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Uyarlama... Haziran derlemesi, En yeni haliyle pmohackbook.
org’da

Bu, PMO hackbook’un yeniden yazilmis ve Allen Carr’in “Siga-
rayl Birakmanin Kolay Yolu” kitabinin pornografiye uyarlanmis
versiyonudur. Ben bu iki kitabin da yazari degilim, ben cakma
yazarim. Orijinal hackbook Google’da bulunuyor ve pornogra-
fiyi birakmak icin bana ve bircok diger kisiye yardimci olan m-
kemmel bir kaynak. Ancak, bu revizyon orijinal belgeye gore
bir miktar daha fazla fayda sagliyor.

e Bu acik bir kaynaktir, Creative Commons BY-NC-SA altinda
lisanslanmistir ve toplulugun birlikte ¢calismasina olanak sagla-
yarak git yazilimiyla takip edilmistir.

e Temel mesajlari korurken, daha 6zl ve kolay anlasilir olmasi
icin yeniden yazilmistir.

e Bircok yazim ve dil bilgisi hatasi diizeltilmistir.

e Dilzenli PDF cevirisine ve daha kolay glincelleme yapmaya
olanak saglayan LaTeX ile yazilmistir.

iki kitabin da okuyuculari bircok benzerlik bulacaklar, ama bazi
kisisel anekdotlarin kaldiriimasi, (genellikle) Gglinct kisi bakis
acgisina ve cinsiyet tarafsizligina yapilan donisim gibi bazi de-
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gisiklikleri de fark edecekler. Orijinal belgenin linki web site-
sinde bulunabilir.

Allen Carr’in hayati son derece ilging, otuz yildan fazla bir stire
glnde ylz kez sigara icen bir bagimh olduktan sonra Allen, ko-
lay yontemi kesfetmesinin ardindan sigarayi hemen birakti ve
kitabindan alinan alintida da belirttigi gibi, bu “onun, metodu-
nu mimkin oldugunca c¢ok iciciye anlatma istegini takip et-
mesine olanak sagladi.” Onun alkol, uyusturucular ve bircok
baska bagimhliklarla ilgili metodlari uluslararasi ¢ok satan ol-
may! surdurdyor. Onlara bir gz atmanizi 6neririm. Onun c¢a-
lismalari, yanhs anlasiimalardan kaynakl korkuyu ve biyolojik
surecler ve birakmayla ilgili kafa karisikliklarini gidermekle ilgi-
leniyor. Bu nedenle kitabin bliylk bir kismi, genel olarak giri-
simde bulunup basarisiz olan bir¢ok kisinin ¢coklistine yol acan
birakmayla ilgili endiseleri ve fobileri mantikli bir sekilde ye-
niden yapilandirmaya harcanmistir. Carr’in kliniklerinin para
iade garantileriyle yizde doksan besin Uzerinde basari oran-
lari vardir. Daha da 6nemlisi, onlar hastalarinin; bagimliliktan
uzak, doyurucu hayatlar siirmelerine izin vermislerdir.

Peki neden hackbook? Ciinki Allen Carr ¢coktan vefat etti ve
olusturdugu kuruluslar internet pornografisini tedavi hizmeti
verdikleri maddelerden biri olarak listelemiyorlar. Bense mad-
di ya da baska tlrlu bir sey de kazanmiyorum.

Hackbook — Baska bir kitaba dayali ve ondan yararlaniimis olan
bir kitap. Orijinal yazarin tiim haklari teslim edilmistir.
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Bu kitap boyunca, bendeniz orijinal cakma yazar ve Allen Carr,
sizin kolayca ve acisiz bir sekilde birakmanizi saglayacak olan
essiz ve ilgi cekici bir yontemi sunmak icin acik ve net bir sekil-
de goriinecegiz.

Bilgi caginda, pornografik materyaller epey yaygin ve sizin de
onlari seyretmis olma ihtimaliniz oldukca ylksek, hatta belki
de onlari yanlislikla gordiinliiz. Konu Uzerindeki benim resmi
olmayan calismalarima gore (arkadaslarimi bu kitabi okuma-
lari icin sikistirtyorum) bu yontem klasik porno kullanicisi icin
de ayni derecede etkilidir. Blytk kazanclarin bliylik degisimle-
riyle, felaket derecede uzun degil, bu ylizden okumaya devam
etmeniz konusunda size yalvariyorum.

Bu hackbook sizlere sunlari saglayacak:

e Online porno, mastlirbasyon ve biyolojik seks dirtlsini
ve bunlarin nasil islediklerini tanimlama.

e Pornoyu bir bagimhlik maddesi olarak gorme ve ona gore
davranma.

e Gercek bir insanla seks yaparken fantezileri yok etme.

e Birinsan ya da porno olmadan mastirbasyon yapabilme.

e Bununla birlikte, bu yontemle basariniz icin kritik olan ge-
reklilik:

BOLUMLERI ATLAMAYIN!

Bu noktay! yeterince belirtemiyorum. Bir sifreli kilidi acarken,
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sayilar dogru sirada girilmelidir, bagimlilik da bundan farkli de-
gil.

