda mutlu olduklarini goriirsiiniiz. Farkina vardiklarinda
rahatsiz ve oziir dileme egilimindedirler. Porno kiiciik canavari besler, bu yiizden onu
viicudunuzdan beyin yikama (biiyiik canavar) ile birlikte temizledikten sonra, izlemeye ne

ihtiyaciniz ne de arzunuz kalacak!

Bolum 12
Azaltmaya Dikkat Edin

Bir¢ok kullanici, azaltmay1 birakmak i¢in bir basamak tasi olarak veya kii¢iik canavari kontrol etme
girisimi olarak kullanir. Birgogu, azaltmay1 veya 'porno diyeti'ni tavsiye ediyor. Azaltmay1 birakmak
icin basamak tas1 olarak kullanmak 6liimciildiir. Hayatimizin geri kalaninda bizi tuzaga diisliren birakma
girigsimleri. Genel olarak, azaltma, basarisiz durdurma girisimlerini takip eder. Birkac saat veya giinlerce

yoksun kaldiktan sonra kullanici sdyle bir sey soyler:

"Cevrimig¢i haremimi ziyaret etmeden uyumaya gitme diislincesiyle ylizlesemiyorum, bu ytizden su
andan itibaren sadece dort glinde bir porno kullanacagim ya da *kotii porno’ koleksiyonumu

temizleyecegim. Bu porno diyetini takip edebilirsem, ya birakir ya da azaltabilirim.”

Simdi bazi korkung seyler oluyor:

e Diinyanin en kotii durumunda sikisip kalirlar, hala internet pornosuna bagimlidirlar ve canavari
sadece bedenlerinde degil zihinlerinde de canli tutarlar.

e Hayatlar1 bir sonraki seans1 arzulamakla geger.

e Kesmeden dnce, haremlerini ziyaret etmek istediklerinde tarayicilarini ¢aligtirtyorlar ve en
azindan kismen geri ¢ekilme sancilarim gideriyorlardi. Onceden hayatin normal stresine ek
olarak, hayatlarinin ¢ogu i¢in geri ¢ekilme sancilar1 yasamalarina neden oluyorlar, bu da
onlar1 daha da mutsuz ve huysuz hale getiriyor.

e Kendilerini simartirken, seanslarin cogundan zevk almadilar ve olaganiistii uyaran
kullandiklarini fark etmediler. Otomatikti, en ¢cok zevk aldiklar1 harem ziyareti, bir siire uzak
durduktan sonra yapilan ziyaretti. Artik her harem ziyareti i¢in fazladan bir saat beklediklerine
gore, her birinin tadimni ¢ikartyorlar. Ne kadar uzun siire beklenirse, her seans o kadar 'keyifli'
hale gelir, ¢iinkii bir seanstaki 'keyif' seansin kendisi degildir - ister hafif fiziksel arzu ister
zihinsel ac1 olsun, arzunun neden oldugu gerginligin sona ermesidir. Ne kadar ¢ok aci

cekerlerse, her seans o kadar 'keyifli' hale gelir.



Birakmadaki asil sorun norolojik bagimliliktir(beyin yikanmasi) ki bunu yenmek ¢ok kolaydir.
Kullanicilar gesitli vesilelerle - sevdikleri birinin, ailenin veya is arkadaglarinin 6liimii, vb. - Herhangi
bir zorluk yasamadan pornoyu birakirlar. Pornoya erigimi olmadan on giin hayatlarina devam ederler ve

bu onlar1 rahatsiz etmez. Ama o on giin buna erisebiliyor olsalard1 , saglarini yolard.

Bircok kullanicr isteki bir giinii boyunca erisim firsat1 elde edecek ama ¢ekimser kalacaktir, Victoria's
Secret, ylizme havuzu videolar1 vb. Viicutlarina gereksiz rahatsizlik duymadan devam edeceklerdir.
Bir¢ogu, bir ziyaret¢iye yer agmak i¢in gegici olarak kanepede uyumak zorunda kalirsa veya kendileri
ziyarete gelirse pornoya karsi ¢ekimser kalacaktir. Go-Go barlarinda veya ¢iplaklar plajlarinda bile
bunla ilgili bir kargasa ¢cikmadi. Kullanicilar birisinin veya bir seyin pornoyu izleyemeyecegini
sOylemesinden neredeyse memnun. Hatta birakmak isteyen kullanicilar, harem ziyaretleri olmadan uzun
stireler gecirmekten gizli bir zevk alirlar, bu durum onlara belki bir giin asla bunu yapmak

istemeyecekleri konusunda umut verir.

Azaltmaya calisan kullanicidan daha acinasi kimse yoktur. Ne kadar az porno izlediklerini, ¢cevrimigi
haremlere daha az ziyaret etmek isteyeceklerini saniyorlar. Tam tersi dogrudur, ne kadar az porno
izlerlerse, o kadar uzun siire yoksunluk acis1 ¢cekerler ve o kadar ¢ok rahatlamis hissederler. Ancak, en
sevdikleri tiiriin kendilerini doyuramadiklarini fark edecekler. Ancak bu porno siteleri sadece bir yildiza

veya tlire adanmig olsaydi, higbir kullanici bir kereden fazla girmezdi.

Inanmas1 zor mu? Kendini kontrol etmenin en kotii an1 nedir? Dért giin bekliyorum ve sonra doruga
cikiyorum. Oyleyse, dort giinliik bir porno diyetindeki cogu kullanici igin en degerli an nedir? Dogru,
dort giin bekledikten sonra erisilen doruk noktasi! Orgazmin tadini ¢ikarmak i¢in mastiirbasyon
yaptigina ger¢ekten inantyor musun, yoksa hakkin oldugunu sandigin yoksunluk sancilarini hafifletmek

icin mi mastiirbasyon yapiyorsun?

Beyin yikamanin kaldirilmasi, o son seansi bitirmeden 6nce porno hakkindaki yanilsamalari
ortadan kaldirmak icin ¢cok 6nemlidir. Pencereyi kapatmadan 6nce zevk aldigin yanilsamasini ortadan
kaldirmadrysan, daha sonra tekrar baglanmadan bunu kanitlamanin yolu yoktur. Yer imlerinin ve
kaydedilmis resimlerin iizerine geldiginizde, kendinize bu eylemdeki ihtisamin nerede oldugunu sorun.
Belki de alisilmig veya favori temalar {izerine olanlar gibi sadece belirli kliplerin zevkli olduguna
inantyorsunuz. Oyleyse, neden diger videolar1 veya temalar1 izlemeye zahmet edesiniz? Aliskanlik
yaptiginiz i¢in mi? Neden bir alisgkanlikla beynini mahvedip kendini mahvedesin? Bir ay sonra higbir

sey farkli olmayacak, bir porno klip neden farkli olsun?



Bunu kendiniz test edebilir, farkli oldugunu kanitlamak icin gegen ayin atesli klibini bulabilirsiniz.
Ardindan, bir hatirlatic1 ayarlaym ve ayni klibi pornosuz bir ay sonra gegirdikten sonra izleyin. Sizi
gecen ay oldugu gibi (neredeyse) ayni sekilde etkileyecek. Aym klip, reddedildiginiz veya potansiyel
bir ortak tarafindan test edildiginiz bir sosyal olaydan sonra farklh olacaktir. Kii¢iik canavar

tatminsiz kalirsa, bagimh asla tam olarak mutlu olamaz.

Memnuniyet nereden geliyor? Bagimlilar sadece geri ¢ekilme semptomlarint gideremezlerse perisan
olurlar. Porno izlemekle izlememek arasindaki fark, mutlu olmakla sefil olmak arasindaki farktir. Bu
ylizden internet pornosu daha iyi goriiniiyor. Oysa porno igin sabah ilk is olarak sitelerine giren

kullanicilar, izleseler de izlemeseler de mutsuzdurlar.

Azaltmak sadece ise yaramamakla kalmaz, aym zamanda iskencenin en kotii seklidir. Ise yaramiyor
clinkii baslangigta kullanici, aliskanlig azalttik¢a porno izleme arzusunu giderek azalacagini umuyor.
Bu bir ahiskanhk degil, bagimhhiktir. Herhangi bir bagimhiligin dogasi, daha azim degil, daha
fazlasini istemektir. Bu nedenle, azaltabilmek icin kullanicinin hayatinin geri kalaninda irade ve
disiplin uygulamasi gerekir. Yani azaltmak, sonsuza kadar irade ve disiplin demektir. Birakmak
cok daha kolay ve daha az aci verici, azaltmanin basarisiz oldugu tam anlamiyla on binlerce vaka

vardir.

Birakirken yasanilacak sorun basa ¢ikmasi kolay olan dopamin bagimlilig1 degildir. Bu, pornonun size
zevk verdigi, kullanmaya baslamadan once beyin yikamanin getirdigi ve gercek bagimlilikla daha da
pekistirilen yanlis bir inangtir. Azaltmanin tek yaptig1 sey, hayatlariniza tamamen hakim oldugu ve
diinyada sahip oldugunuz en degerli seyin bagimliliklar1 olduguna ikna ettigi dl¢iide, yanlis inanci daha

da giiglendirmektir.

Basarili olan bir avuc vaka, nispeten azaltmadan kisa bir siire sonrasinda ’cold turkey’(bir madde
bagimhiliginin aniden kesilmesi) ile basarili oldu. Fakat bagimhilar azaltmalar yiiziinden degil;
azaltmalarina ragmen basarili oldu. Azaltmanin yaptig tek sey 1stirabi uzatmaktir, onlarca
basarisiz girisim sonucunda kullanicilar sinirleri bozulmus bir enkaz olarak birakiyor ve hatta
omiir boyu bagimh olduklarina inandiriyor. Bu durum genellikle onlar1 zevk ve koltuk degnekleri
icin ¢evrim i¢i haremlerine geri donmeye veya bir sonraki girisimden 6nce biraz daha uzatmaya devam

ettirmek icin yeterlidir.

Bununla birlikte, azaltmak pornonun yararsizligini géstermeye yardimci olur ve harem ziyaretlerinin
yoksunluk donemlerinden sonra hos olmadigini agikga gosterir. Durduktan sonra dongiiyii giizel hale
getirmek i¢in basinizi bir tugla duvara ¢arpmaniz gerekir (derin ¢ekilme sancilari). Bu nedenle

se¢enekleriniz sunlardir:



e Tiim hayatiniz boyunca azaltmaya ¢aligmak ve kendi kendinize uyguladiginiz iskenceden ac1
cekmek, ki bu zaten yapamayacaginiz bir sey.
e Yasaminiz boyunca kendinize devamli daha fazla iskence yapmak, ki bu anlamsizdir.

e Kendinize iyi davranin ve pornoyu tamamen birakin.

Azaltmanin ortaya ¢ikardigi diger bir husus da, tuhaf veya ara sira yapilan harem ziyareti diye bir seyin
olmadigidir. internet pornosu, onu birakmak icin olumlu bir ¢caba gostermediginiz siirece

hayatimzin geri kalaninda siirecek zincirleme bir reaksiyondur.

Unutmayin: Azaltmaya calismak sizi asagi ¢cekecektir

Boliim 13
Sadece Bir Goz Atmak

”” Sadece bir bakis", aklinizdan ¢ikarmaniz gereken bir efsanedir:

e Bizi ilk etapta buna baslatan sadece bir bakistir.

e Bizi zor durumlarda caresiz birakan ya da durdurma girisimlerimizin ¢gogunu basarisizlikla
sonu¢lanmasini saglayan sey tek bir bakistr.

e Bagimlilig1 yendikten sonra bizi tuzaga geri diisiiren sadece bir bakistir. Bazen sadece artik

pornoya ihtiya¢ duymadiklarini dogrulamak i¢in yapilir ve bir harem ziyareti sadece bunu yapar.

Bu, kullanicilarin genellikle durmalarini engelleyen '6zel bir seans' diislincesi, uzun konferans
gezinizden sonra, iste zor giinler, ¢ocuklarla kavga etme veya partnerinizin sizi seks igin reddettigi
zamanlardir. 'Sadece bir bakis' diye bir sey olmadigini aklinizda bulundurun. Siz kirmadik¢a hayatinizin
geri kalaninda stirecek bir zincirleme reaksiyondur. Garip, 6zel durum hakkindaki efsane, kullanicilari
durduktan sonra siiriindiirmeye devam ediyor. Asla 'kiiglimsenen' seansi aldirmama aligkanlig1 edinin,
bu bir yanilgidir. Ne zaman porno hakkinda diisiinsen, kendini zihinsel ve fiziksel olarak yok etme
ayricaligi, 6miir boyu kolelik ve umutsuzluk icin bir ekranin arkasinda dakikalarca zaman
harcayarak gecirdigin kirli bir 6miir gor. Ereksiyonlariiz saghksiz ise bu sizin sucunuz degildir
ancak uzun vadede daha mutlu olabilece@iniz, bunu kisa vadeli ’zevk’ icin feda etmeyi tercih

ettiginiz zaman sug sizindir.

Sorun degil, boslukta hissettigimiz her zaman 'yapacak bir seyler' bulamayiz; bunu yapmak hayatimizin
her aninda gergekgei bir sekilde miimkiin degildir zaten. Cogu zamanlar i¢in plan yapabiliriz, ancak buna
ragmen boslukta hissederiz. Pornodan bagimsiz olarak iyi ve kotii zamanlar da olur. Ama akliniza
kaziyin bu zamanlarda yapilacak sey porno izlemek olmamalidir.Ya bir 6miir boyu sefaletle sikisip

kalirsiniz ya da hicbir sey gerceklesmez, sirf badem tadindan hoslandiginiz i¢cin siyaniir almayi



hayal edemezsiniz, bu yiizden ara sira 'kiiciimsenen' seansla kendinizi cezalandirmay birakin.
Sorunlari olan bir kullaniciya su soruyu sorun: "Bu ise bulasmadan 6nceki zamana geri donme
firsatimiz olsaydi, bunu yapar miydimiz?" Cevap tereddiitsiiz, ""Saka yapiyor olmalisin!" olurdu.
Yine de her kullanici zaten hayatinin her giiniinde bdyle bir secenege sahiptir, neden onu tercih

etmiyorlar? Cevap ise duramayacaklari veya onsuz hayatin eskisi gibi olamayacagi korkusudur.

Kendinizle dalga gegmeyi birakin! Sen yapabilirsen, herkes yapabilir. Bu giiliing derecede kolaydir,

ancak bunu yapmak i¢in zihninizde netlestirmeniz gereken bazi temeller vardr.

e Ortada vazgecilecek bir sey yoktur, sadece elde edilmeyi bekleyen harika olumlu kazanclar var.
e Kendinizi ‘bu ¢cok da dnemli degil’ veya ’tek bir bakis’ gibi sdylemlerin dogru olmadigina ikna
edin. Bunun sonucunda sadece bir 6miir boyu siiren pislik ve kolelik vardir.

e Sizin muhtag oldugunuz bir yer yoktur, herhangi bir kullanici birakmay1 kolay bulabilir.

Cogu kullanici, bagimli olduklar1 veya bagimlilik yapan kisilikleri olduguna inantyor. Bu genellikle asir1
miktarda sok edici sinirbilimi (bagimlilik hakkinda yapilan aragtirmalar1) okumanin bir sonucu olarak
gerceklesir. Oysaki boyle bir sey yoktur, hi¢ kimse video kliplere baglanmadan 6nce mastiirbasyon
yapma ihtiyaciyla dogmaz. Sizi baglayan uyusturucudur, karakterinizin veya Kkisiliginizin dogas1
degil. Bagimlilik yaratan olaganiistii uyaranin dogasi, durumun bdéyle olduguna inanmanizi
saglar. Ancak, bu inanci ortadan kaldirmak cok onemlidir ciinkii bagiml oldugunuza
inanmyorsaniz, viicudunuzdaki kiiciik canavar coktan o6ldiikten sonra bile dyle kalacaksiniz. Tiim

bu beyin yikamayi ortadan kaldirmak cok 6nemlidir.

Bolim 14

Siradan Kullanicilar

Agir kullanicilar siradan porno kullanicisina imrenme egilimindedir, hepimiz su karakterlerle tanistik:
"Ah, biitiin hafta pono izlemeden hayatima devam edebilirim , bu beni ger¢ekten rahatsiz etmiyor."
Keske biz de dyle olsaydik. Buna inanmak zor olabilir, ancak hi¢bir bagimli bagimli oldugu i¢in

memnun degildir. Asla unutma:

Higbir kullanici gegici veya baska bir sekilde kullanict olmaya karar vermedi, bu nedenle,

Tiim kullanicilar aptal hissediyor ve bu nedenle,

Tiim kullanicilar aptalliklarini hakli ¢ikarmak i¢in kendilerine ve baskalarina yalan sdylemek

zorundadir.



Golf fanatigi ne siklikla oynadiklar1 ve oynamak istedikleriyle oviiniirler , 6yleyse kullanicilar neden bu
kadar az mastiirbasyon yaptiklariyla dviiniiyorlar? Eger gergek kriter buysa, o zaman 6diil kesinlikle

mastlirbasyon yapmiyor olmak, degil mi?

Biri size “Biitlin haftay1 havugsuz gegirebilirim ve bu beni en ufak bir rahatsiz etmez” deseydi, bir
kacikla konustugunuzu diisiiniirdiiniiz. Havugtan hoslaniyorsam, neden biitiin haftay1 havu¢ olmadan
gecireyim ki? Onlardan hoslanmadiysam neden bdyle bir agiklama yapayim? Bu nedenle, bir kullanici
bir hafta boyunca seans olmadan hayatta kalmakla ilgili bir yorum yaptiginda, kendilerini - ve sizi - bir
problemleri olmadigina ikna etmeye ¢alisir. Ama bir problemleri olmasaydi agiklama yapmaya gerek
duymazlardi. Terciime edildiginde, bu yorum "Biitlin bir hafta porno olmadan hayatta kalmay1
basardim." Her kullanici gibi, bundan sonra hayatlarinin geri kalaninda hayatta kalabileceklerini
umuyorlar. Sadece bir hafta hayatta kalabildiyseniz, tiim bir hafta boyunca yoksun

hissettiginizden sonra seansin ne kadar degerli hale geldigini hayal edebiliyor musunuz?

Bu nedenle, siradan kullanicilar agir olanlardan etkili bir sekilde daha bagimhdir, sadece zevk
yanilsamasi daha biiyiik olmakla kalmaz, ayn1 zamanda daha az zaman harcadiklar: ve bu
nedenle saghk risklerine kars1 daha az savunmasiz olduklari i¢cin birakma konusunda daha az
tesvikleri vardir. Bazen cinsel islev bozuklugu yasayabilirler, ancak buna neyin neden oldugundan
emin degiller ve bu nedenle diger faktorler su¢lanir. Unutmayin, kullanicilarin elde ettigi tek zevk,
dopamin arama ve arama dongiisii ve daha once agiklandig: gibi geri ¢ekilme sancilarim
hafifletmektir. Zevk bir yanilsamadir, kiiciik porno canavarinmi cogu zaman farkinda olmadigimiz,

neredeyse algilanamaz bir kasint1 olarak hayal edin.

Kalic1 bir kagintiniz varsa, dogal egilim kasimaktir. Odiil devreleri dopamin ve opioidlere kars1 giderek
daha fazla bagisiklik gelistirdikge, dogal egilim edging yapma, yiikselme, asiriya kagma, yenilik arayisi,
sok arama vb. gibi davranmaya daha hassas hale gelir. Kullanicilarin devamli izlemesini engelleyen dort

ana faktor vardir.

Zaman. Cogu bunu karsilayamaz.

Saghk. Kasintiy1 gidermek i¢in, mevcut olan tiim {icretsiz malzemeleri ve dahasini tikketmeliyiz. Bu tiir
bir kanamayla bag etme kapasitesi, her bireye ve hayatlarinin farkli zaman ve durumlarina gore degisir.

Bu faktor otomatik bir kisitlama gorevi gortir.

Disiplin. Toplum veya kullanicinin ¢alismasi, arkadaslar1 ve akrabalar1 tarafindan ,belki de her
kullanicinin zihninde devam eden dogal ¢cekigsmenin bir sonucu olarak kullanicinin kendisi tarafindan

empoze edilir.



Hayal. Hayal giicii eksikligi, klibin sokunu, yeniligini ve diger degerlerini 6znel bir temelde kii¢tltiir.

’Siradan olmayan’ kullanicilari zayif olarak diistinmek kolaydir, baskalarinin neden *alimlarini '
sinirlayabildigini anlayamazlar. Bununla birlikte, agir kullanicilar, cogu siradan kullanicinin, ¢ok giiclii
bir hayal giicii ve dayaniklilik gerektiren, zincirleme goriintiilemeden aciz oldugunu akilda tutmalidir.
Agir kullanicilarin gipta etme egiliminde oldugu haftada bir kez olan bu kullanicilardan bazilar fiziksel

olarak daha fazlasin1 yapamaz ya da isleri, toplumu ya da kendi nefreti onlara bu imkan1 vermez

Birkac¢ tanim vermek faydali olabilir.

Kullanici olmayan

Hig diismemis biri tuzaga diigse de kayitsiz kalmamali. Sadece sans veya iyiligin liitfu ile bir
kullanmayan degildirler. Tiim kullanmayan asla bagimli olmayacaklarina ikna oldu ve bazi kullanici

olmayanlar ara sira birkag seans denemeye devam etti.

Siradan Kullanici

Bunlarin iki temel siniflandirmasi vardir:

e Tuzaga diismiis, ancak bunu fark etmeyen bir kullanici-bu tiir kullanicilar1 kiskanmayin. Sadece
bitki nektarmin tadina bakanlardir ve muhtemelen yakinda agir birer kullanici olacaklardir.
Unutmayin alkolikler giindelik kullanici olarak basladilar dolayisiyla her bagimli siradan bir
kullanici olarak bu ise baslar.

e Daha Once agir bir kullanic1 olan ve bu yiizden duramayacaklarini diisiinen bir kullanici. Bu

kullanicilar en {iziicii olanidir ve her biri ayr1 bir yorum gerektiren gesitli kategorilere ayrilirlar.

Giinde Bir Kez Kullananlar

Orgazm hakkindan hoslaniyorlarsa, neden internet pornosunu giinde sadece bir kez kullanasiniz? Bunu
kullanip sonra bunu birakabiliyorlarsa, neden zahmet etsinler ki? Unutmayin, 'aliskanlik' - gergekte -
durduktan sonra gevsemesini saglamak i¢in basinizi bir duvara ¢arpmaktir. Gilinde bir kez kullanan
kullanici, her giin bir saatten daha az bir siire i¢in yoksunluk sancilarini giderir. Farkinda olmasalar da
giinlerinin geri kalan1 baglarin1 bu duvara vurarak hayatlarinin ¢ogunda bunu yaparak gecirirler. Giinde
bir kez kullaniyorlar ¢iinkii yakalanma veya norolojik sagliklarin1 bozma riskini goze alamiyorlar. Agir

kullaniciy1 bundan hoslanmadiklarina ikna etmek kolaydir, ancak siradan birini ikna etmek ¢ok daha



zordur. Birakmaya tesebbiis eden herhangi biri, bunun en kotii iskence oldugunu anlayacak ve bu sizin

hayatinizin geri kalaninda bir bagimli olarak kalmanizi neredeyse garanti edecek.

Reddedilen Kullanici

Her giin orgazm hakkini talep ediyorlar, ancak seks partnerleri bu istegi yerine getirmekten her zaman
memnun olmuyor. Baglangicta, bu boslugu doldurmak i¢in internet pornosu kullaniyorlar, ancak
heyecan verici 'su kaydiragini' kullandiktan sonra, bir yenilik, sok, dogaiistii goriintiiler vb. dongiisiine
hapsoluyorlar. Aslinda, bunu kullanmaya bir mazeret sagladig1 i¢in partnerleri tarafindan
reddedilmekten memnunlar. Internet pornosu sana bu kadar ¢ok sey veriyorsa, neden bir partnerle
ugrasasin ki? Bunun yerine onlar1 serbest birakin. Partnerlerini akillarinda 'tasimak' zorunda
olduklarinda seanslardan bile keyif almiyorlar. Bir noktada, internetin karanlik vadilerine girmeleri i¢in

onlara bir bahane sunmak i¢in gergek hayattaki partnerlerini artyorlar.

Porno Diyeti Yapan Kullanicilar

"[stedigim zaman durabilirim. Bunu binlerce kez yaptim! "

Diyet yapmanin, partner etkileyebilme havasina girmelerine yardimci oldugunu diisiiniiyorlarsa, neden
dort giinde bir diyet yapiyorlar? Kimse gelecegi tahmin edemez, ya toplanti olay1 planlanan
seansinizdan bir saat sonra olursa? Ayrica, ara sira 'su tesisati temizlemek' gerginligi azaltmak igin
iyiyse, neden her giin temizlemezler? Cinsel organlar1 saglikli tutmak i¢in mastiirbasyonun gerekli
olmadig1 ve internet pornosunun hi¢ de gerekli olmadigi kanitlandi. Durum bu olsa bile, nérolojik hasari
okumus higbir pick up artist(kiz tavlama ustasi) 'guru’ siiper uyarici porno izlemeyi tavsiye etmeyecektir.
Gercek su ki onlar hala bagimhdir. Fiziksel bagimhiliktan kurtulmus olsalar da, hala birincil
problem olan beyin yikamayla basa cikmaya calisirlar. Her seferinde sonsuza dek duracaklarini

umarlar, ancak yakinda aym tuzaga tekrar diiseceklerdir.

Cogu kullanic1 aslinda bu baglamay1 ve birakabilmeyi kiskaniyor ve diyet yapanin kullanimlarini
kontrol edebildigi i¢in ne kadar 'sansli’ oldugunu diisiintiyor. Bununla birlikte, diyet yapanin
kullanimlarii kontrol edemedigini gézden kagirirlar - kullanirken, kullanmamayi dilerler. Birakma
zahmetine girerler, sonra yoksun hissetmeye baslarlar ve tuzaga diismemis olmayi dilerler. Her iki
durumdan da zarar goriirler. Diisiiniirseniz, bu kullanicilarin bir seans hakki tanindiginda, bu
kendilerinin bir hakkiymis gibi goren ya da hi¢ baglamamis olmayi dileyen bagimlilar i¢in gegerli bir
durumdur. Sadece yoksun birakildiginda porno degerli hale gelir. "Yasak meyve' sendromu, kullanicilar
i¢in korkung ikilemlerden biridir. Asla kazanamazlar ¢iinkii bir efsane bir illiizyon pesinde kosarlar.

Kazanmalarinin tek bir yolu vardir, pornoyu birakarak kederlenmeyi birakmak.



"Yalmizca Statik / Uysal / Ev Yapim Porno Izliyorum" Kullanicisi

Evet, bir¢ok kullanici bunlari izleyerek basliyor, ancak bu kliplerin ortalama sok degerinin hizla artmasi
ve bunu bilmeden 6nce kendimizi yoksun hissetmemiz sasirtici degil mi? Porno sabit, statik degildir, bu
ylizden kavalciya bir bardak yag icin para ddiiyoruz ve su kaydiraginda kizginlik ve sugluluk duygusuna
dogru ilerliyoruz. Yapabileceginiz en kotii sey, esinizin resimlerini (elbette onay alarak) mastiirbasyon
icin kullanmaktir. Neden? Ciinkii bu siirecte beyninizi arama, arastirma, ¢esitlilik ve dopamin selleri i¢in
yeniden yapilandiriyorsunuz. Kimyasal olarak, beyindeki porno su kaydiragi DeltaFosB'nin gelismesine
neden oluyor, bu nedenle gercek zamanli olarak onlarla birlikte oldugunuzda kendinizi zorluklar

yasarken bulursunuz.