Size sans dilerdim, ama yakinda 6greneceginiz lizere, buna ih-
tiyaciniz yok. lyi dileklerimle, Cakma yazar.

Onsoz

Bu hackbook sizin pornografiyi, irade giicli veya herhangi bir
yoksunluk ya da fedakarlik hissi olmadan aninda, acisiz ve ka-
lici olarak birakmanizi saglayacaktir. Aci verici dnlemler almak
icin sizi herhangi bir yargi, utang ya da baski altinda birakma-
yacaktr.

Belki de bu size anlatilan her seye ters disiyor, ama size an-
latilan seyin ise yarayip yaramadigini kendinize bir sorun. Eger
ise yarasaydi, bu kitabi okuyor olmazdiniz.

Pornografik bagimlilik, genis kapsamli toplumsal etkilerle, ce-
sitli bicimlerde kendini gosterir. Bircok insan internet Gzerin-
den olaganistl uyaranlara erisim saglayan pornografiyi kulla-
niyor. Asagidaki sorularin sizin icin gecerli olup olmadigini bir
distnin.

® Porno izlemede, baslangicta planladiginizdan daha fazla va-
kit harciyor musunuz?

e Birakma ¢abalarinizda ya da pornografi tiketiminizi sinirla-
mada basarisiz misiniz?
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e Pornografiyi gorintliilemeye harcanan zamanlariniz haya-
tinizdaki diger kisisel ve mesleki baghliklariniz, hobileriniz ve
iliskileriniz tarafindan engellendi mi, ya da bu tir seyler por-
nografinin 6nline gecti mi?

e Pornografi tiketimi sirrimizi saklamak icin zahmete giriyor
musunuz? (Ornegin tarayici gecmisini silmek, porno izleme
konusunda yalan soylemek.)

® Pornografi izlemeniz samimi iliski(leri)nizde 6nemli sorunla-
ra yol acti mi?

® Pornografi tiiketimi 6ncesi ve esnasinda bir uyarilma ve zevk
dongusu, ardindan da utang, sucluluk ve pismanlik duygulari
yaslyor musunuz?

e izlemediginizde bile, pornografiyi diisiinmeye énemli mik-
tarlarda zaman harciyor musunuz?

e Pornografi izlemek, kisisel ya da mesleki hayatinizda baska
turli herhangi bir negatif sonuca neden oldu mu? (Kaybedilen
is, zayIf performans, ihmal edilmis iliskiler, finansal problem-
ler.)

Eger, pornografiye mastiirbasyon ya da seks icin glivenen bir
porno kullanicisiysaniz, tim yapmaniz gereken okumaya de-
vam etmek. Eger bir sevdigi icin buraya gelen bagimli olma-
yan biriyseniz, tim yapmaniz gereken onu bu kitabi okumaya
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ikna etmek. Eger onu ikna edemezseniz, kitabi kendiniz oku-
yun. Metodu anlamak mesaiji iyi anlamaniza ve ¢ocugunuzun
baslamasini engellemenize yardimci olur. Onlarin su an buna
erisiminin olmadig gercegi tarafindan kandirilmayin, bagiml
olmadan 6nce herkes bunu yapiyor.

Uyari

Belki bu kitabi okuma konusunda endiselisiniz. Belki de, bircok
porno kullanicisinda oldugu gibi birakma dislincesi sizi de pa-
nik duygusuyla dolduruyor ve her ne kadar bir giin birakmak
icin niyetiniz olsa da, o gliniin bugtin olmadigini hissediyorsu-
nuz.

Eger bu kitabin, porno kaynakl erektil disfonksiyon, sagliksiz
uyarilmalar, gercek partnerlere karsi ilgi eksikligi, hipofrontali-
te, iliskileri kaybetme gibi cesitli saglik problemlerini ve bunun
pis, igrenc bir aliskanlk oldugunu ve sizin de aptal, cesaretsiz,
iradesiz bir pisirik oldugunuzu soyleyen kor edici suglamala-
ri kullanarak sizi birakmaniz icin ‘korkutmasini’ bekliyorsaniz,
hayal kirikhgina ugrayacaksiniz. O tir taktikler benim birakma-
ma hicbir zaman yardimci olmadi ve zaten size yardimci olsa-
lardi, simdiye coktan birakmis olurdunuz.

EasyPeasy (cocuk oyuncagi) olarak adlandirilan bu yontem, o
sekilde calismiyor. Birazdan soylenecek olan seyler, inanma-
si zor seyler olabilir, ama bu kitabi bitirdiginiz zaman, sadece
bunlara inanmakla kalmayacak, ayni zamanda bunun aksine

9
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inanmaniz icin beyninizin nasil yikanabildigini merak edecek-
siniz.

Porno izlemeyi bizim sectigimiz yoninde yaygin bir yanlis an-
lasiilma var. Nasil alkolikler alkolik olmayi, eroin bagimlilari da
eroin bagimlisi olmayi secmiyorsa, porno bagimlilari da (evet,
bagimlilari) porno izlemeyi secmiyorlar. Laptopu ya da akilli
telefonu agmayi, tarayiclyr ¢calistirmayi ve en sevdigimiz ‘on-
line haremi’ ziyaret etmeyi sectigimiz dogru. Arada sirada si-
nemaya gitmeyi seciyorum, ama kesinlikle tiim hayatimi sine-
ma salonunda gecirmeyi secmedim. ilk basta, merak ve insan
dogasi beni oraya gotiurdi, ama sagligimin, mutlulugumun ve
iliskilerimin ¢cokmesine sebep olarak bagimli olacagimi bilsey-
dim hi¢ baslamazdim. “Keske o porno sitesini ilk ziyaret edi-
simde PIED’i (e.n. porno kaynakl erektil disfonksiyon) duymus
olsaydim!”

Disiinmek icin bir dakikanizi ayirin, hayatinizda hi¢c mastr-
basyon yapmak i¢in pornoya ihtiyaciniz oldugu/bunu yapmaya
zorunlu oldugunuz ‘olumlu’ kararini verdiniz mi? Ya da partne-
rinizle yaptiginiz sekse renk katmak icin porno kaynakl fante-
zilere ihtiya¢ duydugunuz/bunu yapmaya zorunlu oldugunuz
kararini? Ya da hayatinizin belli zamanlarinda, porno icin inter-
nette gezinmeden, glizel bir gece uykusu geciremeyeceginiz
veya belki de iste zor bir glin gecirdikten sonra bir geceyi pas
gecemeyeceginiz kararini? Ya da gliniin sonunda masturbas-
yon yapmak icin pornoyu kullanmazsaniz, odaklanamadiginiz
veya stresle basa ¢cikamadiginiz kararini? Hangi asamada, por-
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noya ihtiyaciniz olduguna, ona hayatinizda surekli olarak ge-
reksinim duydugunuza, ‘online hareminiz’ olmadan glivensiz
ve hatta panige kapilmis hissettiginize karar verdiniz?

Diger tim kullanicilara benzer sekilde, insanin ve doganin di-
zenlemek icin bir araya geldigi, en ugursuz ama ince tuzaga
distlinlz. Kullanici olsun olmasin, cocugunun bir seylerle basa
citkmak ve zevk almak icin pornoyu kullaniyor olmasi diislincesi
hosuna gidecek olan bir insan yoktur. Bu nedenle, tiim kullani-
cilar hi¢ baslamamis olmayi dilerler, ki bu sasirtici degildir, hig
kimsenin bagimli olduktan sonraya kadar, hayattan zevk almak
ya da stresle basa ¢ikmak icin pornoya ihtiyaci yoktur. Ayni se-
kilde, tim kullanicilar kullanmaya devam etmeyi dilerler. Ne
de olsa, kimse bizi sebebini anlasa da anlamasa da gizli modu
calistirmaya zorlamaz. Aslina bakilirsa, online haremlerin ka-
pilarini tiklatmaya karar verenler kullanicilarin ta kendileridir.

Eger kullanicinin basabilecegi, ertesi sabah, sanki ilk video si-
tesine hi¢ girmemis gibi uyanmasini saglayan sihirli bir buton
olsaydi; yarin tek bagimlilar, hala bunu deneyimleyen gencg in-
sanlar olurdu.

Bizi birakmaktan alikoyan tek sey KORKUDUR! Bu da ¢ogun-
lukla, pornodan kurtulmak icin siresi belirsiz bir sefalet, yok-
sunluk ve tatmin olmayan siddetli arzuya dayanmak zorunda
kalacagimiz inancidir. Bunlar, asagidakiler gibi mantiksiz ina-
nislardan 6grenilir ve elde edilir:

11
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Orgazma gotliren mastirbasyon veya seks hayattaki tek
ve en onemli seydir.

Reddedilmenin az olmasi nedeniyle, porno gercek hayat-
taki seksten daha guivenlidir.

Porno egitici ve yararhdir.

Olaganisti bir seks deneyimini ‘hak gérme’ fikri.

Daha fazlasi her zaman daha iyidir.

Bu mantiksiz inanislara gore hareket edildiginde, ortaya asagi-
dakiler gibi mantiksiz sonuclar cikar:

Mikemmel biri bulundugunda onu ilahlastirma ve saplan-
t1 haline getirme.

Seks firsatini kacirdiginda, sanki bu yasam deneyiminde-
ki ‘en” 6nemli unsurmus gibi, kendini bir beceriksiz olarak
gormek.

Mikemmel disindakileri reddetme.

Olasi erkek ya da kadinlara yapilan yargilama elestiri.
Zihnin bedeni, o ‘hayir’ dediginde bile seks yapmaya zor-
lamasi.

Bu, tek basina gecen bir gecenin acinasi olacagi ve kontrol edi-
lemeyen dirtillerle savasarak gececegi korkusudur. Sinavlar-
dan 6nceki gecenin, pornosuz cehennemden bir gece olacagi
korkusudur. Asla odaklanamayacagimiz, stresle basa ¢cikama-
yacagimiz ya da kicuk koltuk degnegimiz olmadan o kadar da
kendinden emin olamayacagimiz ve kisiligimizin ve karakteri-
mizin degisecegi korkusudur.