Bu kategorideki bir bagka tuzak 'amator' ve 'ev yapimi' pornodur. Cogu sahtedir ve bunu biliyorsunuz,
ayrica gozlerinize ¢arpan ilk seyde durmayacaksiniz, bunun yerine aramaya devam edeceksiniz.
Unutmayin, sadece beynin aradigi orgazm degil, su kaydiragindaki heyecani veren avin
yeniligidir. Ister amator ister profesyonel olsun mesele porno icerigi degil, beyindeki tolerans ve
doygunlugun artmasina neden olan dopamin dalgalanmalaridir. Porno beynin normal isleyisini
degistirir, mastiirbasyon kas-beyin tepkisini karistirir; Orgazm beyni opioidlerle doldurur ve bir

dahaki sefer icin 0diil yolunu takip etmeyi kolaylastirir.

"Biraktim Ama Sira Goz Atiyorum' Kullanicisi

Bir bakima, ara sira goz atan kullanicilar en acinasi olanlaridir. Ya yoksun birakildiklarina inanarak
hayatlarin1 gegirirler ya da bir kere olan goz atma sayisini ikiye ¢ikarirlar. Kaygan yokusta asagi dogru
kaymak, er ya da ge¢ yeniden birer agir kullanici olmalarini saglar. Ilk basta diistiikleri tuzaga yine

dismiislerdir.

Siradan kullanicilar i¢in iki gegici kullanici kategorisi vardir. Birincisi, haberlere vuran en son iinlii seks
kasetlerinin resimlerine veya kliplerine ya da okulda veya iste 'kazara' izledikleri sirada 'eve tasidiklart'
bir seye mastiirbasyon yapan tiplerdir. Bu insanlar gergekten birer kullanici degildirler, ancak bir seyleri
kagirdiklarini diistiniirler. Bu insanlar bu eylemin bir pargasi olmak isterler ki hepimiz bu ise bu sekilde
baslamisizdir zaten. Bir dahaki sefere fantezilerindeki tinliiniin artik ayni etkiyi yaratamadigini fark
edin. Fantezinizin hedefi ne kadar ’ulasilamaz’ olursa, orgazmin geri ¢ekilmesi o kadar sinir bozucu

olur.

Ikinci kategori, son zamanlarda dikkat ¢ekiyor ve en iyi ¢evrimici paylasilan bir vakay1 6zetleyerek

tanimlaniyor.



Profesyonel bir kadin yillardir internette porno hikayeleri okuyordu ve her gece bir kereden fazla ya da
bundan daha az okumamisti. Bu arada, ¢ok gii¢lii iradeli bir kadindi. Cogu kullanici, neden ilk etapta
durmak istedigini merak ederdi - memnuniyetle bu durumda PIED (iktidarsizlik) veya PE(erken
bosalma) riski olmadigini belirtti (dogru degil). Statik goriintiiler bile kullanmiyordu, hikayeler giinliik

olarak kullandiklar1 herhangi bir materyalden ¢ok daha masumdu.

Siradan kullanicilarin daha mutlu ve daha fazla kontrol sahibi olduklarin1 varsayarak hata yaparlar.
Kontrolleri daha fazla olabilir, ancak kesinlikle daha mutlu degillerdir. Kadinin durumunda,
partnerinden veya gercek seksten memnun degildi ve giinliik stres ve gerginliklerine tepki verirken
oldukga sinirliydi. En yakinindaki kisi onu neyin rahatsiz ettigini anlayamadi. Bu durumu
rasyonellestirme yoluyla kendini porno izlemekten korkmadigini ikna etse bile, her zaman inis ¢ikiglar
iceren gercek iligskilerden zevk alamayacagini fark etti. Beyninin 6diil merkezi, giinliilk dopamin selinin
bir sonucu olarak hayatta bulunan normal rahatlatanlardan yararlanamadi. Beyin reseptorlerinin tahrip
olmasi, cogu durumda bagimliy1 melankolik hale getirmistir. Cogu insan gibi ilk porno deneyiminden
once pornografinin karanhk tarafina ve kadinlara yonelik muameleye karsi biiyiik bir korkusu
vardi. Sonunda, toplumsal beyin yikamanin kurbani oldu ve ilk sitesini denedi. Teslim olan ve
zincir kullananlarin ¢ogunun aksine - siddet olaylarinin kotii kliplerini gordiikten sonra, pornoya

direndi.

Pornoda zevk aldiginiz tek sey, ister neredeyse algilanamayan fiziksel 6zlem ister kasintiy:
kasimasina izin verilmemesinin zihinsel iskencesi olsun, bir dnceki seansin baslamasina sebep
oldugu 6zlemi sona erdirmektir. internet pornosunun kendisi zehirdir, bu yiizden sadece cinsel
iliskiden uzak durduktan sonra ondan zevk alma yanilsamasina maruz kalirsimz. Achga veya
susuzluga benzer sekilde, ne kadar uzun siire achk hissi yasarsaniz, sonunda rahatladiginda o
kadar ¢ok zevk alirsimz. Porno bir aliskanhktir, diye diisiinerek “Eger onu belirli bir seviyeye
kadar ya da sadece 6zel durumlarda tutarsam beynim ve viicudum bunu kabul eder. Ardindan, o
diizeyde kullanmaya devam edebilirim veya dilersem daha da azaltabilirim. " yamlgisina

kapilirlar.

Aklinizda sunu acikhiga kavusturun, 'aliskanhk' diye bir sey yok. Porno bir uyusturucu
bagimhhgidir ve dogal egilim, yoksunluk sancilarim gidermektir, onlara katlanmak degil. Bunu su
anda bulundugunuz seviyede tutmak, hayatinizin geri kalaninda muazzam miktarda disiplin ve irade
gelistirmenizi gerektirir; beyninizin 6diil merkezi dopamin ve opioidlere karsi bagisik hale geldikge,

giderek daha azin1 degil, daha fazlasini ister.

Porno, sinir sisteminizi, cesaretinizi, giiveninizi ve diirtii kontrollerinizi kademeli olarak yok
etmeye basladiginda, her seans arasindaki araligi kisaltip daha fazla siire bekleyemez hale

gelirsiniz. Bu yiizden ilk glinlerde onu kullanmay1 secer veya birakabiliriz. Zihinsel ya da fiziksel



olarak yanlig bir sey goriirsek, dururuz. Bu kadinmi kiskanmayin, sadece yirmi dort saatte bir
izlediginizde, pornoyu 'yasak bir meyveye' doniistiiriip diinyadaki en degerli sey gibi goriir. Bu zavalli

kadin yillarca bir ¢ekismenin ortasinda kalmistir.

Kullanmay1 birakamiyor, ancak videolar1 izlemekten de korkuyor. Kadin o giinlerin her birinin yirmi ii¢
saat on dakikasi, erkek arkadasina karsi bastan ¢ikaricilik ve duygu eksikligiyle savasmak zorunda kaldu.
Yaptig1 seyi yapmak muazzam bir irade gerektirdi ve sonunda onu gozyaslarina bogdu. Bu tiir vakalar
nadirdir, ancak olaya mantikli bir sekilde bakin: Ya pornoda gergek bir zevk var ya da yok. Varsa, kim
bir saat, bir gilin, hatta bir hafta beklemek ister? Bu arada neden koltuk degneginden veya zevkten
mahrum kalasiniz? Gergek bir koltuk degnegi veya zevk yoksa, neden ¢evrimici hareminizi ziyaret

etmeye zahmet etmelisiniz?

KULLANICILAR

“Planlanan gilinde gecenin erken saatlerinde planlamaya basliyorum, planlarima aykir1 bir sey olursa ¢ok
sinirleniyorum. Konusmalardan geri ¢ekilir ve is yerinde ve evde teslim olur (ancak sonradan pisman
olurdum). Tartismaci bir adam degilim, ancak konunun veya konusmanin beni bastirmasini
istemiyorum. SO ile aptalca kavgalar sec¢tigim zamanlar1 hatirliyorum. Saat on'u bekliyorum ve
geldiginde ellerim kontrolsiizce titriyor. Senetlere hemen baslamiyorum - eklenen yeni videolar oldugu
i¢in - ve 'aligveris yap'. Zihnim bana, kendimi dort giin a¢ biraktigim i¢in aramaya harcanan zamana
degecek '0zel' bir klibi hak ettigimi soyliiyor. Sonunda bir veya iki kisiyle yetiniyorum, ancak
ontimiizdeki dort giin boyunca "hayatta kalabilmek" i¢in stirmesini istiyorum, bu yiizden tapuyu

bitirmek i¢in daha fazla zaman ayiriyorum.

"Iste dort giinde bir kullanan adamin hayatin1 su sekilde anlatan baska bir vaka:

"Kirk yasindayim, gercek kadinlarla ve hatta ¢ogu zaman porno kullanirken bile PIED (porno kaynakli
erektil disfonksiyon) yasadim. Tam bir ereksiyon ge¢irmeyeli uzun zaman oldu. Dort giinde bir porno
diyetine baslamadan Once, seanstan sonra gece boyunca iyi uyudum. Simdi gecenin her saatinde
uyaniyorum ve tek diisiinebildigim bu. Uyurken bile, en sevdigim klipleri hayal ediyorum. Planlanan
seanstan birkag¢ giin sonra, diyetin tiim enerjimi emdigi i¢in kendimi olduk¢a bunalmis hissediyorum.
Partnerim beni rahat birakacakti ¢linkii ¢ok sinirliyim ve eger kendisi gidemezse beni de evde tutmuyor.

Disarida kogsmaya gidiyorum ama aklim buna takintili.

Planlanan seansi, gecenin erken saatlerinde planlamaya bagliyorum, planlarimin aksamasini saglayan bir
sey olursa ¢ok sinirleniyorum. Tartismalarda vazgecen taraf oluyorum ve is yerinde ve evde (sadece

daha sonra pigman olmak i¢in) yenilgiyi kabulleniyorum. Ben tartismact bir adam degilim, ama



konunun ya da konugmanin bana yenildigimi hissettirmesini istemiyorum. Esim ile aptalca kavgalar
ettiim zamanlar1 hatirliyorum. Saat on'u bekliyorum ve geldiginde ellerim kontrolsiiz bir sekilde
titriyor. Seans1 hemen baslatmiyorum — eklenen yeni videolar oldugu i¢in-arastirma yaptyorum. Aklim
bana dort giin boyunca kendimi ag biraktigim i¢in, arama yapmak i¢in harcanan zamana degecek bir
’0zel” klibi hak ettigimi sOyliiyor. Sonunda bir ya da iki ile yetiniyorum, ancak éntimiizdeki dort giin
boyunca “hayatta kalabilmem i¢in’ siirmesini istiyorum, bu yiizden isi bitirmek i¢in daha fazla zaman

ayirtyorum."

Diger dertlerine ek olarak, bu zavalli adamin hayatini zehir hale getirdigine dair hicbir fikri yok. Once
'yasak meyve sendromu' yasiyor ve sonra beynini dopamin seline zorluyor. Nispeten, dopamin
reseptorleri azalmiyor, ancak oniimiizdeki dort giin hayatta kalabilmek i¢in porno su kaydiraklarini
yaglhyor, yenilik, cesitlilik, sok ve endiseci igerikler artyor. Muhtemelen bu adami zavalli bir embesil
olarak hayal ediyorsunuz, ama dyle degil. Eski bir atlet daha sonra da eski bir deniz ¢avusu olarak o
higbir seye bagimli olmak istemedi. Ancak savastan dondiikten sonra bir gazi rehabilitasyon

programinda bilgisayar teknisyeni olarak egitim aldu.

Sivil is giiciine girerken, bir bankada iy1i ticretli bir bilgisayar uzmaniydi ve ona eve gotiirmesi igin bir
diziistii bilgisayar verildi. Unlii sosyetiklerin porno videolarini ¢evrimici olarak 'sizdirdiklar1' y1ldi ve bu
konuda ¢ok konusuluyordu. Daha sonra, hayatinin geri kalanin1 bunu ddeyerek ve kendisini fiziksel ve
zihinsel olarak mahvederek gecirdi. Eger bir hayvan olsaydi, toplum onu sefaletinden dolay1 dislardi,
fakat tiim bunlara ragmen zihinsel ve fiziksel olarak saglikli gen¢ genglerin baglanmasina izin
veriyoruz. Bu durumun ve notlarin abartili oldugunu diisiinebilirsiniz, ancak bu durum - asir1 olsa da -
benzersiz olmaktan uzaktir. On binlerce benzer hikaye vardir. Pek ¢ok arkadaginin ve tanidiklarinin onu
dort giinde bir yapan biri oldugu i¢in kiskandigindan emin misiniz? Bunun senin bagina gelemeyecegini

diisiiniiyorsan, kendini kandirmay1 birak.

BUNLAR ZATEN YASANIYOR.

Diger bagimlilar gibi porno kullanicilart da kendileri igin bile ad1 ¢ikmig yalancilardir. Olmalilar da.
Cogu siradan kullanici ¢ok daha fazla zaman gegirir ve ¢cok daha fazla buna maruz kaldigini itiraf
ederler. "Haftada iki kez" yaptigin1 s6yleyen kullanicilarla yapilan bir¢ok konusma, bunu o hafta ii¢
veya dort kereden fazla yaptiklarin1 dogrulayacaktir. Reddit, NoFap ve siradan kullanicilarin forum
oykiilerini yeniden okuyun ve giin saydiklarini veya basarisiz olmay1 beklediklerini goreceksiniz.
Siradan kullanicilar kiskanmamiza gerek yok, ikisini de kullanmamza gerek yok, hayat onsuz cok

daha giizeldir. Asagidaki giinliigii alin:



“Her sey bir giin boyunca penisime dokunmamak ve porno izlememek gibi basit bir meydan okuma ile
basladi. Artik mastiirbasyonu diistinmiiyorum, aklimdan bile gegmiyor. Bu miimkiin, s6z veriyorum.

Sabirli olanlar1 bekleyen inanilmaz zenginlikler var.”

Ergenleri tedavi etmek genellikle daha zordur, durmay1 daha zor bulduklari igin degil, bagimh
olduklarina veya tuzagin ilk agsamalarinda olduklarina inanmadiklar1 ve sanridan ac1 ¢ekerek, ikinci

asamaya gelmeden dnce otomatik olarak birakacaklarina inandiklari igin.

Internet pornosundan nefret eden ¢ocuklarin ebeveynleri yanlis bir giivenlik duygusuna sahip
olmamalidir. Biitlin ¢ocuklar bagimli olmadan 6nce pornonun karanlik taraflarindan nefret ederler. Bir
noktada sen de bu noktadaydin. Korku kampanyalarina da aldanmayin, tuzak her zamanki oldugu gibi
calisir. Cocuklar internet pornosunun olaganiistii bir uyarict oldugunu bilirler, ancak bir 'ziyaretin' veya
'gdzetlemenin' kendilerini bagimli yapmayacagini diisiiniirler. Herhangi bir zamanda bir partnerden,

siif arkadasindan veya is arkadasindan etkilenebilirler.

Liitfen bu konuya kayitsiz kalmayin. Toplumlarin ergenlerin internet pornosu ve diger ilaglara bagimli
olmasini engelleyememesi, belki de bir¢ok durumdan daha rahatsiz edicidir. Ergen beyinleri 6nemli
Ol¢iide daha esnektir ve onlar1 egitmek ve korumak gerekir. Nereden baslayacaginizdan emin degilseniz,
kendinizi sinirbilim konusunda egitmek i¢in iyi kaynaklar arasinda YourBrainOnPorn kitabi yer alir.
Cocugunuzun ¢oktan bagimli olabileceginden siiphelenseniz bile, kitap birisinin birakmasina yardim

etmek icin temel bir anlayis saglar. Ayrica, bu kitab1 tavsiye edin!

Boliim 15

YouTube / Twitch / Instagram Kullanicisi

Bu kullanici siradan kullanicilarla gruplandirilmalidir, ancak etkiler o kadar sinsidir ki ayr1 bir boliimii
hak eder. Bu, kendi kendini kontrol etmenin bozulmasina yol agar ve neredeyse bir Nofap forum

kullanicist i¢in boliinmeye neden olur:

“Basarisiz olan durdurma girisimlerimden birinde ti¢lincii haftasindaydim, girisimim esimin giivenilmez
sertliklerim ve ilgisizliklerim konusundaki endisesi tetiklemisti. Ona bunun is baskisinin neden
oldugunu sdylemistim. Dedi ki, "Daha 6nce is baskisina maruz kaldigini biliyorum, ama benim yerimde
olsaydin ve sevdigin birinin kendisini sistematik olarak kendini mahvetmesini izlemek zorunda
kalsaydin nasil hissederdin?" Bu kars1 konulamaz buldugum bir argiimandi, dolayisiyla birakma
girisiminde bulundum. Onu aldatmadigimi biliyor, ama yine de kendimi kotii hissettim. Girigimim ti¢

hafta sonra sona erdi ve eski bir arkadasimin atesli bir tartismasiyla sonuglandi. Dolambagli zihnimin



kasitli olarak argiimani tarafindan tetiklemesini yillar boyunca ele vermedi , 0 zaman hakli olarak
kiskirtilmig hissettim ama bu 6zel arkadagla daha 6nce hig¢ tartismadigim igin bunun bir tesadiif

olduguna inanmadi. Ac¢ikcasi is basindaki kii¢iik canavardi.

Ne olursa olsun, bir bahanem vardi. Caresizce bir inzivaya ihtiyacim vardi ve nasil oldugu 6nemli
degildi. Karim havasinda degildi, bu yilizden 'hak sahibi olma' duygularim vardi, bu ylizden kendimi
porno sitelerinden uzak durarak ve 'kirmizi ¢izginin' bu tarafinda yalnizca YouTube videolarini izleyerek
'kisitlamamin' sorun olmayacagina ikna oldum. . Ama gece ilerledik¢e ve sevismek isterken karim
'etrafta dolagsmaya' basgladi, ancak ben yorgundum ve 'beygir gliciim' olmadigindan bir bas agrisi
uydurdum. Bunun karima neden olacagi hayal kirikligin1 diisiinmeye dayanamadim. Ardindan,
YouTube'un yeni harem hedefim olmasiyla yavag yavas eski yollara dondiim. O zamanlar1 oldukga
memnun oldugumu hatirliyorum, en azindan tiiketimimi azalttigin diistiniiyordum. Sonunda, beni
yatakta onu gérmezden gelmeye devam etmekle sucladi. Fark etmemistim ama tartismaya neden
oldugum ve evden kactigim zamanlari hatirlatti. Diger yandan, kiigiik bir esya satin almak i¢in iki saat
oyaladigimi ve yalandan burkulmalar1 da. Ona kur yapmaktan kagmak i¢in zayif bahaneler uydurusum

da, bu ylizden giivenilir bir ¢evrimic¢i hareme sahip oldugumda bu is daha da zor olmakta. "

YouTube kullanicist ile ilgili en kotii sey, akillarinin yoksun birakildiklart yanilgisini destekliyor
olmasidir. Ayn1 zamanda, 6zsaygilarinda biiyiik azalmalar olur; aksi takdirde diiriist bir kisi, sevdiklerini
aldatmaya zorlayabilir. Bu muhtemelen sizin basiniza da geldi oldu veya hala bir sekilde basiniza

geliyor.

Twitch, Instagram, TikTok, Twitter (ve ¢cogu sosyal medya) gibi web sitelerinde karsilasilan sorunlar
oncelikle eklemeden kaynaklaniyor. Yenilik arayan dopamin tarafindan yonlendirilerek, kendilerini
giivenli bir sitede olduklarina inanmaya tesvik eder. Unutmayin - heyecan avlanmaktadir, 6ldiirmekte
degil ve kiiclik canavar diizeltmenin nereden geldigini umursamiyor. Kullanict igin, ¢esitli ¢evrimici
beslemelerinde alinan 'soft' igerik, onlara geri ¢ekilme sancilarinin gegici olarak rahatlamasini saghyor,

onlar1 bagimli hale getirip bir sonrakini seans1 bekler hale getiriyor .

Resimdeki / videodaki model gergekten cok giizel ve su anda yaninda olsaydiniz size kesinlikle zevk
verebilirlerdi, ancak bu goriintii veremez. . . Bu sadece gercek degil. Beyniniz kirmizi pelerine kosan
bir boga gibi kandirilir ve sonrasinda bunu neden yaptiklarini anlayamaz. O goériintiilere
mastiirbasyon yapmadan bakabileceginizi diisiinebilirsiniz. Ancak, beyninizin sinirsiz yenilige
bagimli oldugunu ve kiiciik canavarin bu yeniligin nereden gelecegini umursamadigini da

unutmayn. Bu da digerlerinden farkh bir tuzak degil.

Columbo dizisini izlemis olabilirsiniz, her boliimiin temas1 benzerdir. Genellikle zengin ve saygin bir is

adami olan kotii adam, kusursuz olduguna inandig bir cinayet islemistir ve sugunun tespit edilmeden



kalmasina olan giiveni, oldukga perisan ve etkileyici goriinmeyen Dedektif Columbo'nun davadan

sorumlu oldugunu kesfettiginde bir destek almistir.

Columbo, sorgulamasini bitirdikten sonra kapiy1 kapatmak gibi sinir bozucu bir pratige sahiptir ve
stipheliye temiz olduguna dair giivence verir. Ancak, katilin yiiziindeki tatmin edici bakis kaybolmadan
hemen 6nce, Columbo yeniden belirir ve “Kiiciik bir nokta, efendim, eminim bunu agiklayabilirsiniz. . .
Stipheli kekeliyor ve bu noktadan sonra Columbo'nun onu yavas yavas yipratacagini biliyor. Su¢ ne

kadar igreng olursa olsun, o andan itibaren dedektife kars1 katil sempati duyuyor.

Bu olaylar benzerdir, 'hak ettikleri' porno dozunu elde etmek i¢in kirmiz1 ¢izgiyi gegmelerine iznin
verilmemesinden kaynaklanan stresin ardindan is bittikten sonra hazzin nerede oldugunu merak etmek,

siir1 gegme ve sonunda yataga doniince partnerinizin sadece seks istedigi korkusu.

'Glivenli' YouTube videolar1, duyarsizlagtirma, yenilik eksikligi ve er ya da ge¢ en sevdiginiz ¢evrimigi
haremi ziyaret edeceginize dair kesin bilgiler nedeniyle sizi artik tatmin etmeyecektir. Nihai asagilama

ve utang, bu kesinligin bir gercek haline geldigi zamandir ve ardindan devamli izlemeye geri doniiliir.

ISTE PMO YAPMAMANIN GUZELLIKLERI

Bolim 16

Sosyal bir ahiskanhk mi?

Zihin ve beden sagligi, durmak istememizin ana nedenleridir, ama her zaman boyle olmustur. Aslinda,
pornolarin bagimlilik yaptigini ve potansiyel olarak hayatimizi parcalayabilecegini sdylemek igin
sinirbilimde bilimsel arastirma ve bilgiye ihtiyacimiz yok. Bedenlerimiz gezegendeki en sofistike
nesnelerdir ve herhangi bir kullanici ilk seanstan itibaren uyaranin artabilecegini ve zehirli olabilecegini
bilir.

Porno ile ugrasmamizin tek nedeni, déngiiniin evrimsel programlamamizla drtiismesidir. Internet
pornosu son derece erisilebilir, licretsiz ve glinde yirmi dort saat yayin yapiyor. Porno bir zamanlar
zararsiz olarak kabul edildi, goriintiiler statik oldugundan ve videolar bir VHS kasetinde yerel

magazalarda igeriyordu.

Bugiin, genel olarak kullanicilarin kendileri tarafindan bile pornografinin dogaiistii bir uyaran ve
bagimlilik olusturdugu diisiiniilmektedir. Eski giinlerde, giiclii adam mastilirbasyon yaptigini itiraf

etmezdi, bu pislik asagilayici bir terimdi. Her kuliipte veya barda, Cogu erkek gururla bir kadini eve



gotiirlip gergek seks yapmak isterdi. Bugiin, internet porno bagimlisi i¢in pozisyon tamamen tersine
dondii, bugiinlin adamu bir kadina ihtiyaci olmadigini hissetmeye basladigini fark ediyor. Birlikte online
pmo, deneyimlerini anlatiyor. Bugiiniin gii¢lii adami1 uyusturucuya bagimli olmak istemiyor.

Sosyal devrim sayesinde, tiim kullanicilar internet pornografisini ve mastiirbasyonu durdurmayi ciddi

olarak diistinliyorlar. Bugiiniin kullanicilar1 pornoyu ise yaramaz ve zararl bir etkinlik olarak gortiyor.

Forumlarda fark edilen en 6nemli egilim, pornolarin anti sosyal yonlerine artan bir vurgu yapmaktir; bir
erkegin her giin seks ve orgazm ile 6vindligii giinler, yavas yavas porno canavarina koleligin

gerceklesmesiyle degistiriliyor.

Insanlarim egitimden sonra devam etmelerinin tek nedeni, durmay1 basaramamalar1 ya da denemek icin
cok korkmalaridir. Konuyla ilgili genis bir ilgi yelpazesi var, bazilar1 porno, mastiirbasyon ve
orgazmdan kaginiyor. Semen tutma ve Karezza gibi seksin tantrik ve propagatif (orgazmik) kisimlarini
ayiran uygulamalar tartisilmakta ve kitleler halinde benimsenmektedir. NoFap rotasina basladiginizda,
hayatiniz i¢in en uygun olani bulacaksiniz, cinsel ayrimi anladiktan ve uyguladiktan sonra kendi orgazm
planiniz1 tasarlamaniz onerilir. Rotaniz ne olursa olsun, beyninizi orgazm yoluyla kimyasallarla ka¢ kez
yikadiginizi sinirlamanin degerini goreceksiniz ve bir daha asla porno, seks ve orgazmi duygusal

benliginiz i¢in bir zevk veya koltuk degnegi olarak gérmeyeceksiniz.

Kullanici olmayanlar tarafindan kurulan cesitli popiiler cevrimici topluluklar, sadece pornoyu
degil, aynm1 zamanda mastiirbasyonu da birakmaya adamistir. Bu siteler sonucta birakanlar icin
faydahdir, ancak notlarin cogu onlari irade giiciinii denemeye isaret eder. Siirecler ve diger
onlemlerle ilgili takintinin sonucu, kendine acima ve seving eksikligidir. Beyin yitkamalari ¢ogu
canl ve iyi durumdadir. Sonunda, birisi bozulur ve bir domino etkisi gerceklesir, diger
kullanicilar sadece onlar olmadigim égrenirler. Bununla birlikte, arzularini ve ihtiyag¢larim degil,
tarayicilarim kapattiklarinda cok fazla kendi kendine iskence etseler de sonrasi icin diisiiniirler.
EasyPeasy, tarayiciy1 kapatmadan once ihtiya¢ ve arzuyu kapatarak ters yonde calisir. Her gecen
giin daha fazla kullanici1 batan gemiyi terk ediyor ve iizerinde kalanlar son olacaklarindan

korkuyorlar.

SANA YAPMASINA iZiN VERME!
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Zamanlama

Bunun size higbir fayda saglamadigi ve simdi durmak i¢in dogru zaman olmasinin yani sira, zamanlama
cok onemlidir. Toplum, internet pornosunu sagliginiza zarar vermeyen biraz tatsiz bir aligkanlik olarak
ele alir. Bu dogru degildir. Bu uyusturucu bagimliligi, bir hastalik ve toplumdaki iligkilerin yok edicisi.
Cogu kullanicinin hayatinda meydana gelen en kotii sey bu korkung bagimliliga baglanmaktir. Eger
tuzakta kalirlarsa, korkung seyler olur. Bu nedenle, kendinize uygun bir tedavi hakki vermek igin

zamanlama ¢ok 6nemlidir.

Oncelikle, pornolarin sizin i¢in dnemli oldugu zamanlar1 veya durumlar1 tamimlayin. Stres yada
rahatlama yanilsamasi i¢in kullanan bir is adamiysaniz nispeten gevsek bir donem veya tatil segin.
Cogunlukla sikict veya rahatlatict donemlerde porno kullaniyorsaniz, bunun tersi de gegerlidir. Ne

olursa olsun, girisimi ciddiye alin ve hayatinizdaki en 6nemli seyi yapin.