12
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Ama en onemlisi, ‘bir kere bagiml olduysan, daima bagim-
isin” ve hayatlarimizin geri kalanini asla tuzaktan tamamen
kurtulamamis bir sekilde harcama korkusu, garip zamanlarda
bazen porno kaynakli orgazmi arzular. Eger, benim yaptigim
gibi, birakmak icin tim geleneksel yollari denediyseniz ve ‘ira-
de glicli yonteminin’ sefaleti ve eziyetini tattiysaniz, yalnizca o
korkudan etkilenmis olmayacak, ayni zamanda asla birakama-
yacaginiza ikna olmus olacaksiniz.

Eger endiseli, panige kapilmis ve zamanin birakmaniz icin uy-
gun olmadigini hissediyorsaniz, sizi temin ederim ki, bu porno
tarafindan rahatlatiimayi tercih eden korkudan kaynaklaniyor
ve bu korku tarafindan yaratiliyor. Porno tuzagina diismeye siz
karar vermediniz, ama tim tuzaklarda oldugu gibi, bu da si-
zin tuzaga dusmdus sekilde kalmanizi saglamak icin tasarlan-
mistir. Kendinize sorun, porno resimlerini ve videolarini ilk kez
goruntilediginizde, yasadiginiz stirece onlari izlemek icin geri
doneceginize karar verdiniz mi? Peki o halde ne zaman biraka-
caksiniz? Yarin mi? Seneye mi? Kendinizi kandirmayi birakin!
Tuzak 6mur boyu sizi tutmak icin tasarlandi, diger tim bagim-
lilarin, o hayatlarini ellerinden almadan neden birakmadigini
saniyorsunuz?

Yakinda okuyor olacaginiz lizere, bu yontemin etkililigi ile ilgili

geri donusler en cilgin beklentilerimi de asti. Ayrica yontemin
endiseye neden olan iki yoninu de ortaya cikardi.

13
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Bir sihirli butondan bahsetmistim, bu yontem tam da o sihir-
li buton gibi calisiyor. Acikca ifade edeyim, yontemimiz sihir
degil, ama kendim ve birakmayi cok kolay ve eglenceli bulan
digerleri icin, oyle gorintyor!

Bu nedenle, uyari soyle: Bu bir tavuk ve yumurta durumu,
her bagimli birakmak ister ve her bagimh birakmayi kolay ve
eglenceli bulabilir. Kullanicilarin birakmak icin girisimde bu-
lunmalarini engelleyen tek sey korkudur. En blylk kazang o
korkuyu yok etmek, ama kitabi tamamlayana kadar korkudan
kurtulamayacaksiniz. Aksine, korkunuz, siz okumaya devam
ettikce artabilir, ki bu da sizi kitabi bitirmekten alikoyabilir. Bir
kadindan olan su yorumu ele alin:

“EasyPeasy’yi okumayi daha yeni bitirdim. Daha dort glin ol-
dugunu biliyorum, ama harika hissediyorum, bir daha asla
PMOQ’ya ihtiya¢c duymayacagimi biliyorum. Kitabinizi okumaya
ilk defa bes ay 6nce basladim, yarisina kadar geldim ve panik-
ledim. Eger okumaya devam etseydim, birakmak zorunda ka-
lacagimi biliyordum. Ne salakmisim degil mi?”

Tuzaga dismeye karar vermediniz, ama acik olun, bunu yap-
mak icin olumlu karari vermediginiz siirece ondan kagmaya-
caksiniz. Birakmak icin daha simdiden sabirsizlaniyor olabi-
lirsiniz, ya da bu dislince hakkinda endiseli olabilirsiniz ama
litfen aklinizda tutun: KAYBEDECEK HIiCBIR SEYINIiZ YOK!

14
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Eger kitabin sonunda, mastiirbasyon ya da seks yapmak icin
pornoyu kullanmaya devam etmek istediginize karar verirse-
niz, sizi bunu yapmaktan alikoyacak hicbir sey yoktur. Kitabi
okurken porno kullanmayi azaltmak ya da birakmak zorunda
da degilsiniz, unutmayin, bu bir sok tedavisi degil. Aksine, sizin
icin sadece iyi haberlerim var. En sonunda Shawshank Hapis-
hanesi’'nden (e.n. Esaretin Bedeli adl film) kactiginda, Andy
Dufresne’in nasil hissettigini hayal edebilir misiniz? Porno tu-
zagindan kurtuldugumda iste boyle hissettim, BU YONTEMI
kullanan eski kullanicilar da boyle hissettiler. Kitabin sonunda,
siz de boyle hissedeceksiniz! Goreyim sizi!

Baslamadan Once bazi terimler: PMO — Porno, mastiirbasyon
ve orgazm donglisli. Online harem — Yiksek hizda internet
pornosu barindiran web siteleri.

Giris

Bu yontem porno bagimhligini iyilestirecek. Belki de her kul-
lanicinin birakmayi kolay ve eglenceli bulabilecegi diislincesini
imkansiz buluyorsunuz. Eger dyleyse, okumaya devam etme-
niz icin size yalvariyorum, bu yontem benim icin oldugu kadar
digerleri icin de etkili bir sekilde ¢calisti.

Bu yontem, eger bir icici birakmakta basarisiz olursa, bunun,
klinigin onlari ikna etmedeki basarisizhgi olarak kabul edildi-
gi, Allen Carr’in sigara icme kliniklerinden uyarlanmistir. Ben-
zer sekilde, bir kullanici birakmakta basarisiz oldugunda, bunu
onun basarisizligl olarak gormek bir hatadir. Allen’in klinikle-
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rinin yizde doksan besin Uzerinde basari oranlariyla birlikte
para iade garantileri vardir.

Bu kitapta anlatilan yontem:

e Sipsaktr.

e Hem agir hem de siradan kullanicilar icin ayni derecede et-
kilidir.

e Hicbir kotli cekilme sancisina sebep olmaz.

e irade giicii gerektirmez.

» Sok tedavisi, yardimlar ya da numaralar gerektirmez.

e Bu bagimlihgin yerine asiri yeme, sigara ya da icki icme gibi
bagimliliklari koymaniza neden olmayacaktr.

e Kahcidir.

Bu kitap, porno bagimliliginin sifreli kilidini agmaniz icin gere-
ken sayilari size verecektir, ama sayilari dogru sirada kullan-
maniz ¢cok dnemli. Basitce soylemek gerekirse, akintiya uyum
saglamaniz gerekiyor, bolimleri atlamaniz ve kitabin ora-
sindan orasina ziplamaniz degil. Hatta, okurken tiketiminizi
azaltmaniza da gerek yoktur.

Birakmanin geleneksel yollari, iradeyi ya da porno diyetleri (X
ginde bir kere porno kullanma) ve tiketimi azaltma gibi ika-
me yontemlerini kullanmayi destekler, ki bunlar pornoyu kul-
lanma sebeplerini gercekten ortadan kaldirmadigi icin esit de-
recede etkisizdir. Nihayetinde, bir maddeyi ‘yasakli meyveye’
donuistirmek, bagimhligl tedavi etme yontemi degildir.
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Bircok site, norotransmitterler ve noroplastisite hakkindaki
degerlendirmeden ge¢mis arastirmalarla desteklenen, beynin
Uzerindeki etkiler hakkinda ayrintiya giriyor. Bu siteler bilgi-
lendirici olsa da bircogu porno kaynakli erektil disfonksiyonun
tehlikelerinin ve onun ylksek derecede bagimllik yapan yapi-
sinin farkinda ancak hicbir sey yapmamayi seciyorlar. Geng ve
yasli kullanicilar, bir porno sitesine sadece bir bakisin onlari 6l-
dirmeyecegi bilgisiyle gliven icinde hissederken, ne olursa ol-
sun bu tiir materyallerden sakinma egilimindedirler. Onceden
oldugundan cok daha fazla gencin bagimli olmasiyla birlikte,
artik bir seylerin degismesi gerektigi aciktir.

EasyPeasy sadece farkl bir yontem degil, ayni zamanda kul-
lanmasi mantikh olan tek yontemdir! Ama heniiz bana inan-
maniz adil olmaz, kitabi bitirene kadar distincenizi saklayin.

Ama nihayetinde, en iyi gosterge gercek kullanicilardan alinan
yorumlardir:

Arkadaslarimla sizin kitabinizin linkini paylasttim ama onlarin
neden okumadiklarini anlayamiyorum.”

“Sekiz ay 6nce bir arkadas tarafindan kitabinizin linkine yon-
lendirildim, okumaya daha yeni zaman ayirabildim. Tek pis-
manhgim sekiz ay1 bosa harcamis olmak.”

Nispeten az sayidaki basarisizliklar bile siklikla soyle seyler
soyluyor: “Heniz basarili olmadim, ama yonteminiz bildigim
her yontemden daha iyi.”
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Siz de dahil olmak tzere herkes, pornoyu birakmayi kolay bu-
labilir! Tum yapmaniz gereken, acik bir zihinle kitabin geri ka-
lanini okumak, ne kadar anlarsaniz, bu o kadar kolaylasacak-
tir. Tek kelime anlamasaniz bile, talimatlari izlemeniz sartiyla,
bunu kolay bulacaksiniz. En 6nemlisi; hayatinizi, porno igin
Uzllerek ya da yoksun hissederek gecirmeyeceksiniz, kitabin
sonunda tek muamma, bunu neden bu kadar uzun sire yap-
tiginiz olacak.

Bu yontemle, basarisizlik icin sadece iki neden vardir:
Talimatlarin yerine getirilmemesi.