Ucg haftalik bir siire igin ileriye bakin ve basarisizliga yol acabilecek herhangi bir olay1 tahmin etmeye
calisin. Konferans gezileri, esinizin sehir disinda olmasi vb.gibi durumlar, onlar1 6nceden tahmin
etmeniz ve mahrum kalacaginizi hissetmemeniz kosuluyla sizi caydirmaya gerek yoktur. Bu arada
azaltmaya ¢aligsmayin, ¢linkili bu sadece reddedilmenin keyifli oldugu yanilsamasini yaratacaktir.
Aslinda, kendinizi izlemek ve miimkiin oldugunca ¢ok sayida porno seansina sahip olmak i¢in
zorlamaya yardimeci1 olur. Son seansi ve son zamaninizi gegirirken, doygunluk, yerine getirilmemis
beklentiler, bedensel agri, yoksunluk etkileri, melankoli nedeniyle hayal kirikligina dikkat edin. Bunu

yaparken durdurmak icin kendinize izin verin ne zaman olacak nasil diisiiniin.

NE YAPARSANIZ YAPIN, SADECE “SIMDI DEGIL, SONRA” DIYEREK VE UNUTMAYA
CALISMANIN TUZAGINA DUSMEYIN. SIMDI ZAMAN CIZELGENIZi GELISTIRIN VE DORT
GOZLE BEKLEYIN.

Unutma, hi¢cbir seyden vazge¢miyorsun. Aksine, muhtesem olumlu kazanimlar elde etmek

lizeresiniz.

Yillar boyunca, tip meslegi, Pornhub'in evcillestirilmis statik pornosu ile en son sanal ger¢eklik
deneyimi arasindaki farki bilmeden pornoyu zararsiz olarak gordii. Sorun su ki, her kullanici internet
pornosunu sadece dopamin 6zlemini hafifletmek icin tiiketse de, kullaniciy1 kancalayan kimyasal
bagimhlik degil, bagimhiliktan kaynaklanan kendi kendine gerceklestirdigi beyin yikamadir. Akilli
bir kisi kendine giiven hilesine asik olur, ancak bu hileyi fark ettikten sonra sadece bir aptal ona asik

olmaya devam eder. Neyse ki, cogu kullanici aptal degil; sadece Oyle olduklarini diisiiniiyorlar. Her bir



kullanicinin kendi 6zel beyin yikamasi vardir. Bu yiizden, sadece gizemleri daha da karmasiklagtirmaya

hizmet eden uyusturucu bagimlilarinin bu kadar ¢esitli tiirleri var gibi goriiniiyor.

Orijinal kitabin yarar1 nikotini (insanin bildigi en hizli ve en bagimlilik yapan ilaclardan biri) birakmak
olsa da, orijinal kitapta One siiriilen felsefenin uyarlandiginda hala saglam oldugunu fark etmek
sasirtictydi. Carr ve benim tiistlendigimiz birikmis bilgi ve meydan okuma, bu bilgiyi her bir kullaniciya
nasil iletecegidir. Her kullanicinin sadece durmay1 kolay bulmakla kalmayip, aynit zamanda siirecin
tadini ¢ikarabilecegini bildigim gercegi, sadece anlamsiz degil, ayni zamanda son derece sinir bozucu.

Orijinal kitabinda, Allen Carr tartigsmali tavsiyesini agikliyor:

"Bir¢ok kisi bana soyle dedi: “Kitabi bitirene kadar sigara icmeye devam et” diyorsunuz, bu sigara
icenlerin kitab1 okumak i¢in zaman almasina ya da bitirmemesine neden oluyor. Bu nedenle, talimati
degistirmelisiniz. 'Bu mantikli geliyor, ama talimat olsaydi biliyorum:' hemen Dur’, bazi sigara icenler
kitab1 okumaya bile baslamazdu. flk giinlerde bir sigara icen bana damsti. Dedi ki: "gercekten
sizden yardim almaktan nefret ediyorum, irademin ¢ok gii¢lii oldugumu biliyorum. Hayatimin
her alaninda kontrol bende. Neden tiim bu diger sigara icenler kendi iradelerini kullanarak istifa
ediyorlar. Sana gelmek zorunda miyim? 'Diye devam etti ‘' bunu yaparken sigara icebilseydim,
kendi basima yapabilecegimi diisiiniiyorum.’ Toplumsal inang, sigarayl birakmanin inanilmaz
derecede zor oldugunu belirtir, bu yiizden bir sey zor oldugunda sigara icen bir kisinin neye
ihtiyaci vardir? Kiiciik dostumuz, koltuk degnegimiz. Sigara icmekten ka¢cmak cifte bir darbe gibi
goriiniiyor, sadece yerine getirilmesi zor bir gorev degil — ki bu yeterince zor — ama normalde bu
tiir durumlar i¢in gitvendigimiz koltuk degnegi mevcut degil. Belki de bu yontemin gercek
giizelligi, siire¢c boyunca 'vazgecmek' zorunda olmamanizdir; bunun yerine baslangicta tiim
korkulardan ve siiphelerden kurtulmak, bu yiizden son oturumu bitirdikten sonra zaten

ozgiirliigiin tadini ¢ikarryorsunuz.

Bu nedenle, bu hackbook ayni tavsiyeyi saglam tutacaktir. Ne kadar kolay ve keyifli olacagi sdylense
de, sigaray1 birakmanin ne kadar zor oldugu konusunda kisisel beyin yikama nedeniyle bunu kabul

edemeyecek biiylik bir cogunluk olacaklar.

Zamanlama, Allen'in orijinal tavsiyesini ciddiye almami saglayan tek boliim. Her seyden once, eger
tetikleyiciler ofis stresini igeriyorsa, o zaman bir girisimde bulunmak i¢in bir tatil se¢gmek ve bunun tersi
de gecerlidir. Bu en kolay yol degil, bunun yerine en zor zaman i¢in ne diisiindiigiiniizii se¢in. Stres,
sosyal yiikiimliiliikler, konsantrasyon veya can sikintisi olsun, en kotii durumlarda hayatla basa
ciktiginizi ve zevk aldiginizi kanitladiktan sonra, her biri keyifli olacaktir. Ama eger bu bir tavsiye

olsaydi, bu girisimi yapar miydin?



Iste bir benzetme, kiz kardesim ve ben birlikte yiizmeyi diisiiniiyoruz. Ayn1 anda havuza vartyoruz,
ancak nadiren birlikte yiiziiyoruz. Bunun nedeni, bir parmagini1 batirmasindan yarim saat sonra
yiizmesidir. Bu yavas igskence, 6nceden biliyorum ki, bir asamada, su ne kadar soguk olursa olsun, bir
noktada cesur olmak zorunda kalacagim. Bu yiizden bunu en kolay sekilde yapmay1 6grendim:
dogrudan iceri dalmak. Simdi, Eger direkt olarak dalmazsa, yiizemedigi konusunda 1srar edebilecek

bir konumda oldugunu diisiiniin. Durum bdyle olsaydi, hi¢ yiizmezdi. Sorunu goriiyor musun?

Geri bildirimlerden yola ¢ikarak, birgok kullanici "kotii giin" olacagini diistindiikleri giinii geciktirmek
icin orijinal zaman tutma tavsiyesini kulland1. Bir sonraki diistincelerim, “pornografinin avantajlari
"boliimiine benzer bir teknik kullaniyordu," zamanlama ¢ok 6énemlidir ve bir sonraki boliimde, girisimi
yapmak icin en iyi zaman konusunda size tavsiyede bulunacagim. Bu aslinda en iyi tavsiyedir, ama
kabul eder misiniz? Belki de tuzagin en ince yonii, hayatimizda gercek bir stres yasadigimizda, durmak
icin dogru zaman degil deyip, stres faktoriiniin ortadan kalktig1 zamanlarda iskenceyi sona erdirme

arzumuzun olmamasidir. Kendinize agsagidaki sorular1 sorun:

e ilk kez pornoya girdiginizde, hayatimzin geri kalaninda ona giivenmeye devam edeceginize
gercekten karar verdiniz mi? Tabii ki yapmadiniz!

e Hayatinizin geri kalaninda asla duramayacak misiniz? Tabii ki duramayacak degilsiniz!

Ne zaman duracaksin? Yarin mi1? Gelecek yil m1 ? Sonraki yil mi? Cukur oldugunu ilk fark
ettiginden beri kendine sordugun sey bu degil mi? Bir sabah uyanacagimi ve artik izlemek
istemeyecegini mi umuyorsun? Kendinizi kandirmay1 birakin, herhangi bir bagimlilikla giderek
daha fazla baglanirsiniz, daha az degil. Yataktan kalkmanin sadece mastiirbasyon yapmaktan

daha zor oldugunu hissetmeye baslayana kadar bekleyecek misiniz? Bu biraz anlamsiz olurdu.

Gergek tuzak, su anda dogru zaman olmadig1 inancidir-yarin her zaman daha kolay olacaktir. Stresli bir
hayat yasadigimiza inantyoruz, ama aslinda bunu yapmiyoruz. Evden ayrilirken, vahsi hayvanlar
tarafindan saldirtya ugramaktan korkmuyorsunuz, ¢ogu bir sonraki yemeginin nereden gelecegini yada
bu gece baslarinin iizerinde bir ¢at1 olup olmayacagini merak etmiyor. Vahsi bir hayvanin hayatini
diisiiniin, bir tavsan yuvasindan her ¢iktiginda, tiim hayati boyunca Vietnam'a bakiyor. Ama tavsan
bununla basa ¢ikiyor, adrenalin ve diger hormonlari var, ve bizde de dyle. Gerg¢ek su ki, herhangi bir
canlinin hayati icin en stresli donemler erken ¢ocukluk ve ergenliktir. Ancak ii¢ milyar yillik dogal
seleksiyon bizi stresle basa cikmaya zorladi ve cocukluklarim zorluklarla gecirenlerin neredeyse

tamami normal bir yasam tarzina onciiliik ediyor.

“Sagliginiz yoksa, higbir seyiniz yok” demek klisedir, ama bu kesinlikle dogrudur. Fiziksel ve zihinsel
olarak giiclii hissettiginizde, yiikseklerin tadini ¢ikarabilir ve algaklarla basa ¢ikabilirsiniz. Birgogu
sorumlulugu stresle karistirir, sorumluluk sadece onunla basa ¢ikmak igin yeterince giliclii
hissetmedigimizde stresli hale gelir. En ¢ok tahrip olan sey stres, is ya da yaslilik degil, aldatic1 yalan
koltuk degnekleridir.



Su acgidan bak, hayatinin geri kalaninda tuzaga diismemeye karar verdin. Bu nedenle, bir noktada-kolay
ya da zor bulsaniz da-6zgiir olma siirecinden ge¢meniz gerekir. Porno bir ahiskanhk ya da zevk degil,
uyusturucu bagimhihgi ve bir hastahktir. Yarin daha kolay olmaktan ¢ok daha kotiiye gidecegini
tespit ettik. Yonetmek gibi ondan kurtulmak i¢in simdi tam zamani ya da artik yakindir. Sadece
hayatimizin her haftasinin ne kadar hizli gectigini diisiiniin, hepsi bu kadar. Hayatinizin geri kalaninin
tadin1 ¢ikarmanin, iizerinizde asili olan golgeleri arttirmadan ne kadar giizel olacagini diistiniin. Tiim
talimatlar izlerseniz, bes giin veya li¢ hafta beklemek zorunda kalmazsiniz. Birakmay1 kolay bulmakla

kalmaz, bunun keyfini ¢ikarirsiniz!

Bolum 18
Eglenceyi Kaciracak Miyim?

Hayir! Kiigiik porno canavari 6ldiiglinde, viicudunuz dopamin i¢in 6zlem duymay1 biraktiktan ve
beyninizdeki porno su kaydiraklar1 "yaglama" eksikligi nedeniyle hizla solmaya basladiktan sonra,
kalan beyin yikama kaybolur. Sadece kendinizi hem fiziksel hem de zihinsel olarak yasamin stresleri
ile basa ¢ikmak i¢in daha donanimli bulmakla kalmayacak, ayn1 zamanda iyi zamanlarin tadin1 sonuna

kadar ¢ikaracaksiniz.

Tek bir tehlike var, bu hala orgazmi koltuk degnegi ve zevk olarak kullananlarin etkisi. 'Diger adamin
cimleri her zaman daha yesildir' diisiincesi hayatimizin bir¢ok alaninda yaygindir ve kolayca
anlasilabilir. Neden porno s6z konusu oldugunda - yaniltici 'avantajlara’ kiyasla ¢ok biiytik
dezavantajlar1 olan eski kullanici koltuk degnegi olarak seks ve pornografi talep edenleri kiskanmaya

meyilli?

Cocukluktan beri tlim bu beyin yikamalar1 gz 6niine alindiginda, bu tuzaga diistiigiimiiz anlasilabilir. O
zaman neden bir kullanici pornolarinin ne oldugunu fark ettikten ve aligkanligi tekmelemeyi bagardiktan
sonra aym tuzaga geri doniiyor? Bu, pornografiyi normal olarak sunulan orgazmla birlestiren
toplumsal beyin yikamanin etkisidir. Eski kullanicinin bir agig1 var! Yalniz kaldiklarindaki giivensiz
bosluk hissi (ki bu zaten bu bir su¢ degildir) endise duygusuna neden olur ve onlar1 su kaydiragindan
kaymaya zorlar. Bu baglam, 6zellikle g6z oniine alindiginda, gercekten merak edilecek bir anormalliktir
diinyadaki her kullanici bdyle olmaktan mutluluk duymakla kalmaz, ayn1 zamanda diinyadaki her

kullanict, ¢arpik, bagimli, yikanmis zihinleriyle bile, zevk ya da rahatlama yanilsamasindan muzdariptir.

Peki, neden bazi eski kullanicilar kiskaniyor?
Sadece bir gdz atmak. Unutmayin, dyle bir sey yok. izole edilmis olay1 gérmeyi birakin ve porno
kullanicisinin bakis agisindan bakmaya baslayin. Onlar1 kiskaniyor olabilirsiniz, ancak kendilerini

onaylamiyorlar ve asil onlar sizi kiskanryorlar. Sadece bir sekilde baska bir kullaniciy izleyebilseydiniz



bunu goriirdiiniiz, ¢linkii bu size yardimci olacak en giiglii destek olabilir. Fark hizla ¢ok sekme ve
tarayic1 pencereleri agmalarinda. Onemli béliimlere hizli yénlendirme, kliplerden hizl bir sekilde
sikilma ve yenilik, sok, endise vb. iireten tiirlerin pesinde kosma. Ozellikle bu eylemin otomatik olarak
gerceklestigine dikkat edin. Unutmayin - ondan hoslanmiyorlar, onsuz eglenemiyorlar. Ertesi sabah,
zayiflamis bir irade, kayip enerji ve bulanik gbzlerle uyandiklarinda, stres ve gerginligin ilk ortaya
cikmasiyla kendilerini bogmaya devam etmek zorunda kalacaklar. Bir omiir boyu pislik, akillarinin
arkasindaki siyah golgelerle kendilerini yok eden bir 6miir boyu zayif zihinsel saglik ve lekeli giiven ile
kars1 karsiya kaliyorlar . Hangi amaca ulagsmak i¢in? Hak ettigin seyi ve ya lanet zevki aldigin yanilsama

mi1?

Bazi eski kullanicilarin ac1 ¢gekmesinin ikinei nedeni, porno kullanicisinin kendi kendini tatmin etme
gibi bir sey yapmasidir ve kullanici olmayan kisi bunu yapmaz, bu yiizden yoksun hissetme
egilimindedir. Aklinizda netlestirin, mahrum kalan kullanic1 olmayan degildir, mahrum kalan zavalli

bagimlidir.

e Saglk
e Enerji
e C(Cesaretli
e Huzur
o Ozgiirliik

e Onur

Porno kullanicilarim kiskanma aliskanhigindan kurtulun ve onlari gercekten olduklari sefil,
acinasi yaratiklar olarak gormeye baslayin. Biliyorum, bir zamanlar en kétiilerinden biriydim. Bu

yiizden bu kitab1 okuyorsunuz.

Bir eroin bagimlisini kiskanmazsiniz ve tiim uyusturucu bagimlilig: gibi sizinki de gittik¢e daha iyi
olmaz. Her yil katlanarak daha da kdtiilesecek bugiin kullanici olmaktan hoslanmiyorsaniz, yarin daha

da az keyif alacaksimz. Diger kullanicilart kiskanmayin, onlara aciyin. Inanin bana !

Boliim 19

Bolumlere Ayirabilir Miyim?

Bu efsane oncelikle zihinsel jimnastik yapan ve Dr.Jekyll ve Hyde rutinine baslayan irade yontemi
iizerinde durmaya ¢alisan kullanicilar tarafindan yayiliyor: “Porno benim egom i¢in ve gercek hayat
romantizmi benim iliski yoniim i¢in. ""Hicbir sey gerceklerden daha uzak degildir porno su
kaydiraklari, deltafosb ve norolojik degisiklikler gercek hayat romantizmini asacak ve daha az

arzu edilir hale getirecektir. Bay Hyde kesinlikle Dr. Jekyll'in talimatlarim gecersiz kilacak.



Internet pornosu kullaniyorsamz, kendinizi rontgenci rolii i¢in egitiyorsunuz ya da dopamin
seviyelerindeki en ufak bir diisiiste daha uyarici bir seye tiklanma secenegine ihtiyaciniz var. Ya
da, maksimum etki i¢in sadece dogru sahne i¢in siirekli bir arayis halindesiniz. Ek olarak, kambur bir
pozisyonda mastiirbasyon yapiyor ya da akill telefonunuzu gece boyunca yatakta izliyor
olabilirsiniz, sonucta bu ipuclarim gercek hayat uyaranindan daha fazla istiyor olabilirsiniz. Seks,
cevrimici haremin hemen hemen her yoniine aykiridir, bu yiizden karsilastirildiginda hicbir sansi
yoktur. Geng¢ken yaratilan amilar gii¢lii ve uzun omiirliidiir, bu yiizden bu pornografik su
kaydiraklarim parcalamak ve yeniden olusturmak veya yenilerini olusturmak daha uzun siirer.

Ancak, bu daha zor oldugu anlamina gelmez.

Bir porno su kaydiragindan kaydiginizda, sinirleri taze ve ates etmeye hazir halde tutarak yaglarsiniz.
Bir fast food restoraninin yanina Park ederken, Frit6z kokusu burun deliklerine girer ve satis zaten
yapilir. Ayni sekilde, beyninizdeki porno su kaydiraklari, emilmeniz i¢in hazirdir ve giinde yirmi dort
saat aciktir. Her isaret veya tetikleyici, 0diil devrenizi seks vaadiyle aydinlatirken aslen seks degildir.
Bununla birlikte, sinir hiicreleri, baglantilar1 giiclendirmek i¢in yeni dallar filizlenerek bu iliskileri
cinsel uyarilma ile katilastirir. Pornoyu ne kadar ¢ok kullanirsaniz, sinir baglantilar1 o kadar giiclii olur.
Sonug olarak, nihayetinde bir rontgenci olmaniz, siirekli artan ve yeni materyallere dokunmaniz,
uykuya dalmak icin pornoya ihtiyaciniz olmasi veya isi yapmak icin miikemmel bir sonu

aramaniz gerekebilir.

Herhangi bir madde veya davranissal ilagta oldugu gibi, viicut bagisiklik gelistirir ve ilag tamamen
agriy1 hafifletmeyi birakir. Porno kullanicisi bir oturumu kapattiginda, bir tane daha istiyor ve hizh
bir sekilde, kalici bir aclik olusturup tatminsiz kaliyor. Dogal egilim dopamin almak icin acele
etmektir. Ancak, cogu kullanicinin bunu asagidaki nedenlerden biri veya her ikisi icin yapmasi

engellenir.

Kiiciik canavar viicudunuzu terk ettiginde, korkung bir giivensizlik hissi sona erer. Ozgiiveniniz, harika
bir benlik saygis1 duygusuyla birlikte geri doner, hayatinizin kontroliinii ele gegirme giivencesini alir ve
diger sorunlar1 ¢6zmek i¢in bir sigrama tahtasi olarak kullanir. Bu, herhangi bir bagimliliktan

kurtulmanin birgok biiyiik avantajindan biridir.

Boliimlendirme efsanesi, kiigiik canavarin zihninizle oynadigi bir¢ok numaradan biridir. Bu hileler,
kalic1 agligin imkansiz tatmininden dolay1, bir¢ok kullanicinin boslugu gidermek i¢in sigaraya, agir

ickiye ve hatta daha sert uyusturuculara yonelmesine neden olarak durmayi zorlastirir.



Boliim 20
Yanhs Tesviklerden Kacinin

Irade yontemindeki bircok kullanici, yanhs tesvikler olusturarak motivasyonlarim arttirmaya
calisir. Bunun birgok 6rnegi var, tipik drneklerden bir tanesi bir ay boyunca porno izlemedikten sonra
kendilerini hediyelerle ddiillendirmek. Bu mantikl bir yaklasim gibi gériiniiyor, ancak aslinda yanlistir,
clinkii kendine saygili herhangi bir kullanici, kendini verilen bir hediye ile ddiillendirmekten ziyade her
glin porno izlemeye devam etmeyi tercih eder. Bu, kullanicinin zihninde sliphe uyandirtyor, ¢iinkii
sadece otuz giin boyunca kacinmak zorunda kalmayacaklar, ayn1 zamanda porno olmadan giinlerin
tadini ¢ikaracaklarindan bile emin degiller. Onlarin tek zevk ya da koltuk degnegi ellerinden alindi! Tiim

bunlar, kullanicinin yaptig1 fedakarligin boyutunu arttirtyor, simdi zihninde daha da degerli.

Diger 6rnekler sunlardir:

e Sosyal bir hayat ve daha gercek bir seks yapmak icin beni zorlayacak sekilde duracagim.

e Bazi biiyiilii enerjinin rakiplerimden iyi olmaya ve takip ettigim partneri almama yardimci
olmasi i¢in duracagim.

e Kendimi achigimi arttirmak i¢in enerjimi ve coskumu porno ile bosa harcamamaya adamak i¢in
duracagim.

e Bunlar dogrudur, etkili olabilir ve istediginizi elde edebilirsiniz ancak bir saniye diisiiniin. Eger
istedigini elde edersen, yenilik gittiginde yoksun hissedeceksin; eger yapmadiysan, mutsuz

hissedeceksin. Her iki durumda da, er ya da gec¢ tekrar ayni tuzaga diiseceksin.

Sigaray1 yanlis bir tesvikle iliskilendirmek sadece siipheyi arttirir, ¢linkii eger dozunuzu almazsaniz (ve
yapsaniz bile), “sigaray1 birakmak aslinda hayatim1 daha iyi hale getirecek mi? Istifa edersem ve
istedigimi alamazsam, yontemi dogru kullandim mi1?” Bu gibi diislinceler fedakarlik duygularini arttirir

ve bu nedenle ac1 yaratir.

Baska bir tipik 6rnek, cevrimigi veya forum sozlesmeleridir, bunlar belirli donemler i¢in cazibeyi

ortadan kaldirma avantajina sahiptir. Ancak, genellikle asagidaki nedenlerle basarisiz olurlar:

e Tesvik yanhstir, neden sadece diger insanlar bunu yaptig: icin durmak isteyesiniz? Biitiin
bunlar ek baski yaratir ve fedakarhk duygusunu arttirir. Tiim kullanicilar gergekten belirli
bir zamanda durmak istiyorlarsa sorun degil ancak gizlice istemelerine ragmen onlar1
durdurmaya zorlayamazsiniz. Bunu yapmaya hazir olana kadar, bir anlagsma ek baski yaratir, bu
da sadece izleme arzusunu arttirir. Bu onlar gizli izleyicilere doniistiiriir ve bagimlilik hissini
daha da arttirir.

e irade yontemini kullanmak birbirlerine bagimhlik, diirtiiniin kaybolmasimi bekledikleri

bir tovbe donemi gecirme duygularini dogurur. Eger pes ederlerse, basarisizlik hissi



yasarlar. Irade yontemini kullanirken, katiimcilardan en az biri, diger katihmeilara
bekledikleri bahaneyi vererek vazgecmek zorundadir. Bu onlarin sucu degil,
dayanabilirlerdi ama ‘Fred’ onlar1 hayal kirikh@ina ugratti. Gercek su ki, cogu zaten hile
yapiyor.

e Ovgiiyii paylasmak bagimliligin tersidir. Pornografiyi durdurmada harika bir basar1 duygusu
vardir ve bunu tek basina yaptiginizda, arkadaslarinizdan ve ¢evrimi¢i arkadaslarinizdan
aldigiiz begeni ilk birkag¢ giin i¢inde biiyiik bir destek olabilir.

e Baska bir siradan 6rnek MUTLULUK vaadidir. Durdurma size mutluluk verecektir, ¢iinkii artik
bir miicadele i¢inde, beyniniz yeniden kablolamaya ve diirtii kontrollerini yeniden kazanmaya
basliyor. Ancak, akilda tutun bu sizi ne bir seks tanris1 yapar ne de piyango kazanmanizi saglar.
Eger pornoyu durdurursaniz sen hari¢ kimsenin zerre kadar umurunda olmaz. Giinde {i¢ kez
porno kullaniyorsaniz ve PIED'iniz varsa zayif bir insan degilsiniz, ya da bir bagimliysamz ve

yapmiyorsaniz gii¢lii bir insan degilsiniz.

Kendini kandirmay1 birak. Eger on aylik ¢alisma i¢in bir yillik maas alsaydiniz veya giin-giin stres ve
gerginlik ile bas etme, beyin yeteneginde gelisim , giivenilir bir ereksiyon olamama riski , ya da zihinsel
ve fiziksel iskence ile kolelik bile 6miir boyu onlar1 durduramaz, yukaridaki birkag¢ sahte tesvik en
ufak bir farklilik yaratmayacak, sadece fedakarligi daha kotii gdstermeyi basaracak. Bunun yerine, diger

tarafa odaklanin:

"Bundan ne kazanacagim? Neden porno izlemem gerekiyor?"

Cekismenin diger tarafina bakmaya devam edin ve kendinize pornolarin sizin i¢in ne yaptigini sorun.
KESINLIKLE HICBIR SEY. Neden bunu yapmam gerekiyor? DEGIL Mi! SADECE KENDINi
CEZALANDIRIYORSUN. Kaybedecek neredeyse hicbir seyiniz yok, bliyiik kar sans1 (tam ve

giivenilir uyarilma, zihinsel refah ve mutluluk) var ve kaybetme sansiniz yok.

O zaman neden biraktiginizi arkadaslariniza ve ailenize bildirmiyorsunuz? Bu sizi gururlu bir eski
bagimli ya da eski bir kullanici yapacak, mutlu bir kullanici degil. Bu, esinizi biraz korkutabilir, ¢linkii
bunu bir tiir yeni bir ¢ag yontemi seklinde daha fazla seks yapmak i¢in bir plan olarak gorebilirler.
Ayrica bir seks makinesine doniistiigiiniizden de korkabilirler, acik fikirli olmadikca aciklamak

Z0r.

Bagkalarini sigaray1 birakmaniza yardimei olmaya zorlamak icin yapilan herhangi bir girisim,
kiiciik canavara daha fazla gii¢ verir. Onu zihninizden uzaklastirmak ve tamamen gormezden
gelmek, onu diisiinmemeye calismak gibi bir etkiye sahiptir. Bunun yerine, diisiincelerinizi,
ipuclarinizi (evde yalmiz) veya daginik diisiincelerinizi fark ettiginizde dikkatli olun, sadece
kendinize sunu soyleyin: ""harika, artik pornonun kélesi degilim. Orgazmdaki farkhhiklari

bildigim icin 6zgiir ve mutluyum! "Bu, nefesinin kesilmesine sebep olacak, diirtiilere ve isteklere



dogru yanmasini durduracaktir. Bu agidan, farkindalik meditasyonu, diisiincelerin

duyarsizlasmasina yardimei olmak i¢in yararh olabilir.