Bazilari, kitabin, azaltmaya calismamak ya da yerine baska bir
sey koymamak gibi belli 6neriler hakkinda ¢ok dogmatik olma-
sini sinir bozucu bulacaktir. Bu numaralari kullanip, birakmayi
basaran bircok kisi oldugunu inkar etmiyorum, ama onlardan
dolayi degil, onlara ragmen basarili oldular. Bir hamakta ayak-
ta dururken sevisebilecek baziinsanlar vardir, ama en kolay yol
bu degildir. Her kelimenin, birakmayi kolaylastiran ve boylece
basariyl garantileyen bir amaci vardir. Tuzagin kilidini agmak
icin gereken sayilar bu kitapta ama dogru sirada kullaniimala-
ri gerekiyor, yani bir bolimden digerine gecmek ve bolimleri
atlamamak.

Hicbir seyi hafife almayin, sadece size soyleneni degil, kendi

goruslerinizi ve toplumun size seks, internet pornosu ve ba-
gimlilik hakkinda soylediklerini de sorgulayin. Ornegin, bunun
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sadece bir aliskanlik olduguna inananlar icin, kendinize; kor-
kung hissettiren, enerjiye, zamana ve erkeklige mal olan bir
aliskanhgl birakmasi cok zorken, bazilari eglenceli olan diger
aliskanliklarin kirtlmasinin neden kolay oldugunu sorun. Por-
nodan zevk aldigina inanan o kisiler, kendinize, hayattaki son
derece daha eglenceli olan diger seyleri neden alabileceginizi
ya da birakabileceginizi sorun. Neden porno olmak zorunda ve
o olmazsa neden panik ise el koyuyor?

Bu yontem size pornoyu birakmanin ne kadar kolay ve eglen-
celi oldugunun bilgisini vermek Uzeredir. Bircoklari gibi, hayat-
taki en bliylk zaferlerimden biri porno tuzagindan kurtulmak
oldu. Karamsar hissetmeye gerek yok, aksine, gezegen lzerin-
deki tim kullanicilarin ulasmak isteyecegi bir seyi elde etmek
tzeresiniz, OZGURLUK!

Birakmak neden zor?

Tam kullanicilar koti bir seyin kendilerini ele gecirdigini disui-
niyorlar, ilk glinlerde “Birakacagim, sadece bugin degil” so-
rusuyla, eninde sonunda yeterince irademiz olmadigini ya da
pornonun 6zinde, hayattan zevk almak i¢in sahip olmamiz ge-
reken bir sey oldugunu disiinmeye basladigimiz bir asamaya
geliyoruz. Porno bagimhligi, kaygan bir cukurun disina ¢citkmak
icin yolunuzu tirnaklamanizla karsilastirilabilir, yukariya yakin
oldugunuzu disunursiinlz, glinesi goriyorsunuzdur ama mo-
dunuz asagiya dogru dustiikce kendinizi de asagi dliserken bu-
lursunuz. Eninde sonunda tarayicinizi acar ve mastlirbasyon
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yaparken kendinizi korkung hissedersiniz, neden bunu yap-
mak zorunda oldugunuzu ¢ézmeye calisirsiniz.

Bir kullaniciya sorun, “Bagimli oldugundan dnceki zamana geri
donebilseydin, su an sahip oldugun bilgiyle, porno kullanmaya
baslar miydin?”

“IMKANI YOK!” Olurdu cevap.

En koklesmis kullaniciya, internet pornosunu savunan ve onun
beyinde hasara yol actigina ya da dopamin reseptorlerinin
azalmasina neden olduguna inanmayan birine, deyin ki: “Co-
cugunu porno kullanmaya tesvik eder misin?” Cevap tekrar,
“TABII Ki HAYIR!” olur.

Porno olaganustl bir bilmecedir, 6nceden de soylendigi gibi
problem, birakmanin neden kolay oldugunu aciklamak degil,
neden zor oldugunu aciklamaktir. Asil problem, herhangi bir
kisinin, norolojik hasar hakkinda fikir edindikten sonra bile ne-
den bunu yaptigini aciklamaktr.

Baslamamizin bir nedeni de ¢oktan olayin icinde olan on mil-
yonlarca insan, oysaki hepsi en basinda hi¢ baslamamis olmayi
diliyorlar, bize bunun hayati ikinci viteste yasamak gibi oldugu-
nu soyluyorlar. Biz bunu 6zgurlikle ya da ‘seks egitimi almis’
olmakla iliskilendiriyoruz ve bagimli olmak icin cok siki ¢alisi-
yoruz, hayatlarimizin geri kalanini digerlerine baslamamalari-
ni soyleyerek ve kendi kendimize bu aliskanhgi birakmaya ca-
lisarak geciriyoruz.
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Ayrica 6nemli oranda zamani, umutsuz ve acinasi hissederek
harciyoruz, sicak ve gercek olanlari mevcutken bile, o soguk
resimleri tercih etmemize ve onlari arzulamamiza sebep olan
normal otesiyle kendimizi egitiyoruz. Hayatlarimizi, PMO ta-
rafindan tetiklenen dopamin damlasinin kdlesi olarak yasiyo-
ruz, kendimizi 6mir boyu asabiyet, ofke, stres, tiikenmislik ve
PIED’e mahk(m ediyoruz. Seksin en iyi taraflarinin; fiziksel do-
kunus, hisler, sesler vs.nin yoklugunda pornoyu kullaniyoruz,
sonunda acinasi ve suglu hissediyoruz.

Aslinda, burada ve diger sitelerde internet pornografisinin ba-
gimlilik yapici ve yikici kabiliyetlerini okumak, bizi daha gergin
ve umutsuz yapiyor! Bu ne tir bir hobidir ki, yaparken yap-
mamay! diliyor, yapmadiginizda ise onu arzuluyorsunuz? Hi-
pofrontalite ve duyarsizlasmayla ilgili seyler okuyarak kendile-
rini asagiliyor, onlara giivenen partnerlerinin arkasindan PMO
yapiyorlar ve kendilerini bir glindliz seansindan sonra egzersiz
yapmak icin kaldirmaktan acizler. Baska bir durumda zeki ve
akilci olan bir insanin asagilanmayla bir 6mdir gecirmesi. Zihin-
lerinin gerisinde bu korkunc siyah golgelerle, hayati gecirmek
zorunda olmak; bundan ne kazaniyorlar? Kesinlikle higbir sey!

“Hepsi iyi glizel, farkindayim, ama bu seylere bir kere bagim-
Il oldugunda, birakmak cok zor.” diye dlslnuyor olabilirsiniz.
Fakat neden cok zor? Bazilari glicli ¢cekilme semptomlarindan
dolayi oldugunu soylliiyor ama 6greneceginiz lGzere, asil dopa-
min ¢cekilme semptomlari o kadar hafiftir ki, uyusturucu ba-
gimlisi olduklarini fark etmeden yasayan ve 6len PMO bagim-
llarinin farkinda olmalisiniz.
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Bazilari internet pornosunun Ucretsiz oldugunu ve insanhgin
bu biyolojik kazan¢ kaynagina sahip cikmasi gerektigini soyli-
yor, bu dogru degil, porno bagimlilik yapici ve herhangi baska
bir uyusturucu gibi davranir. Eger sadece playboyvari erotika-
dan zevk aldigina yemin eden bir kullanici size karsi tamamen
dirist olsaydi, onun farkinda olmadan siniri astigi tim zaman-
lardan da haberiniz olurdu. Hicbir sey kullanmamaktan ziyade
‘glivenli olmayan’ pornoyu kullanmayi tercih etmek ve onu
mantikh gostermek. Zevkin de bununla alakasi yoktur, dikenli
Istakozu seviyorum ama dikenli istakoza birden fazla kez ya da
her glin ihtiya¢c duydugum bir asamaya hi¢c gelmedim. Hayat-
taki diger seylerde, bu seyleri yaparken onlardan zevk aliyoruz
ama yapmadigimiz zamanlarda da yoksun hissetmiyoruz.

Bazilari: “Bu egitici!” diyor. Peki o zaman mezuniyetiniz ne za-
man? “Bu cinsel doyum!” Peki o zaman neden bunu, bir part-
ner bulmak ve bunu onlar icin saklamak yerine, yalniz basiniza
yapiyorsunuz? “Bu bir salinim hissi!” Gercek hayatin stresle-
rinden mi kurtulma? Porno stresin kaynagini ortadan kaldir-
mayacak, aslina bakilirsa, Gstline ekliyor.

Bircogu pornonun can sikintisina iyi geldigine inaniyor, ki si-
kint1 bir ruh hali oldugundan, bu da bir yanilgidir. Porno size
cabucak yenilik aramayi tanitacak, siz dopamin reseptorlerini-
ze isabet ettirmek icin dogru klibi bulmaya yonelik bosa kirek
cekmeye katilana kadar gitgide sikilmaniza, glicli duygulari
animsatan, yenilige sahip olan ve acayip sok etme potansiyeli
olan klipleri bulmak icin gitgide gerginlesmenize neden ola-
cak.
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Bazilari sadece arkadaslari ve tanidiklari herkes bunu yapiyor
diye yapiyor. Eger oyleyse, arkadaslarinizin, bir bas agrisini ge-
cirmek icin kafalarini kesmeye baslamamasini umun! Bunun
hakkinda disinen bircok kullanici, bunun sadece bir aliskanlk
oldugu sonucuna variyorlar, genelde bu sonuca alisilagelmis
aciklamalari eleyerek variyorlar. Ne yazik ki, bu aciklama da
esit derecede mantiksiz. Her glin aliskanliklarimizi degistiriyo-
ruz, ki bazilari cok eglenceli oluyor. PMO’nun bir aliskanlik ol-
dugu ve aliskanliklari kirmanin zor oldugu distincelerine inan-
mamiz icin beynimiz yikandi.