Bolim 21

Birakmanin Kolay Yolu

Bu boliim, pornoyu durdurmanin kolay yolu ile ilgili talimatlar1 i¢erir. Talimatlar takip ederseniz,
durmanin nispeten kolaydan keyifli olana kadar degistigini goreceksiniz! Asagidaki talimatlar

izlerseniz, pornoyu durdurmak giiliing derecede kolaydir, yapmaniz gereken sadece su iki seydir :

e Bir daha asla porno izlemeyeceginize karar verin.

e Bu konuda iiziilmeyin.

Muhtemelen " kitabin geri kalanina neden ihtiyacim var? Neden bunu en basta séylemedin?
Diyeceksiniz” Eh, cevap sonunda bu konuda cevap birakmaktan er yada ge¢ vazgeciyor olusunuzdur.

Muhtemelen bunu daha 6nce birgok kez yaptiniz.

Daha 6nce de belirtildigi gibi, porno ince, ugursuz bir tuzaktir. Durdurmanin asil sorunu dopamin

bagimlilig1 degildir.

Bu kesinlikle bir problem, ama birincil sorun beyin yikamasidir. Bu nedenle, 6nce tiim efsaneleri ve
sanilanlar1 yok etmek gerekir. Diismaninizi anlayin, taktiklerini bilin ve onlar1 kolayca yeneceksiniz.
Hayatimin biiyiik bir boliimiinii depresyonla gegirdikten sonra, sigaray1 birakmaya calisirken, sonunda
kactiktan sonra, kotii bir an olmadan dogrudan sifira gittim. Cekilme donemi boyunca bile eglenceliydi
ve o zamandan beri hi¢ en ufak bir kasilma yasamadim. Tam tersine, hayatimda olan en giizel seylerden

biriydi.

Son denemem farkliydi. Giintimiizde tiim kullanicilar gibi, sorun aklimda ciddi bir sekilde
distintilmiisti. O zamana kadar, basarisiz olduktan sonra, bir dahaki sefere daha kolay olacagi
diisiincesiyle kendimi teselli etmek rutinimdi. Hayatimin geri kalaninda bu yola devam etmek zorunda
kalacagimi hi¢ diisiinmemistim, bu diisiince beni dehsetle doldurdu ve konu hakkinda ¢ok derin

diisiinmeye bagladim.

Tarayiciy1 bilingaltinda ¢aligtirmak yerine, duygularimi analiz ettim ve zaten bildiklerimi dogruladim.
Pornodan hoslanmiyordum onu pis ve igren¢ buldum. Diinyanin diger bolgelerinde yasayan
kullanicilara bazi sitelerden birbirlerini hi¢ tanimayan yagl insanlara bakmaya basladim. O zamana

kadar, kullanicilart her zaman isteksiz, ¢ekingen, titiz insanlar olarak gériiyordum. Ancak, ortaya



ciktiklarinda onlar1 inceleyerek, daha giiglii ve daha rahat goriindiiklerini fark ettim. Hayatin stres ve
gerginlikleriyle basa ¢ikabiliyorlardi ve sosyal islevlerden porno kullanicilarindan daha fazla zevk aliyor

gibi goriintiyorlardi. Kesinlikle onlardan daha fazla is1lt1 ve lezzet aliyorlardi.

Eski kullanicilarla konusmaya basladim. Bu noktaya kadar, onlar1 her zaman saglik ya da dini
nedenlerle vazgecmek zorunda kaldiklarini ve her zaman gizlice bir harem ziyareti i¢in 6zlem
duyduklarim diistindiim. Birkag1, "Garip sancilara kapiliyorsunuz’, ancak ¢ok azi, rahatsiz etmeye
degmez" dedi. Cogu bunun yerine, "Aklin1 mi kagirdin ? Saka yapiyor olmalisin! Hayat hi¢ bu kadar iyi
hissettirmedi! " Basarisizliklar onlar i¢in 6ne ¢ikti, kendilerini kinamadilar ve bunun yerine kosulsuz
kabul ettiler. Gergek bir Altin oyuncunun hatasini kabul edecek bir antrenor gibi. Eski kullanicilarla
konugmak, her zaman aklimda olan bagka bir efsaneyi yok etti, igimde dogustan gelen bir zayiflik vard,

ta ki herkesin bu 6zel kabustan gectigi aklima gelene kadar.

Temel olarak, kendime dedim ki, “diizinelerce insan simdi duruyor , milkemmel ve mutlu hayatlar
stiriiyor, bagslamadan 6nce bunu yapmak zorunda degildim ve bu pislige alismak i¢in ¢cok ¢alismak
zorunda oldugumu hatirliyorum. Peki neden simdi yapmam gerekiyor?” Her haliikarda, pornodan zevk
almadim, tiim bu pis ritiiellerden nefret ettim ve hayatimin geri kalanini bu igreng bagimliliga kdlelik

icinde gecirmek istemedim. Sonra bunu kendime sdyledim:

""Begenip begenmediginize bakilmaksizin, son oturumunuzu tamamladiniz.”

O andan itibaren, bir daha asla bagka bir seansa sahip olmayacagimi biliyordum. Kolay olmasini
beklemiyordum, tam tersi. Aylarca depresyon i¢in kaydolduguma ve hayatimin geri kalanin1 ara sira

sancilar ile gegirecegime tamamen inandim. Bunun yerine, baglangigtan itibaren mutlak mutluluk oldu.

Neden bu kadar kolay oldugunu ve neden bu korkung ¢ekilme acisina maruz kalmadigimi
anlamak uzun zaman aldi. Bunun nedeni, var olmamalaridir, bu siiphe ve belirsizlikten dogan
acidir. Giizel gercek su ki, pornoyu durdurmak cok kolay. Bunu zorlastiran sadece kararsizlik ve
iiziintiidiir. Bagimh olsa bile, kullanicilar onsuz belirli zamanlarda nispeten uzun siireler boyunca

ilerleyebilirler. Sadece istedigin zaman, ama sahip olamayacagin zaman, aci ¢ekersin.

Bu nedenle, bunu kolaylastirmanin anahtari, durmay1 kesin hale getirmektir. Umut degil, ama
tekmeledigini bilmek, karar1 vermek. Asla sliphe etmeyin ya da sorgulamayin, aslinda tam tersi her
zaman sevinin! En basindan emin olabiliyorsan, kolay olacak. Ama en bagindan nasil emin olabilirsin?
Bu yiizden kitabin geri kalani gerekli. Baslamadan once zihninizde netlestirmek i¢in gerekli bazi

Onemli noktalar vardir:



e Bunu basarabileceginizi anlayin. Senin herkesten farkli bir yanin yok ve seni tantyan en 1yi kisi
bizzat sensin.

e Kesinlikle PES edecek bir sey yok. Aksine, elde edilmesi gereken ¢ok biiyiik olumlu kazanimlar
var. Sadece daha saglikli ve daha zengin olmakla kalmayacak, ayn1 zamanda iyi zamanlarin
tadim ¢ikaracak ve kotli zamanlarda daha az mutsuz olacaksiniz.

e Bir géz atmak veya ziyaret etmek diye bir sey yoktur. Pornografi uyusturucu bagimhhgi ve
zincirleme bir reaksiyondur, garip ziyaret hakkinda inleyerek sadece gereksiz yere
kendinizi cezalandirirsimz.

e Pornoyu, size zarar verebilecek bir aliskanlik olarak degil, uyusturucu bagimhhgi olarak
goriin. Hosunuza gitse de gitmese de hastalia yakalandigimiz gercegiyle yiizlesin. Kafani
kuma gémdiigiin i¢in gitmeyecek. Tlim hastaliklar gibi, hayat siirer, fakat artik katlanarak daha
da kotili olmadan, bunu birakin. Simdi tedavi etmek i¢in en kolay zaman.

e Hastaligi-norolojik bagimlilig: kullanict olup olmama diistincesinden ayirin. Tiim kullanicilara,
tuzaga takilmadan 6nceki zamana geri donme firsat1 verilirse, bu firsata atlayacaktir. Bugiin
boyle bir firsatiniz var! Bunu ‘vazge¢mek’ olarak DUSUNMEYIN BiLE.

Son ziyaretinizi yaptiginiz son karari verdikten sonra, zaten bir kullanic1 olmayacaksimz. Bir
kullanici, porno ile kendilerini yok eden hayattan gecen zavalli sefillerden biridir. Olmayan bir kullanici
yoktur. Bir kere bu son karari verdiniz ve basardiniz. Bu gercegin tadim ¢ikarin, etrafta
oturmayin ve kimyasal bagimhiligin gitmesini beklemeyin. Disar1 ¢ik ve hemen hayatin tadini

cikar. Bagimh oldugunuzda bile hayat harikadir ve olmadigimizda her giin ¢ok daha iyi olacaktir.

Sigaray1 birakmay1 kolaylastirmanin anahtari, Cayma siiresi boyunca (en fazla {i¢ hafta) tamamen
cekimser kalacaginizdan emin olmaktir. Dogru ruh halindeyseniz, bunu giiliing derecede kolay

bulacaksiniz.

Bu asamada, baslangigta istendigi gibi zihninizi agtrysaniz, kagmaya karar vermis olursunuz. Artik,
DeltaFosB porno su kaydiraklarini pargalamak icin sabirsizlanan, tasmasini zorlayan bir kopek gibi
heyecan duygularina sahip olmalisiniz. Bir kader ve kasvet duygusu yasiyorsaniz, bunun nedeni

asagidaki nedenlerden biri olacaktir:

e Kafanizda bir sey netlesmedi ise. Yukaridaki bes noktayi tekrar okuyun ve bunlarin dogru
olduguna inanip inanmadiginizi kendinize sorun. Herhangi bir noktadan siipheniz varsa, kitabin
uygun boliimlerini tekrar okuyun.

e Basarisizh@in kendisinden korkuyorsunuz. Endiselenme, sadece okumaya devam et ve
basarili olacaksin. Internet pornosunun tiim isi devasa bir dlgekte bir giiven hilesidir. Akilli
insanlar giiven hilelerine diiserler, ama sadece bir aptal, bir kez hile hakkinda 6grendikten sonra,

kendilerine saka yapmaya devam eder.



e Her seyi kabul edersiniz, ancak yine de mutsuzsunuz. Uziilme! Gozlerini ag, harika bir sey
oluyor. Hapishaneden kacmak iizeresiniz, dogru ruh hali ile baslamak ¢ok énemlidir:
"kullanic1 olmadigim icin hayat harika!”

e Simdi yapilmasi gereken tek sey, geri ¢ekilme doneminde sizi bu zihin ¢ergevesinde tutmaktir ve
ontimiizdeki birkag¢ boliim, bunu yapmaniza izin vermek i¢in belirli noktalarla ilgilenmektedir.
Cekilme doneminden sonra bu sekilde diisiinmek zorunda kalmayacaksiniz, otomatik olarak

diisiineceksiniz, hayatinizdaki tek gizem neden daha 6nce gormediginizdir.

Ancak, iki onemli uyari;

* Kitabi bitirene kadar son ziyaretinizi yapmak icin planimizi geciktirin.

* Uc haftaya kadar bir geri cekilme siiresi bircok kez belirtilmistir, bu da yanhshklara neden
olabilir. ilk olarak, bilin¢altinda ii¢ hafta boyunca ac1 cekmeniz gerektigini hissedebilirsiniz. Degil
mi. Ikincisi, diisiinme tuzagindan kacinin “ bir sekilde ii¢ hafta boyunca cekimser kalmaliyim ve
sonra iyi olacagim.” Aslhinda ii¢ hafta sonra biiyiilii bir sey olmayacak, aniden kullanici olmayan
bir insan gibi hissetmeyeceksiniz, ciinkii ashnda kullamicilardan farkl hissetmiyorlar. U¢ hafta
boyunca durmaktan rahatsizsaniz, muhtemelen ii¢c hafta sonra hala bu konuda rahatsiz

olacaksiniz.

Bu sekilde diigiinilin beyniniz kimyasini1 korumak istiyor, bu yiizden biraktiginizda iyi bir sey
kaybettiginize inaniyorsaniz, agikcast korkung hissedeceksiniz. Beyniniz inanmazsa, kendinizi belli bir
sekilde 1yi hissetmeye zorlamak imkansizdir. Bu yiizden pornografinin size her seyi verdigi
yanilsamasini ortadan kaldirma zahmetinden gegmek 6nemlidir. Bu sekilde higbir seyden 6diin

vermedigini biliyorsun.

Cinsel islev bozuklugunun beyniniz ve zihin gergevenizle ilgisi vardir. internet pornosu beyninizin
odiil devresini yeniden canlandirir ve Zihninize ‘siipheci’ bir zihniyet asilar. Romantizmle el ele
giden Libido, 6lene kadar sahip olabileceginiz gengligin iksiridir. Vazgecerek olasiliklar1 ytliksek

tutacaksiniz, ancak bu tek veya biiyiik kazang degil. Kurtulusun bu kélelikten kurtulmaktan geciyor!

Bolim 22

Yoksunluk Donemi

Son seanstan sonraki ii¢ haftaya kadar yoksunluk agrisina maruz kalabilirsiniz. Bunlar iki ayr1 faktorden

olusur:



e Dopamin yoksunlugu. A¢liga benzer bos, giivensiz bir duygu, istek ya da ’yapmam gereken bir
sey’ hissi olarak tanimlanir.
e Reklam, ¢cevrim i¢i tarama, telefon goriismeleri vb. gibi bazi1 dig uyaranlarin psikolojik

Tetikleyicileri.

Bu iki farkli faktorii anlamamak ve ayirt etmemek, irade yontemini kullanarak basariya ulasmayi
zorlastirir ve bir¢ok kisinin tekrar tuzaga diismesinin sebebidir. Dopaminin yoksunluk agrilari fiziksel
actya neden olmasa da, giiclerini hafife almaymn. Bir giin boyunca yiyeceksiz kalirsak "aclik agrilarr’
hakkinda konusuruz; mide bulantisi olabilir, ancak herhangi bir fiziksel ac1 yoktur. Buna ragmen, aglik
giiclii bir giigtiir ve yiyeceklerden mahrum kaldigimizda ¢ok sinirli hale gelebiliriz. Viicudumuzun
dopamini elde etmesini istedigi zamana benzer, fark viicudumuzun zehir degil, gidaya ihtiyact olmasidir.

Dogru zihin ¢ergevesi ile, ¢ekilme acilar1 kolayca iistesinden gelir ve ¢ok hizli bir sekilde kaybolur.

frade yonteminden birkag giin uzak durduktan sonra, dopamin 6zlemi kisa siirede ortadan kalkar. Tkinci
faktor beyin yikamasinin zorluga neden oldugudur. Kullanici, belirli zamanlarda ve durumlarda geri
cekilme sancilarini hafifletme aliskanligi kazanmistir, bu da fikirlerin bir araya gelmesine neden olur
("Cok zorlandim, bu ylizden porno izlemeliyim." Veya " diziistii bilgisayar ve mutlu hissetmek i¢in bir
seans yapmaliyim 7). Etki en iyi bir 6rnekle aciklanir: Bir arabaniz var ve gosterge solda, ancak bir
sonrakinde sagda. Solda oldugunu biliyorsunuz, ancak birka¢ hafta boyunca 6n cam sileceklerini

belirtmek istediginizde ¢alistiriyorsunuz.

Durdurma benzerdir, ilk giinlerde tetik mekanizmasi belirli zamanlarda ¢alisacaktir. Bir seans istemeyi
diisiineceksiniz, bu nedenle beyin yikamaya en basindan itibaren karsi koymak ¢ok 6nemlidir ve bu
ipuclarmnin ve tetikleyicilerin hizla yok olmasia neden olur. irade yontemine gére, kullanici bir
fedakarlik yaptigina inandigi i¢in, onu siiriindiiriiyor ve ayrilma diirtiisiinii bekliyor; bu tetikleme

mekanizmalarimi kaldirmaktan ve aslinda onlar1 arttirmaktan ¢ok uzak.

Seks yapma hakki ile refahi arasindaki iliski nedeniyle, su anda ti¢lii bir darbe (pmo) aliyorlar ve beyin
yikama gercekten artiyor. Kararli olurlarsa ve yeterince uzun siire dayanabilirlerse, sonunda kendi
paylarimi kabul ederler ve hayatlarina devam ederler. Bununla birlikte, beyin yikamanin bir kismi1 hala
devam ediyor, ikinci en acikli yonii, kullanicinin birakmasi, ancak birkag y1l sonra bile, belirli
durumlarda hala '"hareme son bir ziyaret' i¢cin can atiyor olmasidir. Sadece zihinlerinde var olan bir

illiizyon i¢in 6zlem duyuyorlar ve gereksiz yere kendilerine iskence ediyorlar.

EasyPeasy altinda bile, tetikleyicilere yanit vermek en yaygin basarisizliktir. Eski kullanici internet
pornosunu bir ¢esit plasebo veya seker hapi olarak gérme egilimindedir. "Pornonun benim i¢in higbir
sey yapmadigini biliyorum, ancak yaptigini diisiinlirsem, belirli durumlarda yardimei olacaktir." Bir

seker hapi, gercek bir fiziksel yardim saglamamasina ragmen, gercek semptomlari hafifletmek i¢in



gliclii bir psikolojik yardim olabilir ve bu nedenle faydalidir. Ancak internet pornosu ve aligilmig

mastlirbasyon seker haplar1 degildir.

Konu Birkag yildir birakmis kullanici olmayan veya basarili bir kullaniciyla ilgili oldugunda etkiyi
anlamak daha kolay olabilir. Partnerini kaybeden bir kullanicinin durumunu ele alalim, bu tiir
zamanlarda en iyi niyetle, "Bir harem ziyareti yap, seni sakinlestirmeye yardimei olur" demek oldukca
yaygindir. Teklif kabul edilirse, dopamin bagimliligi olmadigi ve dolayisiyla geri ¢ekilme sancilari
olmadig i¢in sakinlestirici bir etkisi olmayacaktir. En 1yi ihtimalle tek yapacagi onlara anlik bir

psikolojik destek vermektir.

Seans bittikten sonra bile, gercek trajedi orada durmaktadir. Aslinda, bu artacaktir, ¢iinkii kisi artik
yoksunluk acis1 ¢ekiyor, se¢im onlara dayaniyor ya da sefalet zincirini yeniden baslatmak i¢cin PMO
stirislerini tekrarlayarak rahatliyor. Saglanan tiim porno, bir kitap ya da iyi hissettiren bir filmle, hatta
kotii bir filmle elde edilebilecek kadar kisa bir psikolojik destekten ibarettir. Bu tiir olaylarin bir sonucu
olarak, bir¢ok kullanic1 olmayan ve eski kullanici yeniden bagimli hale geldi. Bunu aklinizda olduk¢a
net bir sekilde anlayin: dopamine hiicum etmenize gerek yok ve sadece bir ¢esit destek olarak gérmeye

devam ederek kendinize daha fazla iskence ediyorsunuz. Mutsuz olmaniza gerek yok.

Orgazmlar iyi iliskiler kurmaz; ¢ogu zaman onlar1 mahveder. Samimiyet, ortaklarin utanmadan cevap
verebilecegi 6zel olarak en iyi sekilde kullanilir, orgazm kaynakli bir dopamin bagimlis1 olmak zorunda
degilsiniz. Bu, bir dizi yasam olayinin dogal bir sonucu olarak ger¢eklesirse, o0 zaman sorun degil, ama

onsuz bir olayin ve hayatin tadini ¢ikarin.

Porno kavramini kendi i¢inde zevkli olarak terk ettikten sonra, bir¢ok kullanici “sadece temiz internet
pornosu olsaydi " diye diislintiyor. "Temiz yumusak porno var ve bunu deneyen herkes bunun zaman
kaybi1 oldugunu 6greniyor. Porno kullanmanizin tek sebebinin dopamin sifonunu almak oldugunu
aklinizda bulundurun. Porno i¢in dopamin 6zleminden kurtulduktan sonra, ¢cevrimigi hareminizi ziyaret

etmenize gerek kalmayacak.

Acilarin gergek dopamin yoksunluk semptomlarindan veya tetikleyici/isaret mekanizmalarindan
kaynaklanip kaynaklanmadigini kabul edin. Fiziksel ac1 yoktur ve dogru ruh hali ile bir sorun
olmayacaktir. Geri ¢ekilme konusunda endiselenmeyin, duygularin kendisi o kadar da kotii degil. Sorun,
arzuyla ve daha sonra reddedilme duygusuyla olan iliskidir. Bunun hakkinda iiziilmek yerine, sunu
kabul edin: "bunun ne oldugunu biliyorum, pornodan kaynaklanan sancilardir. Kullanicilarin tiim
hayatlar1 ac1 ile stirdiirmelerini saglar. Kullanici olmayanlar bu acidan muzdarip degil, bu yalanci

bagimliligin bir¢ok kétiiliigiinden biri. Bu koétiiligli beynimden temizlemem harika degil mi?"



Baska bir deyisle, dnlimiizdeki {i¢ hafta boyunca viicudunuzda hafif bir travma yasayacaksiniz, ancak bu
haftalarda ve hayatinizin geri kalaninda harika bir sey olacak. Kendinizi korkung bir hastaliktan
kurtaracaksiniz, bonuslar hafif travmadan ¢ok daha agir basacak ve aslinda yoksunluk agrisinin tadini
cikaracaksiniz. Midenizde yasayan Pornografik igerik solucanini a¢ birakmak i¢in heyecan verici bir
oyun gibi zevk anlar1 olacaklar. Onu hayatta tutmak i¢in yataga girmen icin seni kandirmaya ¢alisirken

ti¢c hafta boyunca ag¢ birakmalisin.

Bazen seni mutsuz etmeye calisir. Bazen hazirliksiz yakalanirsin. Bir porno URL'si alacaksiniz ya da
¢evrimigi bir seye rastlayacaksiniz ve durdugunuzu unutacaksiniz, hatirladigiizda hafif bir yoksunluk
hissi yasarsiiz. Bu hileler i¢in 6nceden hazir olun ve giinaha ne olursa olsun, sadece viicudunuzdaki
canavar yiiziinden orada oldugunu ve giinaha karsi her seferinde savasta baska bir ahlaki indirdiginizi

akliniza getirin.

Ne yaparsan yap, pornoyu unutmaya c¢alisma. Bu irade yontemini kullanarak birakmaya ¢alisan Pmo
kullanicilarina neden olan seylerden biridir. Sonunda bunu unutacaklarini umarak her giin hayatta
kalmaya ¢aligtyorlar. Uyuyamama gibi , bu konuda daha fazla endise yasarlar. Her haliikarda, bunu
unutamayacaksiniz, ilk birkac giin boyunca 'kii¢iik canavar' size hatirlatmaya devam edecek ve
bundan kacinamayacaksimz. Etrafinda hala diziistii bilgisayarlar, akill telefonlar ve dergiler olsa

da, siirekli hatirlaticilar olacak.

Mesele su ki, unutmaniza gerek yok, kotii bir sey olmuyor. Aslinda, harika bir sey oluyor ve giinde
binlerce kez diisiinseniz bile, her anin tadin1 ¢ikarin, kendinize tekrar 6zgiir olmanin ne kadar harika
oldugunu hatirlatin. Kendinize artik iskence etmek zorunda kalmamanin sevincini hatirlatin. Daha 6nce
de belirtildigi gibi, acilarin zevk zamanlar1 haline geldigini géreceksiniz, daha sonra pornoyu ne kadar

cabuk unutacaginiza sasiracaksiniz.

Ne yaparsan yap, kararindan siiphe etme. Siiphe etmeye basladiginizda, {iziilmeye baslayacaksiniz ve
daha da koétiilesecek. Bunun yerine siiphe etme anini kullanin ve bir destek haline getirin. Sebep
depresyon ise, kendinize pornoya neden oldugunu hatirlatin. Bir arkadas tarafindan bir URL’ ye
yonlendirildiyseniz, “bunu sdylemekten mutluluk duyuyorum " diyerek gurur duyun artik buna
ithtiyacim yok.” Bu onlara zarar verecek, ama sizi rahatsiz etmedigini gordiiklerinde, size katilmak

isteyecekler.

Unutmayin: ilk etapta durmak i¢in inanilmaz derecede giiclii nedenleriniz var. Kendinize maliyetleri
hatirlatin ve viicudunuzun, zihninizin arizalanmasini ve hayatinizin geri kalaninda bir biiyii altinda
yasayacaginiz basit gercegi riske atmak isteyip istemediginizi sorun. Kii¢iik canavarin tehlikeleri en aza
indirgeme ¢abalarina dikkat edin ve her seyden 6nce, bu duygunun sadece gecici oldugunu ve her anin

hedefinize daha yakin oldugunu unutmayin.



Bazi kullanicilar hayatlarinin geri kalanini 'otomatik Tetikleyicileri' tersine ¢evirmek zorunda
kalacaklarindan korkuyorlar. Diger bir deyisle, hayatlar1 boyunca porno kullanarak kendileri ile dalga
gegerler. Bu Oyle degil, iyimser siseyi yar1 dolu ve kdtiimser siseyi yar1 bos olarak gordiigiinii
unutmayn. Pornografi durumunda, sise bostur ve kullanici onu dolu olarak goriir. internet
pornosu kullanmanmin hicbir avantaji yoktur. Orada oldugunu diisiinmek i¢in beyni yikanmis olan
kullanicr vardir. Kendinize pornoya ihtiyaciniz olmadigini veya istemediginizi sdylemeye
basladiginizda, ¢ok kisa bir siire iginde giizel gercegi kendinize sdylemenize bile gerek kalmayacak.

Yapmamaniz gereken son sey, bu yaptiginizin son sey olmadigindan emin olmak.

Boliim 23
Sadece Kiicuk Bir Bakis

Bu, irade ydntemini kullanan bir¢ok kisinin geri doniisiidiir. U¢ ya da dort giin icinde gececekler ve
sonra onlart devirmek i¢in garip bir bakis atacaklar. Bunun moralleri tizerindeki yikici etkisinin farkinda

degiller.

Cogu kullanici i¢in porno sitelerine ilk bakislar1 gercek bir insanla seks yapmak kadar iyi degildir.
Temiz olan klipler, bilingli zihinlerine destek vermekten uzaktir. “Iyi de bu o kadar eglenceli degildi.
Diirtiiyii kaybediyorum ve sok edici seylere o kadar da diiskiin degilim.” Ashinda, durum tersidir.
Aklinizda bulundurun, orgazmdan alinan zevk pornoyu birakmanizin ana nedeni degildi. Kullamcilar
sadece orgazm icin orada olsaydi, asla birden fazla klip izlemezlerdi. Pornoya ihtiyacin olmasinin
tek nedeni o kiiclik canavari beslemekti. Dort glin boyunca ag¢ kaldiktan sonra, bir g6z atmanin ne kadar
degerli oldugunu diisiiniin. Bilingli zihniniz farkinda degildir, ancak viicudunuzun aldig: diizeltme
bilingaltiniza iletilir ve tiim hazirliginiz zayiflar. Zihninizin arkasinda, tiim mantiga ragmen, oturumlarin

degerli oldugunu ve baska bir tane istediginizi sdyleyen kii¢iik bir ses olacaklar.

Bu kii¢iik bakisin iki zararl etkisi var:

e Viicudunuzdaki kiiciik canavari canli tutar.
e Daha da kotiisii, biliylik canavari kafanizda canli tutar. Eger 'son bakis' olsaydi bir sonraki olmasi

daha kolay olacakti.

Porno peynirsiz bir fare kapani yani sadece zehirdir. Irade giiciinii kullanarak, kendinizi peynir
almamaya ikna etmelisiniz, ancak EasyPeasy zehrini gormenizi saglar. Bundan kacinmana gerek

yok, sadece icine girmiyorsun.



Her seyden 6nce, unutmayin:

‘Sadece bir bakis’ insanlarin ilk etapta bagimliliga nasil girdiginin sebebidir.

Boliim 24

Benim icin daha ma zor olacak ?

Her bir kullanicinin ne kadar kolay birakacagini belirleyen sonsuz faktér kombinasyonlar: vardir.
Baslangic olarak, her birimizin kendi karakteri, kariyeri, kisisel kosullari, zamanlamasi, metabolizmasi
vb. seyler vardir. Bazi meslekler bunu digerlerinden daha zor hale getirebilir, ancak beyin yikamanin

kaldirilmas1 durumunda, bu gerekli degildir. Asagidaki birkag 6rnegi ele alalim.

Bazen, tip mesleginin {iyeleri i¢in zordur. Doktorlar i¢in daha kolay olmasi gerektigini diisiiniiyoruz
clinkii etkilerin daha farkindalar, ancak bunu durdurmak i¢in daha gii¢lii nedenler sunsa da, basarmay1

daha kolay hale getirmiyor. Sebepler asagidaki gibidir:

e Saglik risklerinin siirekli farkindaligi, yoksunluk agrisini hafifletmemiz gereken kosullardan biri
olan korkuyu yaratr.

e Bir doktorun ¢alismasi son derece streslidir ve genellikle ¢aligsma sirasinda yoksunluk agrisindan
kaynaklanan ek stresi hafifletemezler.

e Niifusun geri kalanina 6rnek olmalar1 gerektigini hissederek ek bir sucluluk stresi yasarlar. Bu
onlara daha fazla baski uygular ve yoksunluk hissini arttirir.

e Stres onlarin zorlu bir is giiniinden sonra porno ile rahatlayacagi yanilgisidir. Fikirlerinin bu
yanlis iliskisi nedeniyle, porno tiim durum i¢in giivence alir, aniden ayrildiktan ve sanci acis1
yasadiktan sonra ¢cok degerli hale gelir. Bu, siradan bir kullanic1 bi¢imidir ve kullanicinin uzun
siire kaginmak zorunda kaldig1 herhangi bir durum igin gegerlidir. Irade yontemi altinda,
kullanic1 mutsuz ¢iinkii yoksun birakiliyorlar ve bir seanstan sonra gelen yorgunluk ve
uykunun tadim ¢ikarmiyorlar. Onlarin kayip duygusu bilyiik olciide artar. Bununla
birlikte, 6nce porno ile ilgili beyin yikamay1 ve iiziintiiyii kaldirabilirseniz, reseptorleriniz
norotransmitterlere (hormon) -serotonin, norepinefrin ve dopamin- 6zlem duyarken bile mola ve

uykunun tadini ¢ikarabilirsiniz.

Bir baska zor durum, 6zellikle stres donemleriyle birlikte can sikintisidir. Tipik 6rnekler, stresli ama
aym zamanda monoton olan dgrenciler ve bekar ebeveynlerdir. Irade yéntemini durdurmaya ¢aligirken,
bir kisinin "kayb1" hakkinda iiziilecegi uzun siireler vardir ve bu da depresyon hissini arttirir. Yine,
zihniniz bunun kolayca iistesinden gelebilir. Siirekli olarak pornoyu biraktigimizi hatirlattiginiz icin

endiselenmeyin. Kendinizi kotii bir canavardan kurtardiginiz i¢in sevinmek igin bu anlar1 kullanin.



Olumlu bir zihniniz varsa, bu acilar zevk anlar1 haline gelecektir. Unutmayin, yas, cinsiyet, zeka veya
meslege bakilmaksizin herhangi bir kullanici, tiim talimatlar: takip etmeniz kosuluyla birakmay1 kolay

ve keyifli bulabilir.

24.1 Basarisizhigin bashca nedenleri

Basarisizligin iki ana nedeni vardir. Birincisi, dis uyaranin etkisidir ¢evrimigi bir haber makalesi,
internette gezinme vb. Kendilerini zayif bir anda bulurlar, hatta sosyal senaryolarda samimiyet
gordiiklerinde kiskanirlar. Bu konu zaten uzun zamandir tartisilmistir. Bir ziyaret ya da gz atmak gibi
bir sey olmadigini kendinize hatirlatmak i¢in an1 kullanin. Zihinsel kélelik zincirini kirdigin
gerceginin tadini cikar. Kullanicinin sizi kiskandigim ve ihtiya¢ duyduklari icin onlar icin

iiziilmeniz gerektigini unutmayin.

Diger sebep katii bir glin gegirmektir. Baglamadan 6nce, bir kullanici olsaniz da olmasaniz da, iyi ve
kotii glinleriniz olacagini aklinizda bulundurun. Hem Papa hem de katil i¢in yagmur yagiyor. Hayat
gorecelidir ve dip noktay1 gérmeden zirveye ulasamazsiniz. Irade yontemi ile ilgili sorun, kullanic1 kétii
bir giin gegirdiginde porno izleme diisilincesi ile yiizlesiyor olmasi ve kendini zorlamasi. Kullanici
olmayan kisi, sadece fiziksel olarak degil, ayn1 zamanda zihinsel olarak da stres ile basa ¢ikmak i¢in
daha iyi durumdadir. Geri ¢ekilme doneminde kotii bir giin gecirdiyseniz, kendinizi sadece inzivaya
alin; kendinize bagimh oldugunuzda kétii giinlerin var oldugunu hatirlatin, aksi takdirde
durmaya karar vermezdiniz. Bunun yerine, sunu kabul edin: "Tamam, bugiin o kadar iyi degil,
ama porno onu tedavi etmeyecek. Yarin daha iyi olacak ve en azindan harika bir bonusum var, bu

korkunc¢ bagimhiliktan kurtuldum.”

Bir porno kullanicisiysaniz, zihninizi pornografinin negatif etkilerine kars1 engellemelisiniz. Kullanicilar
asla beyin sisine sahip degiller. Hayatinizda kaginilmaz sikintilar1 yasarken porno istemeyi
diisiindiiglintizde, mutlu ve neseli misiniz? Biraktiktan sonra, bu egilim, yanlis giden her seyi suglama

kaybolacaktir.

Eger is sizi strese sokarsa, " boyle zamanlarda bir seans yapardim.” Bu dogru, ama unutulan en énemli
sey, pornolarin sorunu ¢dzmemesi ve hayali seyler i¢in kendinizi cezalandirmaniz. Imkansiz bir durum
yaratiyorsunuz, sefilsiniz ¢linkii pornosuz mastiirbasyon yapamazsiniz, ancak yaparsaniz daha da

mutsuz olursunuz. Bunu durdurarak dogru karar1 verdiginizi biliyorsunuz, o zaman neden kararinizdan

stiphe ederek kendinizi cezalandiriyorsunuz?

Unutmayin, olumlu bir zihinsel yaklasim her zaman onemlidir.



Bolum 25
Ikameler (Bir seyi baska bir seyin yerine koyma)

Bazi ikame ornekleri arasinda porno dergileri, statik internet goriintiileri, porno diyetleri vb.
SEYLERIN HiCBIiRINI KULLANMAYIN. Daha zor hale getiriyorlar, daha kolay degil. Eger bir
sanc1 alirsaniz ve bir yedek kullanirsaniz, sadece sanciy1 uzatir ve daha da zorlastirir. Gergekten
sOyledigin sey, boslugu doldurmak i¢in pornoya ihtiyacinin oldugu. Bu, bir korsanin ya da bir ¢ocugun
sinir krizine boyun egmesi gibi olacak, sadece aciy1 devam ettirecek ve iskenceyi uzatacak. Her
haliikarda, ikameler aciy1 hafifletmez. Arzunuz beyindeki amino asitler i¢indir, tek yapacagi porno

hakkinda diistinmenizi saglamaktir. Bu noktalar1 hatirla:

e Hicbir sey pornografinin yerini tutamaz.

e Pornoya ihtiyacin yok. Bu yiyecek degil, zehirdir. Agrilar geldiginde, kendinize sunu hatirlatin:
kullanicilar geri ¢ekilme sancilar1 ¢ekerler, kullanici olmayanlar degil. Onlar1 uyusturucunun
baska bir kotiiliigii olarak goriin . Yani onlar1 bir canavarin 6liimii gibi goriin.

e Internet pornosu bir bosluk yaratir, boslugu doldurmaz. Beyninize hizlica bakmaniz
gerekmedigini 6gretirseniz, o kadar ¢abuk dzgiir olursunuz. Ozellikle, erkek dergileri, filmler,
ask romanlar1 ve reklamlar gibi pornoya benzeyen herhangi bir seyden kaginin. Bu kapali fikirli
olmak degil, romantizm ve seks hakkinda konusmak normal, ama porno hakkinda degil.
Ayrimciligi ne zaman ve nerede yapacaginizi bulmanin her zaman bir yolu vardir. Softcore
porno veya porno diyetlerini kullanmay1 birakmaya ¢alisan kullanicilarin kiigiik bir kisminin
(kendi bakis agilarindan) basarili oldugu ve basarilarini bu tiir kullanimlara bagladigi dogrudur.
Ancak, kullanimlarina ragmen biraktilar ve bu yiizden degil. Birgogunun hala bu 6nlemleri

Onermesi talihsiz bir durumdur.

Bu sasirtict degil, ¢iinkii porno tuzagini tam olarak anlamiyorsaniz, bir diyet veya yumusak ikame ¢ok
mantikli geliyordur. Bu, pornoyu birakmaya calistiginizda, yenmek i¢in iki giiclii diismaniniz oldugu

inancina dayanmaktadir:

e Aliskanligr kirmak.

e Korkung fiziksel yoksunluk agrilarindan kurtulmak.

Yenilecek iki ayr1 diismaniniz varsa, onlarla ayn1 anda degil , birer birer savasmak mantiklidir. Bu
yiizden teori, porno kullanmayz1 ilk biraktiginizda, haftada bir kez azalttiginizi veya giivenli porno
kullandigimiz1 sdyliiyor. Daha sonra, aliskanlik bozulduktan sonra, arzi yavas yavas azaltin, boylece her

diismani ayr1 ayri ele alin.



Bu mantikli geliyor, ancak yanlis bilgilere dayaniyor. Porno aliskanhik degil, dopamin bagimhihg ve
yoksunluktan kaynaklanan gercek fiziksel ac1 neredeyse algilanamaz. Tiim ikame teknikleri, kiiglik
canavarin dmriinii uzatir ve bu da beyin yikamay1 uzatir. EasyPeasy, son seanstan dnce beyin yikamay1
oldiirerek hemen sigaray1 birakmay1 kolaylastirir. Kiigiik canavar yakinda 6lecek ve oliirken bile, bir

kullanict oldugunuzdan daha fazla sorun olmayacak.

Sadece diisiiniin, ayni ilac1 tavsiye ederek bir ilaca bagimlilig1 nasil tedavi edebilirsiniz? Internette,
hardcore internet pornosunu kullanmay1 birakanlar hakkinda birgok hikaye var, ancak kiiciik
canavarlarinin gerekgelerine asik olan "giivenli" alternatiflere baglantyorlar. Giivenli pornolarin korkung

olmadig1 yalanina inanmayin -ilk yiiksek hizli klip de dyleydi.

Tiim yedekler, herhangi bir porno ile tamamen ayni etkiye sahiptir. Hatta bazilar1 yemek yemeye baslar,
ancak anlamsiz bir porno isteme duygusu,agliktan ayirt edilemez olsa da biri digerini tatmin etmez.
Daha 6nce aciklandigr gibi, porno diyetleri ve giivenli porno sizi yalnizca savasin tam ortasina
gotiirecektir giinaha karsi direng o kadar azalmistir ki en sevdiginiz ¢evrimigi haremi ziyaret ettiginizde

rahatlamis hissedeceksinizdir.

fkamelerin ana kétiiliigii, gergek sorunun uzamasidir beyin yikama gibi. Pornolarin yerine gegmen

gerektigini sdyleyerek, gercekten fedakarlik yaptigini sdyliiyorsun. Irade yontemi ile iliskili depresyon,
kullanicinin fedakarlik yaptigina inanmasi ger¢eginden kaynaklanmaktadir. Tek yapacagin bir problemi
baska bir problemle degistirmek. Kendinizi yiyecek, sigara veya alkolle doldurmaktan zevk almazsiniz.

Sadece sismanlayacaksin, perisan olacaksin ve hi¢ zaman kaybetmeden uyusturucuya geri doneceksin.

Siradan kullanicilar, seyahat, aile etkinligi sirasinda belirli bir siire boyunca ¢evrimigi olmalarina izin

verilmeyenler gibi, kii¢lik ddiillerinden mahrum kaldiklar1 inancini reddetmeyi zor buluyorlar. Bazilari
sOyle diyor: "porno olmasaydi nasil rahatlayacagimi bilemiyorum.” Bu noktay1 kanitliyor, cogu zaman
kullanicinin buna ihtiyaci var yada istiyor ¢iinkii bagimli olanlar onlar ve kasintiy1 caresizce kasimaya

ihtiya¢ duyuyorlar.

Unutmayin, porno seanslari asla gerg¢ek ddiiller degildir. Onlar1 ¢ikarmanin zevkini almak i¢in dar
ayakkabilar giymeye esdegerdir. Bu nedenle, kiiciik bir 6diil almaniz gerektigini diisiiniiyorsaniz, bunun
sizin yerinize olmasina izin verin; ¢alisirken, ¢ok kii¢iik bir boyutta ayakkab1 veya i¢ gamasiri giyin ve
mola verene kadar bunlar1 ¢ikarmaniza izin vermeyin, ardindan ¢ikarildiginda harika bir rahatlama ve
memnuniyet ani yasayin. Belki de bunun aptalca olacagini diistiniiyorsun. Kesinlikle haklisin. Hala
tuzaga diiserken gorsellestirmek zor olabilir, ancak kullanicilarin yaptig1 sey tam da budur. Ayrica,
yakinda bu kiiciik "6diil" e ihtiyacimiz olmayacagini ve hala gercek bir acima ile tuzaga diismiis
olan arkadaslara bakacaginizi ve neden bu noktayi goremediklerini merak edeceginizi hayal

etmek zor.



Bununla birlikte, cevrimic¢i harem ziyaretinin gercek bir 6diil oldugunu veya ihtiyaciniz oldugu
konusunda saka yapmaya devam ederseniz, yoksun ve mutsuz hissedeceksiniz. Muhtemelen yine bu
igrenc tuzaga diiseceksin. Ev hanimlari, 6gretmenler, doktorlar ve diger isciler gibi gergek bir molaya
ithtiyaciniz varsa, yakinda bu moladan daha fazla keyif alacaksiniz ¢iinkii kendinizi bagimli hale
getirmek zorunda kalmayacaksiniz. Bir yedege ihtiyaciniz olmadigini unutmayin. Acilar ve dopamin
icin 6zlem yakinda gitmis olacak. Oniimiizdeki birkac giin i¢in bu sizin desteginiz olsun bedeninizi,

zihninizi kolelik ve bagimliliktan kurtarmanin tadini ¢ikarin.

Bolim 26

Biitiin Bastan Cikarici Durumlardan Sakinmah Miyim?

Tavsiyelerim su ana kadar dogrudan verildi ve talimat olarak degerlendirmeniz istendi. Bu tavsiyenin
makul, pratik nedenleri vardir ve bu nedenler binlerce vaka ¢alismasiyla desteklenmistir. Bagimliliga
yenik diislip diismeyeceginiz soruldugunda, durum boyle degildir. Her kullanicinin kendileri i¢in karar
vermesi gerekecek. Bununla birlikte, bu siirecte size yardimci olmak i¢in iki yararl 6neri yapacagim.
Hayatimizin geri kalaninda porno kullanmamiza neden olan gelecekteki yoksunluk korkusu ve bu

korku iki farkli asamadan olusuyor.

Birinci asama ;
" Porno olmadan nasil hayatta kalabilirim?”

Bu korku, bir kullanicinin bekar oldugu veya asekstiel, ilgisiz ,erisilemeyen bir partneri oldugu zaman

yasanacak panik hissidir. Korku, yoksunluk acisindan degil, bagimhiliktan kaynaklanan psikolojik
korkudur, seks ve orgazm olmadan hayatta kalabilmek i¢in. Sigaray1 birakmanin esiginde, yoksunluk
agrilariniz en diisiik seviyede oldugunda zirveye ulasir. Bilinmeyenin korkusu, insanlarin dalmay1

ogrendiklerinde sahip olduklar1 korku tiirtidiir.

Dalis tahtasi bir metre yiiksekligindedir, ancak alt1 metre yiiksekliginde gibi goriiniir. Su alt1 metre
derinliginde ama bir metre derinliginde gibi goriiniir. Kafanizi kiracagindan emin olamamaktan dolay1
dalmak cesaret ister. Dalis en zor kisimdir, eger bunu yapmak i¢in cesaret bulursaniz, gerisi kolaydir!
Bu, bircok iradesi giiclii kullanicinin neden bagimhiliktan kurtulamadigini veya sadece birkag giin
hayatta kalabilecegini agiklar. Aslinda, porno diyetlerinde, durmaya karar verdikten sonra, daha hizli bir
sekilde daha sert kliplere istek duyan kullanicilar var. Bu karar strese neden olan panige neden olur
ve harem gezisine ¢ikmak i¢in bir isaret tetikler. Ama artik bir tane var, yoksunluk ve bilesik stresli

diisiincelere yol agabilirsiniz.



Sigorta attiginda ve tarayiciy: calistirdiginizda tetikleyici hizh bir sekilde etkinlestirilir.
Endiselenme, panik sadece psikolojiktir . Giizel gercek su ki, hala bagimhiyken bile biraktimz.

Panik yapmayin ve kendinizi denize birakin.

ikinci Asama-Uzun Vadeli Korku

fkinci asama, gelecekte bazi durumlardan haz almamayacag1 veya porno olmadan travmayla basa
cikamayacaginiz korkusunu igeren uzun vadeli bir siirectir. Endigselenme, eger kendini yeniden

baslatabilirsen, bunun tam tersini bulacaksin. Bastan ¢ikarict durumdan kaginma iki kategoriye ayrilir.

" Dort giinde bir porno diyetine baglayacagim. Zorlasirsa ¢evrimigi olabilecegimi bilerek daha giivende

hissedecegim. Basarisiz olursam sorun degil, bir sonraki dongiime ek giinler ekleyecegim.”

Bunu yapan insanlarda basarisizlik orani, tamamen birakanlardan cok daha yiiksektir. Bunun
nedeni, dopamin ¢ekilmesi doneminde kotii bir an geciriyorsunuz, tarayiciya atlamak ve yukaridaki
mazeretlerle haremi ziyaret etmek kolaydir. Paramparca bir cam pencere gibi kendi kurallarinizi agikc¢a
ihlal etme hakkina sahipseniz, giinahin iistesinden gelme olasiliginiz daha yiiksektir. Her haliikarda, eger
ertelerseniz, sanct muhtemelen ¢oktan gececekti. Bununla birlikte, bu durumlarda yiiksek basarisizlik
oraninin ana nedeni, kullanicinin ilk etapta durmaya tamamen bagli hissetmemesidir. Basarili olmak i¢in

iki temel oldugunu unutmayin:

e Kesinlik.

e "Artik pornoya ihtiyacimin olmamasi harika degil mi ?”

Her iki durumda da, neden bir seansa ihtiyaciniz var? Eger hala haremi yeniden ziyaret etmek
icin iste@iniz varsa kitabi tekrar okuyun. Kafamzda bir seyler tam olarak netlesmedigi anlamina

gelir. Kafamizdaki biiyiik beyin yikamay1 ve dopamin canavarini 6ldiirmek icin zaman ayirin.
e " Cekilme doneminde stresli veya sosyal olaylardan ka¢inmali miyim?”

Stresli durumlarda, evet. Kendine agir1 baski yapmanin bir anlami1 yok. Barlar veya kuliipler gibi sosyal
etkinlikler s6z konusu oldugunda, tavsiye tam tersidir. Digar1 ¢ikip hemen keyfine bak. Disar1 ¢ikin ve
seks yapmak zorunda olmadiginiz gergeginin tadini ¢ikarin, bu baskilar olmadan hayatin ¢ok daha iyi
oldugu giizel gergegi size hizli bir sekilde kanitlayacaktir. Sadece kiiciik canavar sizi terk ettiginde, bu

diisiincelerden kurtulduktan sonra durumun sizin i¢in ne kadar iyi olacagini diistiniin.



Bolim 27
Vahiy am

Genellikle eski kullanicilar biraktiktan sonra ii¢ hafta i¢inde gergeklesen vahiy anini yasarlar. Gokyiizii
daha parlak goriiniir ve beyin yikkamanin tamamen sona erdigi andir. Kendinize porno izlemenize
gerek olmadigini sdylemek yerine, aniden son zincirin kirildigini ve bir daha asla ihtiya¢ duymadan
hayatinizin geri kalaninin tadini ¢ikarabileceginizi fark edersiniz. Bu noktadan sonra, genellikle

kullanicilara aciyarak bakmaya baslarsiniz.

irade yontemini kullanip PES edenler genellikle bu am1 deneyimlemezler, kullanici olmamaktan
mutluluk duysalar da, fedakarhk yaptiklarina inanarak hayatlar1 boyunca pornoya hasret olarak
yasamaya devam ederler. Ne kadar cok bagimliysaniz, bu an o kadar harika olur ve bir 6miir boyu
stirer. Hayatta bir¢ok seving olsa da, onlar1 deneyimlemenin gergek hissini yeniden deneyimlemek
imkansizdir. Artik porno izlemek zorunda olmamanin sevinci farklidir, eger gii¢siiz hissedip bir destege
ihtiya¢ duyuyorsaniz, kendinize bu korkun¢ bagimhihiga bagimh olmamanin ne kadar giizel
oldugunu hatirlatin. Bir¢cogu bunu hayatlarinin en biiyiik olaylarindan biri olarak listeliyor. Cogu

durumda, vahiy ani ii¢ hafta sonra degil, birka¢ giin sonra gerceklesir.

Benim i¢in, son harem ziyaretimi bitirmeden 6nce oldu. Buradaki okuyucularin ¢ogunun, béliimlerin
sonuna gelmeden 6nce bile “baska bir sey sdylemenize gerek yok " gibi bir sey soyleyeceginden
eminim. Her seyi o kadar net gorebiliyorum ki, bir daha asla pornoya ihtiyacim olmayacagini bilecegim.
"Alman geri bildirimlere dayanarak, bu sik sik olur. Ideal olarak, tiim talimatlar1 izlerseniz ve olay1

tamamen anlarsaniz ve artik 6zgiir oldugunuzu anlarsiniz.

Gozle goriiliir fiziksel geri ¢ekilmenin yaklasik bes giin siirdiigii ve eski bir kullanicinin tamamen
ozgiir olmasi icin yaklasik ii¢c hafta siirdiigii belirtilirken, bu tiir kurallar iki soruna neden olabilir.
{1k olarak, bu 6neri insanlarin zihnine bes giin ila ii¢ hafta boyunca ac1 cekmek zorunda kalacaklar
konusunda ima edilir. ikincisi, eski kullanicinin " bes giin ya da ii¢ hafta hayatta Kalabilirsem, o

dénemin sonunda gercgek bir gelisme bekleyebilirim. ”Gibi olmasi.

Bununla birlikte, bes giizel giin ya da {i¢ giizel hafta gecirebilirler, ardindan bagimlilikla higbir ilgisi
olmayan, ancak hayatimizdaki diger faktorlerden kaynaklanan herkesi etkileyen felaket giinler olabilir.
Sonra vahiy anini bekleyen eski kullanicimiz bunun yerine depresyon yasar. Bu onlarin giivenini
mahvedebilir. Ayn1 sekilde, herhangi bir kural olmasaydi, eski kullanict hayatlarinin geri kalanini higbir
sey olmamasini bekleyerek gecirebilirdi. irade yontemini kullanmay birakanlarin biiyiik

cogunluguna olan sey budur.



Insanlar genellikle bes giin ve ii¢ haftanin 5nemini sorarlar. Bunlar sadece dopamin ¢ekilmesinden
olusan dénemler mi? Yillardir geri bildirimlerin bir birikimi yansitir tarihler kesin degildir. Biraktiktan
yaklasik bes giin sonra, eski kullanicinin zihni kurtulmustur . Cogu eski kullanici, bu dénemde,
genellikle stresli veya sosyal durumlarda, bir noktada bir harem ziyareti olmadan basa ¢ikamayan veya
keyifli olmayan vahiyler yasarsiniz. Aniden, sadece zevk aldiginizi ya da onunla basa ¢iktiginiz1 degil,
ayn1 zamanda porno diistincesinin hi¢ akliniza gelmedigini de anlarsiniz. Bu noktadan itibaren genellikle

hayata yelken ag1yorsunuz temiz ve rahat bir sekilde. Iste o zaman 6zgiir oldugunuzu biliyorsunuz.

Bu, hem benim hem de diger bircok Kisinin, ii¢ haftalik bir siire boyunca, en ciddi durdurma
girisimlerinin basarisiz oldugu ve irade yontemini kullanmayi birakmaya ¢ahstig1 deneyimdir.
Genellikle olan sey, yaklasik ii¢ hafta sonra porno izleme arzusunu kaybettiginizi hissetmenizdir.
Bunu kendinize kamitlamamz gerekiyor, bu yiizden hareminizi ziyaret etmek icin tarayiciya
giriyorsunuz. Onu tekmeledigini kanitlamak garip geliyor. Ancak bu siirecte, viicudunuzun son ii¢
haftadir 6zlem duydugu taze dopamin sayesinde DeltaFosB Su Kaydirag yaghyorsunuz. Isi
bitirdiginizde, dopamin viicudunuzu terk etmeye baslar. Kiiciik bir ses tekrar ortaya cikiyor, "

onu tekmelemedin, baska bir tane istiyorsun.” Der.

Hemen geri donmiiyorsun ¢linkii tekrar yapmak istemiyorsun, bu da giivenli bir donemin ge¢mesine izin
veriyor. Kendinize sonraki sefer iyi "demek miimkiin oldugundan cazip olan sonraki zaman, bir tane
daha olmasinin zarar1 yok zaten ben baglanmadim. "Su an kaygan yamagtan asag1 dogru yoldasiniz.
Sorunun anahtari, vahiy anin1 beklemek degil, tarayiciy1 kapattiktan sonra bittigini fark etmektir.
Kiiciik canavarina oksijen tedarigini kestin. Yeryiiziinde hi¢bir giic, bu konuda iiziilmedikge veya

vahiy beklemedikce, 6zgiir olmanizi engelleyemez.

Git ve hayatin tadini ¢ikar. O an yakinda gelecek.

Bolum 28
Son Ziyaret

Zamanlamaya karar verdikten sonra, simdi hareminizi son bir kez ziyaret etmeye hazirsiniz. Bunu

yapmadan 0nce, iki temel seyi kontrol edin.
1- Basaridan emin misiniz?

2- Harika bir sey elde etmek tizere oldugunuz kasvet ya da heyecan duygunuz var mi?



Herhangi bir siipheniz varsa, 6nce kitabi tekrar okuyun. Porno tuzagina diismeye asla karar
vermediginizi unutmayin, ancak tuzak sizi 6miir boyu kolelestirmek icin tasarlanmistir. Kagmak

icin, birakmak ve son ziyaretinizi yapmak iizere oldugunuz olumlu bir karar vermeniz gerekir.

Unutmayin, bu kitabi simdiye kadar okumanizin tek nedeni, kurtulmay1 ¢ok istemenizdir. Bu yiizden su
anda bu olumlu karar1 verin, kisisel tarayici pencerenizi kapattiginizda, kolay ya da zor olsun,
hareminizi bir daha asla ziyaret etmeyeceginize dair ciddi bir yemin edin. Belki de ge¢gmiste bu
yemini birkag¢ kez yaptiginizdan ve hala basarisiz oldugunuzdan ya da korkung bir travmadan gecmek
zorunda kalacaginizdan endiseleniyorsunuz. Korkmayin, olabilecek en kotii sey basarisiz olmanizdir,

bu yiizden kaybedecek hicbir seyiniz yoktur ve kazanmaniz gereken cok sey vardir.

Ancak basarisizlig1 diisiinmeyi bile birakin, giizel gergek su ki, birakmak giiliing derecede kolay , sadece
stirecin tadini ¢ikar. Bu sefer Easypeasy'yi kullanacaksiniz! Yapmaniz gereken tek sey basit talimatlari

takip etmektir.

e Simdi ciddi bir yemin et ve ciddi ol.

e En sevdiginiz porno sitesindeki fotograflara ve kliplere bilingli olarak goz atin, site
yoneticilerinin, aktorlerin ve hatta amatorlerin yaptigi isin sokunu, yeniligini ve dogaiistii
dogasini giiglendirmek i¢in umutsuz girisimlerine bakin ve kendinize zevkin nerede oldugunu
sorun.

e Tarayiciy: nihayet kapattiginizda, “baska bir ¢evrimi¢i haremi bir daha asla ziyaret
etmemeliyim” veya “baska birini ziyaret etmeme izin verilmiyor ” hissi ile degil, “bu harika
degil mi? Ozgiiriim! Artik pornonun kélesi degilim! Hayatimda bir daha bu pis yerleri ziyaret
etmek zorunda degilim.” Deyin.

e Birkac giin icinde midenizde kiiciik bir porno sabotajcisi olacagini unutmayin. Belki de
sadece bir seans istedigi hissinin farkindasimizdir. Kiiciik porno canavari dopamin i¢in hafif
fiziksel 6zlem duyacaktir. Kesinlikle bu yanhstir ve nedenini anlamak 6nemlidir. Bu kii¢iik
canavarin 6lmesi ii¢c haftaya kadar siirdiigii icin, eski kullamicilar kiiciik canavarin son
cevrimici harem ziyaretinden sonra can atmaya devam edecegine inaniyor ve bu nedenle
bu donemde giinaha direnmek icin irade kullanmalar gerekiyor. Ashinda oyle degil, viicut
dopamin tarafindan tetiklenen porno i¢in 6zlem duymuyor; sadece beyin dopamin icin

0zlem duyuyor.

Oniimiizdeki birkag giin iginde bir goz atmak istediginiz hissine kapilirsaniz, beyninizin basit bir
secenegi vardir. Ya bu duyguyu gergekte oldugu gibi yorumlayabilir cevrimigi bir porno sitesine ilk
ziyaretle baslayan ve sonraki her biri tarafindan daha da siirdiiriilen bos bir glivensiz duygusu yasar ve
kendinize " YASASIN! BEN BiR KULLANICI DEGILIiM. ” dersiniz ya da porno igin 6zlem
duymaya baslayabilir ve hayatinizin geri kalaninda ac1 ¢ekebilirsiniz. Bir an i¢in diisliniin, bu inanilmaz
derecede aptalca bir sey olmaz m1? ” Bir daha asla porno izlemek istemiyorum “demek ve hayatinin geri

kalanin1” ziyaret etmeyi ¢ok isterdim " diyerek gegirmek mi? irade yontemini kullananlarin yaptigi



sey budur ve bu kadar mutsuz hissetmeleri sasirtic degildir. Umutsuzca hayatlarinin geri kalanini asla
sahip olmayacaklarini bir sey i¢in harciyorlar. Sasirtict olmayan bir sekilde, cok az insan basarili oluyor

ve 0 az insan bile asla tamamen 6zgiir hissedemiyor..

Bu zihinsel resmi aklinizda net bir sekilde alin, ¢linkii dis uyaranlarin sizi rahatsiz etme giiciiniin
iistesinden gelmek i¢in ¢ok yararli olabilir. Sizi rahatsiz edecek dis uyaranlari sessizce otururken,
telefonun ¢almasina izin verirken, ¢agriy1 gormezden gelerek goriin. Farkinda olmaniza ragmen, artik
ona aldirmiyor veya itaat etmiyorsunuz. Ayrica, dissal sinyalin kendi basina sizin iizerinizde, sizin i¢in
hicbir giicti olmadig1 ger¢egini acike¢a aklinizda bulundurun. Gegmiste ona itaat ettiniz, ona cevap
verdiniz, tamamen aligkanliktan kaynaklandu. Isterseniz, yanit vermemek icin yeni bir aliskanlik

olusturabilirsiniz.

Ayrica, cevap vermemenizin ; bir sey yapmaktan, ¢caba gostermekten, direnmekten veya savagmaktan
ibaret olmadigini, ancak higbir sey yapmamaktan ve rahatlamaktan ibaret oldugunu unutmayin. Sadece
rahatla, sinyali yok sayip devam et. Telefon goriismesi, aliskanlikla kontrol edebileceginiz ve simdi bu
aliskanlig1 kasith olarak degistirmeyi se¢ebileceginiz herhangi bir dig uyarana sembolik bir

benzetmedir.’

- Maxwell Maltz,” Yeni Psiko Sibernetik "' Ch 12.

Sigaray1 birakmay1 zorlastiran sadece siiphe ve beklentidir, bu yiizden kararinizdan asla siiphe etmeyin,
¢linkii bunun dogru oldugunu biliyorsunuz. Bundan siiphe etmeye baslarsaniz, kendinizi
kazanamayacaginiz bir duruma sokacaksiniz. Hangi sistemi kullanirsaniz kullanin, pornodan ayrilirken
ne elde etmeye ¢alisiyorsunuz? Bir daha izlemeyecek misin? Hayir! Birgok eski kullanici bunu yapar,

ancak hayatlariin geri kalaninda yoksun hissederler.

Kullanicilar ve kullanici olmayanlar arasindaki fark nedir? Kullanict olmayanlarin porno izlemeye
ithtiyact veya arzusu yoktur, 6zlem duymazlar ve izlememek i¢in iradeye ihtiya¢ duymazlar. Elde etmeye
calistiginiz sey iste budur ve bunu yapmak tamamen sizin giiciiniizdedir. Porno i¢in 6zlem duymay1
birakmak ya da kullanici olmayan bir kisi olmak i¢in beklemek zorunda degilsiniz, bu son tarayict

penceresini kapattiginiz anda dopamin arzini keserek sona eriyor. Zaten mutlu bir kullanmayansimz !

Eger bunlar1 uygularsaniz mutlu bir kullanmayan olarak kalacaksiniz :

e Kararinizdan asla siiphe etmeyin.
e Kullanmayan olmak i¢in beklemeyin. Bunu yaparsaniz, higbir seyin olmayisini bekleyecek ve

bir fobi yaratacaksiniz.



e Porno hakkinda diisinmemeye calismayin veya fobi olusturup ‘ifsa aninin’ gelmesini
beklemeyin .
e ikame maddelerini kullanmayn.

e Diger tiim kullanicilar1 gergekte olduklari gibi goriin ve onlar1 kiskanmak yerine onlara aciyin.

Iyi veya kétii giin olsun, biraktiniz diye hayatiniz1 degistirmeyin. Eger yaparsan, gerek yokken gercek
bir fedakarlik yapmis olursun. Unutma, yasamaktan vazgegmedin. Higbir seyden vazgegmedin. Aksine,
kendinizi korkung bir hastaliktan kurtardiniz ve sinsi bir hapishaneden kagtiniz. Giinler gegtikce ve
sagligimiz hem fiziksel hem de zihinsel olarak gelistikce, yiiksekler daha yliksek goriinecek ve algaklar
bir kullanmayan oldugunuzdan daha algak goriinecek. Oniimiizdeki birkag giin ya da hayatinizin geri

kalaninda porno hakkinda diisiindiiglintizde,

"YASASIN! BEN BiR KULLANICI DEGILIM.” Deyin kendinize.

28.1 Son Uyan

Higbir kullanici, sahip olduklar bilgi ile bagimli olmadan 6nceki zamana geri donme sansi verilirse
simdi baglamayi tercih etmeyecektir. Yillarca bu aliskanligi basarili bir sekilde birakan on binlerce kisi
milkemmel bir sekilde mutlu oluyor ve yasamina devam ediyor. Bu kitabin, durdurmay1 nispeten kolay
bulmaniza yardimei olacagina inantyorum. Ancak, durmay1 kolay bulan kullanicilarin, yeniden

baslamay1 da bir o kadar kolay bulup bu tuzaga diistiigiinii de unutmayin.

Ne kadar uzun siire durursaniz durun bir daha asla kancaya yakalanmayacaginizdan emin oldugunuz
onemli degil herhangi bir nedenle porno izlememeyi, 6miir boyu bir kural haline getirin. Medyadaki
imalara direnin ve pornoyu ana akima getirerek ‘a¢iklik’ imajin1 nasil zorladiklarini hatirlayin; porno,
internet pornosu ve yanlig mastiirbasyonun ¢ok sayida erkek ve bazi kadinlar i¢in iligkilerinin ve kisisel

refah duygusunun katilleri oldugunun farkinda olun.

Unutmayin, ilk bakis veya ziyaret sizin i¢in hi¢bir sey yapmaz. Rahatlatmak i¢in herhangi bir yoksunluk
agriniz olmayacak ve bu sizi korkung hissettirecek. Yapacagi sey, dopamin zevkini zihninize ve
beyninize koymaktir ve zihninizin arkasindaki kiiciik bir ses size baska bir tane daha istediginizi
sOyleyecektir. O zaman bir siireligine mutsuz olma ya da tiim pis zinciri tekrar baslatma secenegine

sahipsin.



Boliim 29

Geri bildirim

Savas kullanicilara kars1 degil, porno endiistrisi tuzagina kars1 verilmekte. Bir kullanicinin

hapishaneden kactigini her duydugumada, biiyiik bir zevk hissediyorum. Ancak bu zevk, hayal
kiriklig1 olmadan gergeklesmedi. Esas olarak iki porno kullanicist kategorisinin neden oldugundan
kaynakli. Bir 6nceki boliimdeki uyariya ragmen, durmayi kolay bulanlarin sayisi beni siirekli
olarak sasirtti, ancak daha sonra kancaya takildi ve bir dahaki sefere basarili olamayacagina

inandi.

Bir bataklikta boynuna kadar batmis ve batmak iizere olmak gibi. Onlar1 ¢ikarmaya yardim ediyorsun ve
minnettarlar, ama alt1 ay sonra batakliga geri doniiyorlar. Durmayi ve tekrar baslamayi kolay bulan
kullanicilar 6zel bir sorun teskil eder, ancak 6zgiir oldugunuzda liitfen ayn1 hatay1 yapmayn. Bu tiir
insanlarin tekrar bagladiklarina inaniyorlar ¢iinkii hala bagimli ve dopamin tuzaginda. Aslinda, durmay1
o kadar kolay buluyorlar ki, porno korkularini kaybediyorlar. “Garip bir seansa sahip olabilirim ve

tekrar baglansam bile, durmasi kolay olacak " diye diisiiniiyorlar.”

Korkarim ki bu, bu sekilde ¢alismiyor, pornoyu durdurmak kolay ama bagimliligi kontrol etmek

imkansizdir. Pornoyu durdurmak icin gerekli olan tek sey onu kullanmamaktir.

Diger sinir bozucu kullanicilar kategorisi, durma girisiminde bulunmaktan ¢ok korkan ya da bunu

yaptiklarinda biiyiik bir miicadele vereceklerinden korkmalaridir. Ana zorluklar asagidaki gibidir.

Basarisizlik korkusu. Basarisizlikta utang yoktur, ama denememek sadece aptalliktir. Bir de su yonden
bakin. Olabilecek en kétii sey, basarisiz olmanmizdir, bu durumda su an oldugunuzdan daha kotii
olmazsiniz. Sadece basarili olmanin ne kadar harika olacagini diisiin. Eger girisimde bulunmazsan

basarisizhig@1 garanti ettin demektir.

Aci1 ve mutsuz olma korkusu. Endiselenmeyin, sadece diisiiniin: bir daha hi¢ porno izlemediyseniz size
ne kadar korkung bir sey olabilir ki ? Kesinlikle hi¢bir sey. Bunu yaparsaniz korkung seyler olacak,
Pascal'in bahis notlarini tekrar okuyun. Her durumda, panik dopaminden kaynaklanir ve panik havasi
yakinda ortadan kalkacaktir. En biiyiik kazang bu korkudan kurtulmaktir. Kullanicilarin zayif
penetrasyonlarina, giivenilmez cinsel performansa veya pornodan aldiklari hayali zevke sahip olmaya
hazir olduklarina gergekten inantyor musunuz? Kendinizi panik i¢inde bulursaniz, derin nefes almaniz
yardimc1 olacaktir. Diger insanlarla birlikteyseniz ve sizi asag1 ¢ekiyorlarsa, onlardan kagin ,garaja , bos

bir ofise veya baska bir yere gidin.



Aglamak istiyorsan utanma agla. Aglamak, doganin gerginligi hafifletmenin bir yoludur. Hi¢ kimse
daha iyi hissetmeden aglamadi. Genglere yaptigimiz korkung seylerden biri de onlar1 aglamamalar i¢in
sartlandirmaktir. Gozyaslartyla savasmaya calisiyorlar . Duygu gdstermek icin direniriz ama onlar1 igeri
tutmak icin yaratilmadik. Ciglik at, bagir veya bir seyleri tekmele. Miicadelenizi kaybedemeyeceginiz
bir boks mag1 olarak diisiiniin. Kimse zamani durduramaz, i¢indeki kii¢iik canavar gecen her an 6liiyor.

Kacinilmaz olan zaferinizin tadini ¢ikarin.

Talimatlara uymayan bazi kullanicilar yontemin onlar i¢in ise yaramadigimi soyliiyor. Daha sonra sadece
bir talimati degil, hemen hemen hepsini nasil gérmezden geldiklerini a¢ikliyorlar. Bu boliimiin sonunda

bir kontrol listesi olarak 6zetlenmistir.

Yanlis anlama talimatlari. Bu gibi goriinen baslica sorunlar;

"Porno hakkinda diisiinmeyi birakamiyorum.” Tabii ki birakamazsin ve eger denersen, bir fobi
yaratacaksin, mutsuz olacaksin. Geceleri uyumaya ¢aligmak gibi; ne kadar ¢ok denerseniz, o kadar
zorlagir. Hayatinizin yiizde doksani i¢in porno hakkinda diisiiniirseniz 6nemli degil, 6nemli olan neyi
diisiindiiglintizdiir “Oh, pornoya bakmay1 seviyorum” veya " ne zaman 6zgiir olacagim?" diyerek
mutsuz olacaksin. Bunun yerine “YASASIN! ARTIK OZGURUM! " deyip mutlu olacaksin.

"Kii¢iik porno canavari ne zaman 6lecek? ' Dopamin etkileri viicudunuzu ¢ok hizli bir sekilde terk
eder, ancak viicudunuzun dopamin yoksunlugunun hafif fiziksel hissinden ne zaman ac1 ¢ekecegini
sOylemek imkansizdir. Bu bos, giivensiz duygu , depresyon veya stres ile aynidir. Pornolarin yaptigi tek
sey stres seviyesini arttirmaktir. Bu nedenle irade yontemini kullanmay1 birakan kullanicilar viicutlari
dopamin yoksunlugu ¢ekmeyi biraktiktan sonra bile tekmelediklerinden oldukc¢a eminler. Normal achk
veya stres cekiyorsa, beyinleri hala onlara bunun uygun bir oturum icin gecerli bir neden
oldugunu soyliiyor. Mesele su ki, 6zlemin gitmesini beklemek zorunda degilsiniz, o kadar hafif ki,
orada oldugunu bile bilmiyoruz, sadece bir istek duygusu olarak biliyoruz. Dis¢iden ayrildiginizda
¢enenizin agrimasini bekler misiniz? Tabii ki yapmazsin, hayata devam edersin. Cenen hala agriyor olsa

da, ¢ok mutlusundur.

Geri ¢ekilmenin gitmesini beklemeyin, ¢linkii kendinize stirekli olarak “bu ne kadar siirecek? Farkli
hissetmezsem 6zgiir miiylim?" Bu nedenle sigaray1 biraktiktan sonra hayatin daha iyi olmasini beklemek
stiphe yaratacaktir. Korkmadiginiz siirece yoksunluk fark edilmez ve norolojideki iistel gelismeler
yavastir. Bu yiizden farkl hissetmek icin beklerseniz, hicbir sey olmamuis gibi hissedeceksiniz,

siiphe yaratacaksiniz.

"Vahiy an1 heniiz gelmedi.” Eger beklerseniz, sadece baska Bir fobiye neden oluyorsunuz, bir keresinde

irade yonteminde ii¢ hafta durdum. Eski bir arkadasla sohbet ederken, bana nasil basa ¢iktigimi sordu. ”



Uc hafta hayatta kaldim " diye cevap verdim. "Ne demek ii¢ hafta hayatta kaldin?" Acikliga
kavusturdum," ii¢ hafta porno olmadan hayatima devam ettim.” Ne yapacaksin? Hayatinin geri

kalaninda hayatta kalmaya mi1 ¢alisacaksin? Ne bekliyorsun, basardin. Sen kullanici degilsin.”

Diistindiim ki, " o kesinlikle hakli, ne bekliyorum?”’ Ne yazik ki tuzak anlayis1 konusunda bilgi
eksikligim vardi. Tarayicimzi kapattigimzda kullanici olmayan bir kisi olursunuz. Onemli olan,

baslangictan itibaren mutlu bir kullanici olmamaktir.

"Hala porno i¢in can atiyorum. "O zaman ¢ok aptalsin. Kullanic1 olmayan bir kisi olmak istediginizi
nasil iddia edebilir ve sonra porno istediginizi soyleyebilirsiniz? Bu bir ¢eliskidir. Porno istedigini
sOylityorsan yani kullanici olmak istedigini sdyliiyorsun. Kullanict olmayanlar igreng tube sitelerini
ziyaret etmek istemiyorlar. Ne yapmak istedigini zaten biliyorsun, bu yiizden kendini cezalandirmay1
birak.

“Hayatin disinda kalmay tercih ettim.” Neden? Tek yapmaniz gereken kendinizi 6ldiirmeyi birakmak ve
bunun yerine metanetli olmak . Bizim aramizda yasamaya devam etmek zorunda degilsin. Bu kadar
basit, Onlimiizdeki birkag¢ giin i¢in hayatinda hafif bir travma olacak. Viicudunuzun talepleri ve dopamin
artig1 talepleri ,geri ¢ekilme neredeyse fark edilemeyecek kadar gii¢siiz olacak. Simdi sunu aklinizda
bulundurun: su andan daha koétii durumda degilsiniz. Hayatiniz boyunca, her uyudugunuzda,
camide,kilisede, stipermarkette veya kiitiiphanede aci ¢ektiginiz sey budur. Bir kullanici iken sizi
rahatsiz etmedi ve eger durmazsaniz, hayatinizin geri kalaninda bu aciya katlanmaya devam

edeceksiniz.

Porno ve orgazmlar durumlar olusturmaz, sizi onlardan mahrum birakirlar. Viicudunuz hala dopamin
icin 6zlem duysa bile, yemek ve sosyal etkinlikler harikadir. Hayat harikadir, orada ¢iplak danscilar olsa
bile sosyal etkinliklere gidin. Unutma, sen yoksun degilsin. Her biri senin yerinde olmak isterdi, keske
bilselerdi. Primo uomo(Erkek bas sarkici) ve ilgi odagi olmanin tadini ¢ikarin. Pornoyu birakmak
hayatinizda 6nemli bir doniim noktasidir. Arkadaslariniz ve akranlariniz, daha 6nce utangac ve
yorgun goriindiigiiniizii, simdi mutlu ve neseli oldugunuzu goriince sasiracaklar. En basindan beri
hayattan zevk alacaksiniz, partilerde sanatgilar kiskanmaya gerek yok, sizi kiskanacaklar sadece
bilselerdi.

“Mutsuz ve huzursuz oluyorum. "Bu talimatlara uyulmamasinin bir gostergesidir. Bazi insanlar yazili
olan her seyi anlar ve inanirlar, ama yine de korkung bir sey olmus gibi, heyecan ve kasvet hissi ile
baglarlar. Yapmak istedigin ne, gezegendeki her kullanicinin istedigini yapmiyorsun sadece. Eski
kullanici her hangi bir durma yontemi ile basarmaya ¢alistyor ama biiyiik bir kismi1 bagarisiz oluyor. "
YASASIN! ARTIK OZGURUM! "Eger Amaciniz buysa, neden bekleyelim? Bu zihniyet icinde

baslayin ve asla kaybetmeyin, alternatifiniz yok.



“lyi bir hafta / ay / alt1 ay gecirdim ama tuzaga geri déndiim. "Unutma, korku sancinin kendisidir.
Sancilarini ige vermek daha ¢ok korku tiretir. Zayif kiigiik canavar beslenir ve basarili kullanict 6miir
boyu bagli kalacagi fikrine kapilabilir. Gergekte, beyin yikama tabular1 degismedi, ancak kiigiik
canavara dopamin verdiler. Talimatlar1 takip etmemek sizin i¢in basarisizliga yol acar. Yaptiginiz

hatanin asagidakilerden hangisi oldugunu saptayin ve tekrar mutlu olun.

29.1 Kontrol Listesi

Bu talimatlart izlerseniz, basarisiz olamazsiniz:

1.1 Hareminizi ziyaret etmemek veya statik resimlere bakmayacaginiza dair ciddi bir yemin edin. Erotik
fotograflar yada dogaiistii uyaranlar iceren herhangi bir seyi kullanmayacaginiz konusunda yemininize
sadik kalin.

1.2 Bunu aklinizda netlestirin: kesinlikle vazgegecek bir sey yok. Bu pmo yaparak daha iyi bir kisi
olacaginiz anlamina gelmez (bunu basindan beri biliyorsunuz); ne de olsa pmo'nun rasyonel bir nedeni
olmasa da, ondan biraz zevk ya da koltuk degnegi alirsiniz, aksi takdirde bunu yapmazsiniz. Demek
istedigim, Pmo yapmakta gercek bir zevk ya da koltuk degnegi yok. Bu sadece bir yanilsama,

durdugunuzda zevk almak igin baginizi duvara ¢carpmak gibi.

1.3 Onaylanmis kullanic1 diye bir sey yoktur. Sen bu ince tuzaga diigmiis yiiz milyonlardan birisin. Bir

zamanlar kacamayacaklarini diisiinen milyonlarca eski Pmo kullanicisi gibi,ama kagtin.

1.4 Hayatinizin herhangi bir zamaninda Pmo yapmanin artilarini ve eksilerini tartmak zorunda
kaldiysaniz, ezici sonug her zaman “bunu yapmay1 birak " olacaktir. Sen bir aptalsin! ” Higbir sey bunu
degistirmeyecek. Her zaman bdyleydi ve her zaman yle olacak. Dogru karar olarak bildiginiz seyi
yaptiktan sonra, asla sliphe ederek kendinize igkence etmeyin. Pascal'in bahsi, kayip sansi, yiiksek

kazang sansi1 ve kayiplardan kaginma sans1 olmayan PMO i¢in miitkemmel bir sekilde gecerlidir.

1.5 Porno hakkinda diisiinmemeye ¢alismayin ya da siirekli diisiindiigiiniizden endiselenmeyin. Ne
zaman diisiiniirseniz, bugiin, yarin ya da hayatinizin geri kalan1 olsun, “YASASIN! Ben bir bagimli

degilim!” deyin.

1.6 Herhangi bir ikame kullanmayin. Uyurken diziistli bilgisayarinizi yaninizda tutarak kendinize

meydan okumayin. Oyunlardan, filmlerden veya dergilerden kaginmayin. Yagsam tarzinizi higbir sekilde



degistirmeyin, ¢linkii durdunuz. Yukaridaki talimatlar1 izlerseniz, yakinda 'vahiy an1' yasayacaksiniz,

ancak;

1.7 'Vahiy aninin' gelmesini beklemeyin. Sadece hayatiniza devam edin, ylikseklerin tadini ¢ikarin ve

alcaklarla basa cikin.

Bolum 30

Batan gemidekilere yardim et

Gilintimiizde porno kullanicilar1 panige kapiliyor ve internet pornosunun erkekler ve kadinlar tarafindan
algilanma seklindeki degisiklikleri hissediyorlar. Internet pornosunun bagimlilik yapici dogas: giderek
daha sik inceleniyor ve su anda hakli olarak farkli kabul ediliyor. Zahmetsizlik ve kullanilabilirlik,
porno destekgilerinin kalplerinde bile alarm verir. Ayrica ifade 6zgiirliigii ve diisiinceye yonelik
savaslarinin ¢esitli unsurlar tarafindan gasp edildigini de hissediyorlar. Vahsi politikasiz internetin batisi,
olaganiistii uyaranlara yas sinirlamalarinin uygulanmasini neredeyse imkansiz hale getiriyor. Ne yazik ki
bu yakin zamanda sona ermeyecek, ancak ylizbinlerce kullanict duruyor, Bunun yakinda sona ermemesi
talihsiz bir durumdur, ancak yiiz binlerce kullanic1 durmaktadir, ¢ogu bagimli porno ve madde
bagimlilig arasindaki benzerlikleri gosteren ¢alismalarin farkindadir. Bir kullanici batan gemiyi her terk

ettiginde, lizerinde kalanlar daha da mutsuz hissederler.

Her kullanicr i¢giidiisel olarak kendini sabote etmenin ve iki boyutlu piksellerin 6niinde zaman
gecirmenin, beynini siiper kabarmanin ve bu siirecte zayif cinsel performansi garanti eden sinir yollar1
gelistirmenin sagma oldugunu bilir. Hala aptalca oldugunu diisiinmiiyorsaniz, sehrin merkezinde duran
bir porno dergisiyle konusmay1 deneyin ve farkin ne oldugunu kendinize sorun. Sadece bir tane. Bu
sekilde sicaklik ve samimiyet zevkini alamazsiniz. Bakkal aligverisine her gittiginizde alkol ve sigara
almay1 birakabilirseniz, ¢evrimigi hareminizi ziyaret etmeyi kesinlikle birakabilirsiniz. Kullanicilar
porno izlemek icin rasyonel nedenler bulamiyorlar, ancak diger insanlar da bunu yaparsa ¢ok aptalca

hissetmiyorlar.

Kullanicilar, sadece arastirmacilara ve etrafindakilere degil, kendilerine de aligkanliklar1 hakkinda
acikca yalan sdyliiyorlar. Onlar eger 6z saygilarini korumak istiyorlarsa, beyin yikama sarttir. Sadece
kendileri i¢in ama kullanic1 olmayanlar icin ‘aligkanliklar1’ hakli gdsterme ihtiyaci hissediyorlar.

Pornografinin hayali faydalarini daha ince yollarla sonsuza dek ilan ediyorlar.

Bir kullanici irade yontemini kullanarak durursa, yine de mahrum hisseder ve bir mizmizlanma
egilimindedir. Tiim bunlar, diger kullanicilara kullanmaya devam etmenin ne kadar dogru olduklarini

onaylamaktir. Eger eski bir kullanici bu aliskanliktan kurtulmay1 basarirsa, o zaman artik kendi kendini



sabote etmek veya enerjiyi bosa harcamak zorunda kalmayacaklar1 ve kendilerini hakli ¢ikarmaya gerek
duymadiklar1 i¢in minnettar olurlar. Unutmayin, kullanicinin kafasin1 kumda tutan korkudur, kullanict
sadece dururken davranislarini sorgulamaktadir. Bu korkular1 ortadan kaldirarak kullaniciya yardimer
olun. Onlara mecbur kalmamasinin ne kadar harika oldugunu sdyleyin hapishanede kalarak yasamak,
sabah uyanmak yerine zinde ve saglikli hissetmek ne kadar giizel, enerji eksikligi ve kendinden nefret
etme, kolelikten kurtulmak, tiimiiniin tadin1 ¢ikarabilmenin ne kadar harika oldugunu hayatin ve o kara

golgelerden kurtulmak i¢in bu kitab1 okumalarini saglayin.

Evli bir kullaniciy1 kasith olarak iligkilerini mahvettigini veya bir sekilde aldattigini veya kirli oldugunu
belirterek kiiciimsememek ¢ok onemlidir. Eski kullanicinin bu agidan en kotii oldugu konusunda yaygin
bir alg1 var. Bu anlayisin bir maddesi vardir, ancak genellikle irade ile durdurma yonteminden
kaynaklanmaktadir. Ciinkii eski kullanic1 — aligkanliktan kurtulmus olsa da-hala beyin yikamanin bir
kismin1 koruyor ve hala bir fedakarlik yaptiklarina inaniyor. Savunmasiz hissediyorlar ve dogal

savunma mekanizmalari1 porno kullanicisina saldirmaktir.

Bu, eski kullanicinin egosunu artirabilir, ancak kullaniciya yardimci olmak i¢in hi¢bir sey yapmaz. Tek
yaptig1 sirtlarint duvara yaslamak, onlar1 daha da sefil hissettirmek ve dolayisiyla porno i¢in daha fazla
ithtiya¢ duymaktir. Saglik kurulusunun internet pornosuna kars1 tutumundaki degisim, bircok
kullanicinin sigaray1 birakmasinin ana nedeni olsa da, bunu daha kolay hale getirmiyor. Aslinda, bunu
cok daha zor hale getirir. Glinlimiizde ¢ogu kullanici, 6ncelikle saglik nedenleriyle durduklarina

inantyor. Bu tam olarak dogru degil.

Her ne kadar biiyiik saglik riski acik¢a sigaray1 birakmanin ana nedeni olsa da, kullanicilar yillardir
erkekliklerini sabote ediyorlar ve bu en ufak bir fark yaratmadi. Kullanicilarin durmasinin ana nedeni,
toplumun pornonun ne oldugunu maskesiz gérmeye baslamasidir: Uyusturucu bagimliligina toplumlarin
tutumlar1 yavas yavag degisiyor - partneriniz simdi gecenin ortasinda bir diziistii bilgisayarda

oturuyorsaniz soru soracaktir.-

Bazi iilkelerde pornografinin tamamen yasaklanmasi veya internetin olmamasi, seyahat eden bir
kullanicinin ikileminin siradan 6rnekleridir. Genellikle alimlarini azaltmalarina yardimei olacagi tavrini
alirlar. Sonug olarak, giinde bir ya da iki yerine, her ikisi de zevk almayacaklardi, biitiin bir hafta
boyunca ¢ekimser kalirlar. Bununla birlikte, bu zorunlu yoksunluk déneminde, sadece ddiillerini
beklerken zihinsel olarak yoksun birakilmakla kalmayacak, ayni zamanda bedenleri de 6zlem

duyacaktir. Oh, sonunda izin verildiginde bu ¢evrimigi harem ziyareti ne kadar degerli. Der.

Zorunlu yoksunluklar aslinda alim1 azaltmaz ¢iinkii kullanict sonunda yalniz kalmasina izin
verildiginde. kendilerini daha da fazla simartir . Tek yaptigi, kullanicinin internet pornolarinin ne kadar

degerli oldugunu ve ona ne kadar bagimli olduklarini diisiinmektir. Bu zorunlu yoksunlugun en sinsi



yont, ergenler lizerindeki etkisidir. Porno yapimcilari olan ‘ifade 6zgiirliigii’ korsanlarinin talihsiz
gencleri ilk etapta baglamalar i¢in izin veriyoruz. Daha sonra, muhtemelen hayatlarindaki en stresli
donemde, aldatilmig zihinlerinde en ¢ok pornoya ihtiya¢ duyduklarinda, kendilerine verdikleri zarar

nedeniyle onlara vazgegmeleri i¢in santaj yapiyoruz.

Bir¢ogu bunu yapamaz ve kendi hatasi olmaksizin geri kalani i¢in bir sucluluk kompleksi yasamaya
zorlanir. Pek cok kisi basarili ve bunu yapmaktan mutluluk duyuyor, "Gilizel. Bunu yine de yapacagim
ve bittikten sonra yine de iyilesecegim.Sonra is bulma ve diger yetiskin miicadeleleri bulma acis1 ve
korkusu geliyor, ardindan hayatlarinin en biiyiik korkusu bir ig bulmak geliyor tabii. Ac1 ve korku bitti,
simdi giivende hissediyor, eski tetik mekanizmasi tekrar devreye giriyor. Beyin yikamanin bir kismi hala
oldugu yerde ve yeni is diziistii bilgisayariin kokusu kaybolmadan 6nce, kullanici tekrar en sevdigi
¢evrimi¢i haremin esigindedir. Bu vesileyle sevinmek, akillarindan gelen kétii duygular engeller, tekrar
tuzaga girme niyetleri yoktur, ancak sadece bir bakis zarar veremez... Cok ge¢! Tekrar baglandilar
bile.

Kiiciik canavardan gelen eski 6zlem tekrar baslayacak ve hemen tekrar baglanmasa bile, yiiksek
depresyon muhtemelen onlar1 yakalayacaktir. Eroin bagimhilarinin hukuk suclular: olmasina
ragmen, toplumun tepkisinin bu bireylere yardim etmek olmasi garip. Zavalli porno kullanicisina
da aym tavri uygulayalim Bunu istedikleri icin degil, yapmak zorunda olduklarini diisiindiikleri
icin yapiyorlar. Eroin bagimhlarinin aksine, genellikle yillarca zihinsel ve fiziksel iskenceye maruz
kahirlar. Her zaman hizh bir 6liimiin yavas bir 6liilmden daha iyi oldugunu soyleriz, bu yiizden

zavalli porno kullanmicisim kiskanmayin. Senin merhametini hak ediyorlar.

Bolim 31

Kullanici olmayanlar i¢in tavsiyeler

31.1 Pornografi bagimhis1 arkadaslarimizin bu kitab1 okumasina yardimei olun

I1k olarak, bu kitabin igerigini inceleyin ve kendinizi kullanicinin yerine koymaya calisin. Sagliklarin
mahvettigini ya da atesle oynadiklarini soyleyerek bu kitab1 okumaya zorlamayin. Bunu senden daha iyi
biliyorlar. Kullanicilar porno izlemeye devam ediyor ciinkii zevk aliyorlar lakin sadece bu
sebeplerden dolayr devam etmezler. Bunu yapiyorlar ¢ilinkii pornoya bagimlilar porno onlar1
rahatlatiyor, onlara cesaret ya da giliven veriyor (zevk ya da koltuk degnegi) ve hayatin ‘seks’ olmadan
asla eglenceli olmayacagin diisliniiyorlar . Bir kullaniciy1 durdurmaya calisirsaniz, tuzaga diismiis bir
hayvan gibi hissedecek ve Haremlerini daha da isteyeceklerdir. Bu onlar1 gizli bir kullaniciya

doniistiirebilir ve porno akillarinda daha da degerli hale gelebilir.



Bunun yerine, madalyonun diger tarafina konsantre olun. Onlar1 eski kullanicilarin sirketine (bloglar,
forumlar, YBOP, NeverFap, NoFap,vb.) yerlere cagirin. Kullaniciya, yasam i¢in nasil baglandiklarini ve
kullanici olmayan bir kisi olarak hayatin ne kadar iyi oldugunu nasil diisiindiiklerini anlatmalarini
saglayin. Onlar durdurabileceklerine inanmaya zorladiktan sonra, zihinleri agilmaya baglayacaktir.
Ardindan, ¢ekilme acisinin yarattigi sancilarini agiklamaya baslayim. Sadece 'dopamin hizlica' onlara bir

destek vermekle kalmaz, ayn1 zamanda giivenlerini yok eder ve onlar1 sinirli ve yorgun hale getirir.

Simdi bu kitab1 kendileri okumaya hazir olmalilar, glivenilmez uyarilma, solma penetrasyonlari, PIED,
PE, vb.hakkinda hikayeler okumalarini bekliyorlar. Bu yaklasimin tamamen farkli oldugunu ve hastaliga

atifta bulunan malzemenin kiigiik kesitleri oldugunu agiklaym.

Kisacasi, bu karanhkta 6lmesine izin vermeyin. Arkadaslarina sdyle, ama bu konuda utangag¢ olma.
Konusmay1 ‘kazanmaya’ ya da bir tartismaya girmeye calisirsaniz, yalnizca korkularini daha da

arttirmay1 basarirsiniz.

31.2 Esime soylemeli miyim?

Karima, kiz arkadagima veya esime aliskanligimdan bahsetmeli miyim? Niyet, sigaray1 birakmaniza

yardimci olmaktir.
Burada birgok faktor var.

Zaten irade yontemini kullanmay1 birakmadiysaniz ve esinize zaten sdylediyseniz, ona yeni
yaklasiminizdan bahsedin ve kitab1 okuyarak kendilerini egitmelerine izin verin. Geri ¢ekilme
doneminde size yardimci olabilir ve motive edebilirler ve kiiciik canavar sizi sasirtmaya calistiginda bir

kale gorevi gorebilirler.

Porno tuzaginin varligiin farkina vardiysaniz ve gegmiste birakmaya ¢alismadiysaniz, 6nce
Easypeasy'yi kendinizde kullanin. Daha 6nce aciklandig1 gibi, bu keyifli bir deneyim olmalidir. Ancak,

zor buluyorsaniz, yardim isteyin. Esinizle a¢ik ve savunmasiz olmaniz iliskinizi gii¢clendirecektir.

Kagmay1 seviyorsaniz ve kararsizliktan dolay1 zor bulmuyorsaniz, esinize bildirmek i¢in 6zel bir neden
yoktur. Gegmisinizde bir sorun degilse, 6lmesine izin verin. Bununla birlikte, esinizin neden daha iyi

goriindiigiiniizii, hissettiginizi ve performans gosterdiginizi merak edebilecegi gergegine hazirlikli olun!



31.3 Ortagim pornoyu birakiyor

Pornografi, iliskilerin sapkin bir yikicisidir ve birakmak aninda miimkiin olsa da, iyilesme zaman alir.
Birgok kullanici, bagimliliklarindan kaynaklanan irrasyonel inanglar nedeniyle, 6fkelerini ortaklarindan
ve sevdiklerinden ¢ikarir. Bu davranislar yalan ve manipiilatif davraniglarda kendini gosterir. Bu tim
kullanicilar igin gegerli degildir, ancak hastaligin sonraki asamalarinda giderek daha sik goriiliir. Bu
davranislar altta yatan porno bagimliligindan ortaya ¢ikmis olsa da, bu davranislar hakkinda kendinizi

egitmek onemlidir ve eger taninirsa, cinsel bagimliliklarda uzmanlagsmis bir terapiste gitmeyi diigtiniin.

Esiniz ¢ekilme siiresi icindeyse . Onlara durmanin kolay oldugunu sdyleyerek sancilar1 en aza indirmeye
calismayin, bunu kendileri yapabilirler. Bunun yerine, nasil oldugunu anlatmaya devam edin sizinle
gurur duyacaklar. Bunu yapmaya devam etmek 6zellikle 6nemlidir, bir kullanict durmaya ¢alistiginda,
girisimin coskusu ve akranlarindan aldiklar1 6vgii onlara yardimer olabilir. Ancak, hizli bir sekilde

unutmaya egilimlidirler, bu yiizden 6vgii gelmeye devam etmelidir.

Porno hakkinda konusmuyorlar ise unuttuklarini ve onlara hatirlatmanizi istemediklerini
diistinebilirsiniz. Eski kullanici takintili olma egiliminde oldugundan, irade yonteminde durum
genellikle tam tersidir.. Bu ylizden konuyu giindeme getirmekten ve onlar1 6vmeye devam etmekten

korkmayin, hatirlatilmak istemiyorlarsa size sdyleyeceklerdir.

Yasamlarini ilging ve keyifli hale getirmenin yollarini diistinerek, geri ¢ekilme doneminde onlar1
baskidan kurtarmak i¢in elinizden gelenin en iyisini yapmalisiniz. Bu, hi¢ bagimlilig1 olmayan
kullanicilar igin de zor bir donem olabilir. Bir grubun bir iiyesi huzursuz ise, genel sefalete neden
olabilir. Bu ylizden bunu tahmin edin, eger eski kullanici sinirli hissediyorsa, o zaman sizi rahatsiz
edebilir, ama misilleme yapmayin, su anda 6vgii ve sempati en ¢ok ihtiya¢ duyduklari seydir. Kendinizi

huzursuz hissediyorsaniz, ki bu anlasilabilir bir durumdur, bunu géstermemeye ¢aligin.

Bir bagimlinin irade yontemi ile vazge¢meye calisirken oynayacagi hilelerden biri, eslerinin veya
arkadaslarinin “boyle aci1 ¢ektigini géormeye dayanamiyorum " diyecegini umarak sinir krizlerine
girmektir. Tanr1 askina, sadece zehrini al.” Bu nedenle kullanici kendini kaybetmek zorunda degil, "PES
etmiyor", talimat verildi. Eski kullanic1 bu manevray1 ¢ekerse, onu hicbir sekilde tekrar yapmaya tesvik
etmeyin. Bunun yerine, “eger pornolarin size yaptig1 sey buysa, siikiirler olsun, yakinda 6zgiir

olacaksiniz. Vazgececek cesaretinin olmasi ne harika.” Diye moral verin.

Unutmayin, iyilesme yolculugunun bir pargasi olarak iki iyilestirici tarafi vardir. Esiniz pornodan

ayrildiginda, kendi destek aginiza, kisisel bakim rutininize ve sinirlariniza sahip olmak ¢ok énemlidir.



Bu siireg bir gecede gerceklesmez, giliven, iletisim ve hesap verebilirlik gerektirir. Glinliik tutmak, kendi

tutkulariniz1 gelistirmek ve en 6nemlisi terapidir, bu siirece ¢ok yardimci olur.

31.4 Kayma (relapse)

Bu boéliimiin varlig1, tuzag: terk edenlere bir uyari niteliginde olmalidir. Sahsen asla niiksetmedi, ancak
aciklamak i¢in topluluk tiyeleriyle yapilan goriismelerden elde edilen deneyimleri ve biligsel davranisct

terapi araglar kullanilacaktir.

[lk olarak, buna niiksetme demek ters etki yaratir. Olan tek sey, kiigiik canavari kagirip beslediginizdir,
bu da biiyiik beyin yikama canavarini baslatir. Kayan kullanicilar (tanim geregi) tipik olarak bir dizi

irrasyonel inang ortaya ¢ikarir:

® “ Asla 6zgiir olamayacagim “ -Felaketlestirme-

e “Hayatimin her giinii egzersiz yapmali, calismali ve verimli olmaliyim " (aka-masturbating)

e "Bugiin relapse oldum, tiim kitaplar1 ve forumlar1 okumanin bile ne faydasi var. . . Amacim
yapmamakti , ama iste buradayim - bir basarisizlik - niiksetme. " - Diisiik Hayal Kiriklig1
Toleransi-

e "Arkadaglarim / forum okuyuculari / digerleri x giindiir PMO yapmiyorlar ama ben
yapamiyorum, bu ylizden umutsuz bir vakayim . Diin iyi ¢aligtigim ve verimli oldugum igin
kendimi iyi hissettim, ama bugiin yapmadim. . . Yokus asag1 gidiyorum. " - Kendisi ve Bagkalar1
Arasindaki Derecelendirme-

e "Cinsel diislincelere sahip olmamaliyim" - Kendileri, ebeveynleri veya bir biitiin olarak toplumu
kat1 bir sekilde kurdugu orgazmla ilgili inang¢lar. Kendini kirbaglamanin hedeflerinize
ulagsmaniza yardimci olup olmadigini kendinize sorun ve eger dyleyse, yolculugun tadini

cikartyor musunuz?

Her kullanicinin beyin yikamasina neden olan faktorleri goriiniiste sonsuzdur. Kendini herkesten daha

1yi tantyorsun aksi takdirde, talimatlara uyulmadig: agiktir. Pornografide deger gordiin, ama nasil?

Cogu zaman goz ardi edilen sey, beyin yikamay1 tersine ¢cevirmenin zaman almasidir. Bu isi daha da
zorlagtirmaz ancak neredeyse her sektor seks kullanir ve beyin yikamaya aktif olarak karsi koymak
bilingli bir sliregtir (en azindan baglamak i¢in), bu yiizden i¢erdigi dersleri tamamen saglamlastirmak
zaman alabilir. Bu nedenle, birden fazla okumak 6nerilir (zorluk ¢ektiginiz boliimlere atlayabilirsiniz)

ve uzun surmemelidir.

Bu tuzag: terk eden dindar kullanicilar i¢in sasirtict derecede yaygin bir deneyim, bir kefaret bigimi

olarak biraz ac1 cekmek istemeleridir. Birakmay1 ¢ok kolay bulurlar, sonra bu sekilde hissettikleri i¢cin



kendilerini suglu hissederler. Ama neden kendini sabote edip bunu zorlastiriyorlar ? Kiigiik canavar bu

konuda ¢ok sinsidir.

Kendinizi kii¢iik canavardan ayirin, uzun zaman 6nce size porno endiistrisi tarafindan dayatildi. Bir
kabaday1 hayal edin okul bahgesinde 6fke ndbeti gegiren. Bu zorbaya ne dersin? Eger pes edersen,
sadece pekistirirsin onlar1. Bazilar1 kabaday1 beslemeyi birakti ve bdylece beyin yikamalarini arttirds,
ancak tuzagin kavramsallastirilmasi degismedi. Kendinizi toplayin, nerede yanlis yaptiginizi bulun ve

ozgtrliigiin tadini1 ¢ikarin!

Arzun sen degilsin. Farkindalik meditasyonu, diisiinceyi fark etme pratigidir ve zihnin dogasinda
bulunmasi gereken temel dersler vardir. Genel olarak meditasyon yapmaniz siddetle tavsiye edilir ve
ayni zamanda dini uygulamalarla tamamen uyumludur. Kendinizle veya kii¢lik canavarla

savasamazsiniz. Kendinizi ve slireci kosulsuz olarak sevmelisiniz.

Ama basarisizlig aklinizdan ¢ikarim. Iste Gulliaco'nun "Bir Porno Bagimlisinin Meditasyonlari" ndan

bir boliim (kitabin sonundaki kaynaklar boliimiinde baglantilr)

Porno izlemek size sifir fayda sagladigindan, sadece sizi inciten bir sey ve boyle bir sey yapmak istemek

son derece sagma, bunu ¢amasir suyu igmekle karsilastirryorum. Alin bakalim:

Camagir suyu icmemenin zor yolculugu.

Selam! Biz NoBleach'iz ve katilimcilarin (“Bleachstronauts™) bir siire camasir suyu icmekten
kagindiklar1 yeniden baglatma zorluklarina ev sahipligi yapiyoruz. Hedefiniz, kendi kendini kontrol
etme testi olarak aylik bir miicadeleye rastgele katilmak ya da asir1 gamasir suyu icmenin hayatinizda bir
sorun haline gelip gelmedigi ve daha uzun bir siire sigaray1 birakmak isteyip istemediginize

bakilmaksizin, burada destekleyici bir topluluk ve ¢ok sayida kaynak bulacaksiniz.

® “Bazen kendime bir veya daha fazla bardak ¢amasir suyu igmeye izin veriyorum Bir damlanin
bir yalan oldugunu biliyorum, ama tek bir bardagin zarar verecegini sanmiyorum. Bunu
yapmadan gecirdigim tiim saatleri yok edemem. "

e "Camasir suyu icmeyi birakmakta bir sorunum yok, ama bazen caddeden asagi iniyorum ve
birisinin bir bardakta su igtigini goriiyorum ve camin i¢inde camasir suyu oldugunu hayal
ediyorum. Sonra bir 6zlem duyuyorum ve kendimle bunu yapip yapmamay1 tartigtiktan sonra ,

sonunda geceleri pes ediyorum ve bir bardak i¢iyorum.”



e "Bak, benim sorunum su ki, bazen mutfagimda yalnizken gozliikleri gérmeye bagliyorum. bazen
camasir suyu koydugum kab1 acarak kendimi bastan ¢ikartyorum, bazen kokusunu aliyorum. . .
Evet, basladigim yere geri dondiim sonunda. Bunu durdurmak i¢in ¢ok ¢aresizim, ama
durdurabilecegimden emin degilim.”

e "Camasir suyu icmeyi birakmak imkansiz, yani her zaman agzim var, anliyor musun? Her zaman
camagir suyunu yutabilecegimi hatirlatan bir bogazim varsa nasil durmaliyim?”

e “Ah adamim, o kadar iyi gidiyordu ki, 19 giin boyunca yapmadan. Onemli olan basarisizliktan
ogrenmektir! Artik ne yapmaktan kacinmam gerektigini biliyorum: siipermarkette temizlik

tiriinlerine bakmak. Bir ay bunu yapmaya ¢alisacagim! Sayacimi sifirlayacagim. Bana sans dile!

n

Eger bir diirtiin varsa, sakin ol dostum! Hackbook'un ne dedigini hatirla:

“Agarticidan vazge¢mek zordur, ¢iinkii zevkimizden veya destegimizden mahrum birakildigimizdan
korkuyoruz. Bazi hos durumlarin bir daha asla ayni olmayacagi korkusu. Stresli durumlarla bas
edememe korkusu. Baska bir deyisle, beyin yikamanin sonuglari, camasir suyu satin almanin ve daha da
onemlisi igmenin tiim insanlar i¢in bir zorunluluk olduguna inanmamizi sagliyor. Dahasi, ihtiyacimiz
olan uygun fiyath agarticinin dogasinda var olan bir sey olduguna ve kullanmay1 biraktigimizda
kendimizi inkar edecegimize ve bir bosluk yaratacagimiza olan inanctir. Bunu aklinizda netlestirin:

camagir suyu bir boslugu doldurmaz, bir tane olusturur! ”

Ben de soyle diyorum: "Diyelim ki bes dakika boyunca ¢amasir suyu dolu bir bardak izlemek zorunda
kaldiniz. Cok sevdiginiz markalardan veya kokulardan birini hatirlamaya ¢alisin. Belki bir ses eslik
eder, ya da sadece secilen ayrintilari hatirlarsiniz. Camasir suyu orada ve gozlerinizi kapatamaz veya

basinizi geviremezsiniz, ¢linkii bu camasir suyu zihninizde, size kaydedilen bir anidir.

Herhangi bir 6zlem hissediyor musun? Dilinizde veya nefesinizde herhangi bir degisiklik hissediyor
musunuz? Hatirladiklarinizla ilgili duygulariniz nelerdir? Onlar1 tanimlayin, ¢camasir suyu onlari
bulaniklastirmak, kafa karistirici hale getirmek ve sadece sizi yakalamak isteyenlere dikkat etmenizi

saglamak istiyor.”

Yukaridakilerle, duygularinizi reddetmeye ¢alismiyorum, “ahaha, akilli, aptal” gibi bir sey
sOylemiyorum, ama size bir bakis agisi veriyorum, bdylece bu bagimliligin iistesinden gelmenin ne
kadar giiliing derecede kolay oldugunu (ve her zaman olacagini) anliyorsunuz. Porno izlemek, “oh iyi,
ben x durumdayim, o zaman porno izleyecegim” dediginiz bir A¢gma/Kapama diigmesi gibi degildir.
Fanteziler! Yalanlar! Kendinize bir bardak ¢camasir suyu igmenize ne siklikla izin veriyorsunuz? Hig¢?
Ni¢in? Cilinkii bu korkung bir sey, bu yiizden PMO'nun kendiniz i¢in korkung bir sey oldugunu fark

etmiyorsaniz, bagimliliginizdan nasil kaginmaniz gerekir? “



31.5 MO (mastiirbasyon ve orgazm) ne olacak?

Insanlar yillardir sorunsuz bir sekilde mastiirbasyon yapiyorlar. A¢ik olmak gerekirse, sorun pornografik

iceriklerde.

Bununla birlikte, ‘orgazma ulasma’ zihniyeti, zihinsel tirmanma, viicudu seks yapmaya zorlama ve

sadece diiz hedonist zevk arayis1 gibi porno ile ayni1 nedenlerden dolayr MO'ya baglanabilirsiniz.

Porno ve mastiirbasyonun zihninizde derinden ic ice gecmis olmasi son derece muhtemeldir.
Birgok kullanici, pornografinin neden oldugu fantezilere mastiirbasyon yapmanin bir sonucu olarak
niiksetmeye basladiklarini kesfeder. Beyniniz yeniden baglandiginda, bu beyin yikamanin sonunda

kayboldugunu goreceksiniz, ancak bir siire MO'dan bir mola vermek en iyisidir.

Bu bir talimat degil, ama degerlendirin. Semen tutulmasindan bildirilen faydalar ¢oktur artan odaklanma
ve enerji, ‘beyin sisinin’ ortadan kaldirilmasi ve diger faydalarin yani sira artan 6zgiiven. Kisisel

deneyimlerden olusan bir sonug bu artan enerjiyi nasil doniistiirdiigiiniize bagl oldugudur.

Spekiilasyon ve bilimsel bilgi olmadan, faydalar birka¢ farkli faktore inebilir.

e Orgazmdan sonra, beyin dopamin salinimini engelleyen prolaktin salgilar.
e Beyninizi dopamin yikamalarindan mahrum birakmak, basit yagsamdan daha ¢ok keyif almay1

saglar.

Semen 78 giin sonra kan dolagimi tarafindan yeniden emilir ve viicudunuzun alabilecegi en iyi
besinlerden biridir. Cinsel enerjiyi iiretken aligkanliklara doniistiirmek, onunla birlikte ekstra bir
verimlilik katman1 saglar. Ayrica, daha once de belirtildigi gibi, harika bir cinsel deneyim olan orgazm
olmadan seks yapmak isteyebilirsiniz. Kegel egzersizleri yaparak bunu yapma yeteneginizi
giiclendirebilirsiniz. Kisisel deneyimlerden yola ¢ikarak, bu kaslar1 hedeflemenin en kolay ve en etkili
yolu, idrarinizi akisin ortasinda durdurmaktir. Seksinin romantik ve propagatif (orgazmik) ayrilmasi,

PMO tuzagindan kagmanin birgok bonusundan biridir .

31.6 Standart tavsiyeden sapmalar

Bu boliim yenidir ve biraz dikkatli bir sekilde yazilmistir; yine de, bahsedilmelidir.

EasyPeasy kullanan bazi insanlar, porno izleme arzusunun o kadar azaldigini ve kendilerini son bir

seansa itmediklerini kesfederler. Bu iyi, ama 6zgiir olmanin giiciinii hafife almaym. Pmo'yu ne kadar



sevmediginizi dikkatlice gozden gecirin ve giiglendirin . Sahsen bunu ger¢ekten yararl buldum ve
ellerimi temizledigimden mutlu oldum; bir daha asla yapmak zorunda kalmadigim i¢in gercekten

rahatladim. Ancak, fikriniz degisebilir.

Bir siiredir tuzaktan kurtulduysamz ve beyin yitkamay1 kaldirdiysamz, kiiciik canavari beslemeye

gerek yoktur, ¢iinkii ‘o’ sadece sizi rahatsiz eder. Bunun yerine ozgiirliigiin tadim ¢ikarin!

31.7 Bu skandali sona erdirmeye yardim et

Internet pornosu, 6zgiir bir toplumdaki tehlikelerden biridir ve kisisel 6zgiirliiklerin sozde iyi niyetli
cabalarina destek verir. Tabii ki, medeniyetin temeli insan tiiriiniin simdiye kadar ilerlemesinin nedeni
bilgi ve deneyimlerimizi sadece birbirimize degil, gelecek nesillere de iletebilmemizdir. Hayvanlar bile

yavrularini yagsamin tuzaklarina karsi uyarmay1 gerekli bulurlar.

Porno yapimcilar1 bunu iyi niyetle yapmiyorlar, 6zellikle de internet pornosu bagimlilig1 yaygin olarak
arastirildigi i¢in insanliga yardim ettigine inaniyorlar. Belki de ilk asamalarinda, insanlar pornografinin
insanlar1 samimiyetle egittigine inantyorlardi, ancak yetkililer bunun bir yanliglik oldugunu biliyorlar.
Higbir tube sitesi egitim hakkinda gercek iddialarda bulunmaz. Yapilan tek iddia, mallarinin soku,

yeniligi ve artan nitelikleri ile ilgilidir.

Bir toplum olarak zorbalig1 ve insan viicudunun nesnellestirilmesi konusunda huzursuzlasiyoruz.
Internet pornosu ile karsilastirildiginda, bu sorunlar sadece sivilcelerdir. Bu bagimlilarin sayisi her yil
yeni zirvelere tirmaniyor, saglik, erkeklik, enerji ve zaman pahasina hayali pikseller insanlarla zaman
gegciriyor. Simdiye kadar iliskideki en biiyiik katil, her y1l yiiz binlerce hayat mahvoluyor ¢iinkii kancaya

takiliyorlar. Internet porno iireticileri ana yayinlarda reklam vermiyorlar.

Gerek yok, biyolojik diirtiilerimiz bizi iyi kurgulanmis haremlerinin esiklerine gotiiriyor ve yerel
uyusturucu saticis gibi iicretsiz 6rnekler veriyor. Su anda, tube siteleri, ziyaretcileri icerik yayinlamaya

tesvik ettikleri kadar mal stoklamziyor.

Porno sirketlerinin +18 uyarilarini resit olmayan kullanicilar i¢in caydirict olarak gostermeleri ne kadar
zekice, bazilar1 bunu yapmak icin bile zahmet etmiyor. Internet pornosu her yastan herkesi etkiler.
"Sizi tehlike konusunda uyardik, bu sizin se¢iminiz.” tutumudur. Yas1 dogrulamak i¢in herhangi bir
adim atiyorlar m1? Hayir, bu onlarin miisterilerini cesaretlendirir. Tabii ki, eger yas kontrolii yasalasirsa,
o zaman bagka bir {ilke bulacaklar. Yasagin kaldirilmasinin neden alkolle ilgili kayiplarin azalmasina ve
kolluk kuvvetlerinin mafyanin biiylimesini kontrol etmemesine neden olmadig1 sorusunu unutmus

olacaktir.



Geng nesli egiterek bunu farkli sekilde ele alabiliriz. Aligveris yaparken sigara ve alkolii atlayabilirlerse,
ayni seyi internet pornosu i¢in de yapabilirler. Zaten ‘No Nut November’ ve ‘Coomer’ memelerinin ana
akim haline gelmesi gibi toplumsal degisimleri goriiyoruz. Kullanicinin eroin bagimlisindan daha fazla
secenegi yok. Kullamicilar bagimli olmaya karar vermezler, ince bir tuzaga ¢ekilirler. Eger bir
secenege sahip olsaydi, yarin sabah sadece ergenlige yeni baslayan gengler olurdu, eger isterlerse

herhangi bir zamanda durabileceklerine inanirlardi.

Neden eroin bagimhlar: su¢lu olarak goriiliiyor, ancak bagimh olarak kayit yaptirip , bundan
kurtulmaya yardimei olmak icin metadon veya uygun tibbi tedaviye basvuruluyor? Sadece porno
bagimlis1 olarak kaydolmayi dene. yardim icin doktoruna git, ya sana sunu soyleyecekler: '"Bu
kadar ¢cok yapmay1 birak, ilimh olmayi dene". diyecekler, zaten ise yaramayacagini
biliyorsunuzdur ya da "depresyonunuzu' ortadan kaldirmak icin ila¢ yazacaklar. Daha da
kotiisii, gercek ortaklar bulmak i¢in tavsiyeler, cidden mi ? Pornoyu daha iyi bulan ve eslerinin

arkasindan yapan kullanicilar1 biliyorlar m1? Bazi insanlar olayr anlayamiyor.

Neden bu skandalin devam etmesine izin veriyoruz? Hiikiimetler neden uygun kampanyalarla
cikmiyor? Neden bu internet pornolarinin bir ila¢ ve zehir oldugunu, sizi rahatlatmadigimi veya
size giiven vermedigini, ancak sinirlerinizi yok ettigini soylemiyorlar? Neden kayith kredi
kartlarim talep ederek, belki de iiciincii bir tarafla yas dogrulamasi olmasimi zorlayamazlar?
Bir¢ok biiyiik porno sitesinin sahibi olan Mindgeek, hiikiimetleri kendi 6zel yas dogrulama
coziimlerini kullanmaya zorlamaya calistyor bunu yapmalarina izin vermeyin! H. G. Well's The
Time Machine kitabinda, uzak gelecekte bir adamin nehre diistiigii bir olay1 anlatiyor.
Arkadaslar, caresizlik ¢ighiklarindan habersiz sigirlar gibi bankanin etrafinda oturuyorlar.

Insanlik dis1 ve rahatsiz edici, toplumun porno krizine olan genel ilgisizligi gibi.

Toplumda bir degisim riizgar: var. Bir kartopu tepeden asag: yuvarlanmaya basladi ve bu kitabin bir

¢ig haline gelmesine yardimct olacagint umuyorum. Siz de bu mesaji yayarak yardimci olabilirsiniz.

Bu nedenle, irade kullanarak miicadele eden veya pornoyu birakmaya calisan birini goriirseniz,
liitfen onlar1 bu yonteme yonlendirin. Bununla birlikte, eldeki asil gorev, genel olarak porno
etrafindaki anlatiy1 degistirmektir. Bazen olumsuz bir tepki alabilirsiniz, ancak bazen gereken tek
sey bir yorumdur. Bircogunun sizden énce yaptig1 gibi, minnettar olan insanlardan 6zgiir

olduklar icin size tesekkiir eden mesajlar alabilirsiniz.



31.8 Son Uyan

Artik mutlu bir kurtulan olarak hayatinizin geri kalaninin tadini ¢ikarabilirsiniz. Bunu yaptiginizdan

emin olmak i¢in bu basit talimatlar1 izlemeniz gerekir.

e Bir sonraki sayfay: yer imlerinizde saklayin ve ihtiyaciniz oldugunda ona bakin.

e Baska bir kullaniciy1 kiskanmaya baslarsaniz, sizi kiskanacagini anlayin. Sen mahrum
edilmiyorsun onlar mahrum ediliyor.

e Kullanict olmaktan hoslanmadiginizi unutmayin. Bu yiizden durdun. Kullanici olmayan biri
olmaktan hoslaniyorsun.

e Unutmayin, sadece bir goz atmak diye bir sey yoktur.

e Bir daha asla porno izlememe kararinizdan siiphe etmeyin. Dogru oldugunu biliyorsun.

e Herhangi bir zorluk ¢ekiyorsaniz, internet pornosu konusunda bilgili bir psikoterapist bulun ve

onlarla iletisime gegin.

Boliim 32

Talimatlar

1- Tiim talimatlar izleyin.

2- Acik fikirli olun.

3- Bir sevk hissi ile yasayin.

4- EasyPeasy ile cakisan tiim tavsiyeleri ve etkileri géz ardi edin.

5- Herhangi bir gecici diizeltme vaadine kars1 direnin.

6- Bunu aklinizda netlestirin: Porno gercek bir zevk vermez ve fedakarlik yapmazsiniz. Vazgececek bir
sey yok ve yoksun hissetmek i¢in bir sebep yok.

7- Birakmak i¢in beklemeyin, simdi yapin!

8- Bir daha asla izlemeyeceginize ve asla sorgulamayacaginiza karar verin.

9- Unutmayin, sadece bir bakis diye bir sey yoktur.

10 - Bir daha asla porno izlemeyin.

32.1 Beyanlar

* Artik pornonun kolesi degilim, 6zgiiriim .

*Elveda diisiinceler, elveda diirtiiler. Oh, iste isteklerim gitti.

*Porno bagimliliginin iistesinden gelmek i¢in bilingaltimi odakliyorum.

* Porno zamanimi, enerjimi ve canliligimi galiyor.



* Porno icermeyen, gii¢lii, mutlu, hafif ve kolay yasam tarzimi seviyorum ve takdir ediyorum.
* Geriye doniip ilerlememi diisiiniirsem, kendime biiyiik bir nese ve gurur veriyor.

* Diger porno kullanicilarini her gordiigiimde, kendimi bu zinciri kirmak adina daha fazla motive

ediyorum.

* Tiim bu bastirilmis enerji bedenimi ve zihnimi iyilestiriyor. Degerlerim ve hedeflerim i¢in daha

iiretken ve zorlu isler yapabilirim.
* Artik tiim bu bastirilmis irade, hafif stresler ve hayatin zorluklariyla basa ¢ikmak i¢in kullaniliyor.

* Beynim dogru sekle geri doniiyor.

- Harika, ozgiiriim ve artik kole degilim!

Bolim 33 (EK boliim)
Erken Bosalma Nedir?

Erken bosalma goreceli olarak degisiklik gdstersede kisinin cinsel iligki sirasinda kendini ve partnerini
tatmin edemeden bosalmasidir. Erken bogsalmanin nedenleri arasinda travmatik mastiirbasyon, hizla
kisith zamanda yapilan mastiirbasyon ve en 6nemlisi pornografik icerikler yatmaktadir. Erken
bosalmanin sebepleri yiizde 99 psikolojiktir.

Erken bosalma problemi kisinin tatmin olmadan kolay ve hizlica orgazm olmasini saglamakla beraber
eger partneri yoksa mastiirbasyon sikligini da arttirmaktadir. Mastiirbasyon sikliginin artmasi ve
pornografik igerikler beyni dopamin yagmuruna tutar ve sonucunda i¢inden ¢ikilmasi gii¢ pmo kisir
dongiileri baslar.

Erken Bosalma Nasil Tedavi Edilir?

Travmatik mastiirbasyon sendromu ve yanlis mastiirbasyon olarak iki boliimde ele alacak olursak;



Travmatik mastiirbasyon sendromu(TMS): Travmatik mastiirbasyon kisinin penisini herhangi bir
yere (yatak, yorgan, yastik vs.) siirtlinerek yaptigi mastiirbasyonlardir. TMS olan kisiler siirtiinerek
yaptiklar1 mastiirbasyondan geleneksel mastiirbasyona nazaran ¢ok daha fazla zevk alirlar ve ¢ok kisa
stirede bosalirlar. Ayni zamanda penise ciddi baski uygulayarak yapildigindan geleneksel
mastiirbasyonu benimseyemez ve yapma geregi duymazlar sadece siirtiinerek mastiirbasyon yaparak
orgazma ulasirlar . Bu duruma su 6rnegi verebiliriz eroin kullanan bir uyusturucu bagimlisinin artik
esrara goziiniin ucu ile dahi bakmamasi gibi ¢iinkii TMS olan kisiler ¢ok kisa siirede anlik orgazma
ulagirlar ve bu da kisinin mastiirbasyon sikligini ciddi derecede arttirir.

Travmatik bir sekilde siirtiinerek mastiirbasyon yapan kisinin 6ncelikle TMS problemini ¢6zmesi ve
ardindan Neverfap yapmasi ¢ok daha kolay olacaktir ¢iinkii siirtlinerek mastiirbasyon yapan kiginin odiil
sistemi yanlig mastiirbasyon yapan kisiye oranla ¢ok daha fazla uyarilmakta ve sik araliklarla orgazma
ulastigindan kiside ciddi seviyede orgazm bagimlilig1 olusmaktadir. Bu durum Neverfap yapmayi ¢ok
ama ¢ok zorlastirmaktadir. Kisi ufak bir stres veya zorlukta travmatik mastiirbasyon yaparak relapse
olur.

TMS tedavisi igin dncelikle belli bir siire(1-2 hafta) cinsel perhiz yapilmali ve ardindan periyodlarla
belli bir siire(en az 21 giin) dogru mastlirbasyon yapilmalidir . Beyindeki travmatik mastiirbasyon noral
ag yolunu dogru mastiirbasyona giincellemeliyiz.

Dogru mastiirbasyon kayganlastirici kullanarak, ortalama 20 dakika siirmeli ve en 6nemlisi pornografik
icerik kullanilmay1p hayal diinyasina dayali olmalidir. Yani sira diyafram nefesi almak bosalma
denetiminde ¢ok 6nemli bir role sahiptir.

TMS problemimi ¢ok dnceleri iistteki yazdigim yontem ile dogru mastiirbasyona giincellemis ve
bosalma siiremi 15 saniyeden ortalama 20 dakikaya ¢ikarmis birisi olarak sdyliiyorum ki bu problem
kisinin ¢ok hizli bosalmasi ve dopamin canavarinin siirekli bir sonraki seans1 istemesi ile kiginin
Neverfap yapmasini neredeyse imkansizlastiriyor ve kisiyi bitap bir hale sokuyor. Bu problemi
cozmemle birlikte Neverfap yapmak benim i¢in ¢ok ama ¢ok daha kolaylasti. Sizlere tavsiyem eger
stirtiinerek ya da ¢ok sik araliklarla mastiirbasyon yapiyor iseniz dnce mastiirbasyon bagimliligini
kontrol altina almali ve daha sonra pornografi bagimlilig1 i¢in ise Pornoyu Birakmanin Kolay Yolu adli
¢evirimizi okumaya devam etmeniz olacaktir.

Yanhs mastiirbasyon: Burada yanlig mastiirbasyondan kastimiz normal mastiirbasyon ama
giiniimiizde dogru mastiirbasyon yapan olmadigindan bdliim ismini yanlis mastiirbasyon olarak
degistiriyoruz.

Oncelikle sunu sdylemek gerek erken bosalma mastiirbasyon ile degil sebebi ortadan kaldirilarak
coziliir. Erken bosalmanin pornografiden sonra bir numarali sebebi serotonin eksikligidir. Depresyon,
stres, anksiyete, 6zgiiven ve kadin korkusu gibi sorunlar1 dncelikle ¢6zmek gerek, bu yolda Neverfap
yapmak sizin bu problemleri ¢6zmenize biiyiik katki saglayacaktir.

Eger yanlis mastiirbasyon yapiyor ve erken bogsalma probleminden muzdarip iseniz hi¢ bir probleminiz
olmadigini soylemek isteriz. Yapmaniz gereken tek sey Neverfap yapmaktir. Neverfap yapmak beynin
noroplastite 6zelligi sayesinde bozulmus beyin kimyanizi ve 6diil yolunuzu onaracaktir.



Bosalma denetimi diizenli cinsel iligki ile kazanilir. Neverfap yapmak ise sizin cinsel heyecaninizi ve
kadin korkunuzu yenmenize ve problemleri ¢oziip bir erkek olmaniza araci olacaktir.

Orgazm Bagimhihg:

Orgazm bagimliligi kisinin sik araliklarla mastiirbasyon yaparak orgazma ulagsmasi ve pmonun da
etkisiyle kisinin ¢ikilmasi gii¢ bir kisir dongiiye girmesidir. Orgazm bagimlilig: kisiyi stirekli
mastiirbasyon yapmaya iter ve belli bir siire sonra erken bosalmanin da etkisiyle kisi en ufak bir streste
ya da zorlandiginda mastiirbasyon yapar. Artik orgazm bagimlisi kisinin Neverfap yapmasi ¢ok zordur
¢linkii 6diil yolu neredeyse tamamiyla ¢cokmiistiir. Hayatta kalmak adina giindelik islerini yapar,
iradeden eser yoktur. Ne ders calisir ne de dislerini firgalar ve siirekli dopamine muhtactir. Neverfap
yapmaya calisir lakin yaptig1 tek sey Neverfap yaptigini sanmaktir.

Forumdaki bazi iiyeler belli araliklarla relapse oluyor, aslinda bu durum dopamin canavarinin farkli bir
oyunudur. Kisi kisa siireli (3-7 giin) Neverfap yapar, dopamin canavari dopaminsizlikten can
cekisiyordur ve kisi once gorsellere girer bir bakip ¢ikacagim der beyindeki dopamin kaydiragini yaglar
coolidge effect boy gosterir, rehavete kapilir ve sonunda pmo yaparken bulur kendini sonucunda
beynine essiz bir dopamin s6leni yasatir. Dopamin canavari artik bu taktigi uygulamaya baslar kisi her
relapse oldugunda en az 2-3 defa pmo yapar ve ardindan Neverfap siireci sonrasinda pmo bu bir kisir
dongitidiir. Bu kisir dongii baz1 kisilerde haftalarca hatta ve hatta aylarca siirebilir.

Bu kisir dongiiden ¢ikmak adina yapilacak ilk sey detayli bir SWOT analizi yapmaktir. Ardindan eger
yapay pikseller sizi mastiirbasyona itiyor ise Pornoyu Birakmanin Kolay Yolu adl1 ¢evirimizi
okumalisiniz. Bu sekilde relapse olmuyorsaniz dahi kitabr okumali ve bagimliliga farkli bir
perspektiften bakmalisiniz.

Yapmaniz gerekenleri yapmamaniz sonucu olusan stres ile mastiirbasyon yapiyor iseniz kendinize ufak
ufak hedefler belirlemeli ve disiplin kazanmalisimiz. Iradenizi gelistirdikce fitinizi arttirmali ve en
Oonemlisi ayni1 seyleri tekrar tekrar yapip farkli sonuglar beklememelisiniz.

Meditasyon yapmak kisir dongiiyii kirmak ve cinsel enerjiyi kontrol altina almak adina ¢ok énemli bir
yere sahiptir yani sira meditasyon yapmak odak kapasitesini ,oto kontrolil ve iradeyi gelistirir.

Cinsel enerjiyi yonlendirmek te kisir dongiiyli kirmak adina ¢cok 6nemlidir. Eger Neverfap siirecinde hig
bir sey yapmuyor, internette sorf yaparak vakit oldiiriiyor ve yapmaniz gerekenleri yapmiyorsaniz
kacinilmaz olarak relapse olacaksiniz. Cinsel enerjiyi yonlendirmek adina spor, meditasyon yapmali,
diizenli uyumali ve soguk dus almaya gayret etmelisiniz.

Kisir dongiiden ¢ikmak adina yapilacak sey sonuca degil nedene odaklanmaktir. Burada bahsedilen
sonug relapseye siiriikleyen etmenler, nedenleri ise kisiden kisiye farklilik gostermektedir. Eger ki
kendinizi relapse olmaya iten durumlari iyi bir sekilde analiz eder ve relapseye giden yollar1 birer birer

keserseniz bagimliliktan kurtulmak adina temel ama bi o kadar da 6nemli olan adimlar1 atmig olursunuz.



Kitabin sonu

Hey dostum, yine ben Hackauthors. Ik olarak, bu kitab1 okudugunuz igin ¢ok tesekkiir ederim.
Ozgiirliik inanlmaz, degil mi? Orijinal Hackauthor'un kitab1 hayatim1 degistirdi ve o zamandan beri
sorunsuz bir sekilde hayata yelken actim. Bagkalarinin sayisiz bagimlilik tuzagindan kagmasina yardim

eden giizel insan Allen Carr'in ne kadar 6nemli oldugunu tekrarlamak istiyorum.

Bu hackbook size yardimei olduysa, siz de yardime1 olmak i¢in birkag sey yapabilirsiniz.

Kitab: gelistirin. EasyPeasy a¢ik kaynak kodlu ve r Markdown ile yazilmistir. Bir gelisme fark
ederseniz, bunu degistirmek ¢ok kolaydir ve bunu nasil yapacaginiza dair bir video rehberi

bulabilirsiniz.!

Cevir! Insanlarm bu kitabi terciime etmeye ve baskalarimi serbest birakmaya yardim etmeye istekli
olduklar1 i¢in inanilmaz siikranlarimi ifade etmek isterim. Iste Rstudio'yu kurmak ve bir ¢eviri
yayinlamak i¢in kapsamli bir video kilavuzu. HENUZ BITMI$ DEGIL!!

Haberi yay. Aslinda bir seyler yapabilirsiniz. Internetten ¢ikin ve baska birinin iiriinii olmadan

diinyaniz1 daha iyi bir sekilde nasil degistirebileceginizi goriin.

Bilgisayarda ne kadar zaman harcadigin korkutucu ve ne yazik ki ailen bu bilgisayarda kotii bir Imao
oldugu konusunda hakli. Ya o zaman1 farkl bir sekilde gecirseydin? Ogrenme becerileri, bagkalarina

yardim etme, kendini gelistirme gibi. Baglangi¢ olarak, bu senin i¢in bir sok, ama bu harika.

Umut Bural’in kurmus oldugu Neverfap Akademiye destek olun. Tiirkiyede insanlarin ¢coguna
pornografi tiiketmenin ve mastiirbasyon yapmanin gayet normal ve herkesin yapmasi gereken bir 6greti
oldugu empoze edildi. Sonucunda bir ¢ok geng¢ arkadasimiz zamanlarini bosa harcayip , fiziksel ve
psikolojik olarak viicutlarini tahribata ugratarak kendilerine ciddi hasarlar verdiler.

Umut Bural bu algiy1 yikmak adina durmaksizin ¢alist1 ve ¢alisiyor. Dostumuza Youtube’dan katil

butonundan katilarak, ¢evirilerini satin alarak destekte bulunun.

Alexander Rhodes'un yasal fonuna bagis yapin. Porno endiistrisi ve miittefikleri Nofap'in kurucusuna
iftira atryor ve bu oldukga kétii bir durum. Irade yénteminin etkinligi ile ilgili herhangi bir kavram
umarim aklimiz terk etmistir. Alexander Rhodes kitap platformlarindan herhangi birinden yasaklanmig
olsa da, hala aktif. Istifa ederek ne kadar para biriktirdiginizi zaten biliyorsunuz, ona yardim eli

uzatin.https://nofap.com/donate/



Covid pandemisi dncesi, yeni Zelanda'daydim. Jetlag't (¢ogunlukla uzun siireli uguslar sonrasinda ortaya
c¢ikan, viicudun biyolojik saati ile inis yapilan yerin saatinin uyusmamasi nedeni ile yasanan bir
rahatsizlik.) 6nlemenin en iyi yolunun, uyanmadan on alt1 saat dnce oru¢ tutmak ve su igmek oldugunu
biliyor muydunuz? Sadece jetlag i¢in degil, biyolojik ritminizi herhangi bir nedenden dolay1 kagirmis
olsaydiniz, geg saatlere kadar porno izlemek yardimer olabilirdi ama siz biraktiniz artik boyle bir

seceneginiz yok.

Sadece durdugun i¢in hayatini degistirmemen gerektigi yaziyor ve bu dogru. Bununla birlikte, herhangi

bir bagimliliktan kurtulmak, ne istediginizi bilmediginiz bir hayat kurmaniza izin verecektir.

Belirli bir bilgi seviyesine baglanabileceginizi biliyor muydunuz? Sosyal medya bir kumar makinesine
benzeyecek sekilde tasarlanmistir. Stirekli bilgi bombardimani, konsantre olma, stresle basa ¢ikma ve
ruh halinizi zayiflatir. Daha da 6nemlisi, benlik sayginizi keyfi deger sistemlerine yerlestirir. Ama en

onemlisi, bu paragrafi okurken hangi duygulari hissediyorsunuz? Korku mu?

Her sosyal medya kullanicist gibi, insan ve doganin bir araya getirdigi en ugursuz, ince tuzaga
(bagimlilik tuzagina) sokuldunuz. Sosyal medyaya ihtiyaciniz oldugu konusunda bilingli bir "olumlu"
karar verdiniz mi, hayatinizda siirekli olarak ihtiyaciniz var, glivensiz hissediyorsunuz, hatta onsuz

panige kapiliyor musunuz?

Meditasyon yapmak cok dnemlidir ve karar verme yetisini gelistirir. Bu higbir sekilde dini bir sey
degildir ve meditasyonu diislinceyi fark etme pratigini 6nyargili Budist kavramlardan ayirmak
onemlidir. Bundan herhangi bir geri tepme olarak algilamayn, ancak kisisel olarak Waking up
uygulamasini ve kursunu tavsiye ediyorum ve asagidaki linkten ticretsiz bir ay elde edebilirsiniz. Sam
Harris o kadar harika bir adam ki, eger bunu karsilayamazsan Sam Harris sana iicretsiz 1 yil liyelik bile

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

Egzersiz yapmaya basla, konuyla ilgili kitabim Martin Berkhan'in Leangains yontemine bakmalisin.
Herhangi bir yastaki erkekler veya kadinlar icin, halter kendinizi saglikli tutmak i¢in hemen hemen en
dogru yoldur. Spor ekipmanlarina erisiminiz olmasa bile, viicut agirlig1 ile biiyiik ilerleme
kaydedebilirsiniz. Aksi takdirde, daha kisa bir sey ariyorsaniz, su anki en sevdigim metin pargasi meta
Nomad tarafindan yazilan Modernlikten ¢ikis. Bu béliimden bir sey alirsaniz, bu belgeyi okumaniz
gerekir. Dikkatli olun diiriist olmak gerekirse, bu oldukga zor bir belgedir, ancak izin verirseniz

aydinlatici bir belgedir.

"Cok gec bir yas ya da zaman degildir; ¢ok geg, yorgunlugun boyun egmeye yol agtig1 ve kendinizi
tamamen unuttugunuz, potansiyel bir insanin hiclige dontistiigli zamandir"
- Meta Nomad, Modernlikten Cikis



https://share.wakingup.com/a13290

Sonugta bunlarin hepsi sadece onerilerdir. Neyi bagsarmak istiyorsunuz? Bu korkung tuzaktan

kurtuldunuz ve bu hediyeyi istediginiz gibi kullanabilirsiniz.

Pornografik icerikler kontrolden ¢ikti. Toplumun tepkisi yavas yavas olussa da, kagan her insan
kartopunu hizlandirdigi i¢in iyimser olmalisiniz. Dikkatinizi odaklayarak, stirdiiriilebilirlik, cinsel egitim
ve digerleri gibi 6nemsediginiz konulari kampanya yaparak nelerin bagarilabilecegini her zaman
aklinizda bulundurun. Asla sikayet etmeyin, proaktif olun ve ¢evrenizdeki diinyay1 nasil etkileyeceginizi

kendinize sorun. Unutmayin, DEVRIM ise yaradiginda, degisim sizinle baslar.

Son olarak, deneyimlerinizi paylasmak istiyorsaniz, kitabin baslangicindan itibaren baglantilar:urbit - ~
mislyr-midnyt / easypeasy | coomer.org imageboard (yeni!) / analytics / matrix | discord | reddit . Geri
bildiriminizi okumay1 seviyorum! Deneyimlerinizi paylasmanin en kolay yolu
https://boards.coomer.org, anonim bir goriintii panosuna ev sahipligi yaptigim yer. Ayrica, r / coomer
arsivini taradim ve yiikledim, bdylece https://coomer.org bir siirii coomer memesine bir baglantisi var.
Hala i¢inden gegiyor ama eminim bunun ters gitmesinin bir yolu yoktur : ) sadece iyi ol, Tamam!! En
azindan yer imlerini cubugunuza ekleyebilir ve zaman zaman tekrar kontrol ederseniz gok memnun

olurum, ancak sadece bilgisayardan ¢ikin!!!

Serefe dostum.

Hackauthors

https://youtu.be/xdOykEJSXIg

(Freedom-Django Unchained Soundtrack)

Kaynakg¢a

Meditations of a Porn Addict — Guillaco

EasyPeasy Statements Checklist- SWATXKATS 9 Minute Meditation - Sam Harris

Free Month of Waking Up Meditation Course-Sam Harris

Harris Exiting Modernity - Meta Nomad


https://boards.coomer.org/
https://coomer.org/
https://youtu.be/xdOykEJSXIg