Aliskanliklarin gercekten de kirilmasi zor mu? ABD’deki stri-
cliler yolun sag tarafinda araba stirmeye aliskinlar, ama ulus-
lararasi seyahat eden suriculer bu aliskanhgi neredeyse hic
kizginhk olmadan kiriyorlar. Aliskanliklari kirmanin zor olma-
si acikca bir yanilgi, peki o zaman hepimizin yapmasi gereken
bunu yapmayi birakmakken; bizi, onu elde etmedigimizde
yoksun, yaptigimizda suclu hissettiren ve zaten kirmayi isteye-
cegimiz bir aliskanligi birakmayi neden zor buluyoruz?

Cevap pornonun bir aliskanlik olmadigidir, O BiR BAGIMLI-
LIKTIR! iste bu yiizden ‘vazgecmesi’ cok zor gériiniiyor. Bircok
kullanici bagimhligi anlamiyor, pornodan gercek bir zevk aldik-
larina ya da bunun onlarin koltuk degnegi olduguna inaniyor
ve birakirlarsa gercek bir fedakarhk yapiyor olacaklarini zan-
nediyorlar.
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Hos gercek su ki, porno bagimliligin asil yapisini ve onu neden
kullandiginizin sebeplerini bir kez anladiginizda, dylece yap-
may! birakacaksiniz. U¢ hafta icinde, tek gizem, ona sahip ol-
dugunuz sirece onu kullanmayi neden gerekli buldugunuz ve
diger kullanicilari PMO yapmayan biri olmanin ne kadar gizel
olduguna neden ikna edemediginiz olacak!

Bu kitabin amaci sizi yeni bir disiince yapisina yonlendirmek-
tir. Everest’e tirmaniyormus gibi hissetmek yerine - yoksun-
luga ve siddetli arzuya katlanmak yerine - korkunc bir hasta-
liktan kurtulmus gibi size mutluluk hissini yasatmak istiyoruz.
Hayat icinde ne kadar ilerlerseniz, bu zaman dilimine o kadar
fazla bakacaksiniz ve porno izleyen arkadaslariniza imrenmek-
ten ziyade acima duygusuyla baktiginizda en basta nasil porno
izlediginizi merak edeceksiniz.

Dizenli kullanici da olsaniz, artik birakmis ya da “porno diyeti’
yapan eski bir kullanici da olsaniz veya pornoyu birakmak iste-
yen bir kullanici da olsaniz su cok dnemli: Kitabi bitirene kadar
PMO’yu birakmayin.

Bu size bir celiski gibi gortnebilir ve porno izlemeye ve mas-
tlrbasyon yapmaya devam etmek icin verilen bu talimat di-
gerlerinden daha fazla itiraz ¢cekebilir. Kitabi okumaya devam
ettikce porno izleme isteginiz kademeli olarak diisecektir. Bu
uyariyi dikkate alin: Erkenden birakmak size fayda saglamaya-
caktir.
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Bircogu kitabi bitirmiyor, ¢linki bir seylerden vazgecmek zo-
runda olduklarini distinliyorlar, hatta bazilari kotl olayi erte-
lemek icin kasitl olarak glinde sadece bir satir okuyor. Buna
bir de su acidan bakin; kaybedecek neyiniz var? Kitabin so-
nunda PMO’yu birakmasaniz bile su anki halinizden daha kot
olmayacaksiniz. Pascal’in Bahsi’'nde oldugu gibi bu da, yiksek
kazanclar ile kazanabileceginiz ve kaybedeceginiz hicbir seyin
olmadigi bir bahistir.

Tesadlifen birkag¢ gindir veya haftadir porno izlemiyor ama
bir “porno kullanicisi”, “eski kullanici” ya da “porno kullan-
mayan” olup olmadiginiz hakkinda emin degilseniz, bu kita-
b1 okudugunuz zaman dilimi boyunca mastlirbasyon yapmak
icin porno kullanmayin. Aslinda siz zaten bir kullanici degilsi-
niz ama beyninizin viicudunuza yetismesine izin vermeliyiz.
Kitabin sonunda, mutlu bir porno kullanmayan olacaksiniz.
Kolay yol pornonun dezavantajlarini listeleyen normal yolun
tam tersidir ve der ki: “ Porno olmadan yeterince uzun devam
edebilirsem, sonunda arzu gidecek ve pornoya kdle olmadan

hayatin tadini ¢cikarabilecegim.”

Her glin birlerce kisinin kullanarak biraktigi mantikli yontem
budur. Ancak asagidaki nedenlerden dolayi basarmak oldukca
zordur:

Gergek problem PMO’yu birakmak degildir. Her “seansi” (se-

ans burada pornoyla baslayip orgazmla biten PMO sirecine
verilen isimdir.) bitirdiginizde pornoyu birakirsiniz. Dort glinde

25



Pornografiyi Birakmanin Kolay Yolu

bir porno diyetinizin ilk glininde kendinize “Bir daha porno iz-
lemek hatta mastlirbasyon bile yapmak istemiyorum” demek
icin glicll sebepleriniz olabilir. Tum kullanicilar bunu soyler ve
sebepleri sizin tahmin edebileceginizden ¢ok daha gilicli ola-
bilir. Asil problem ise ikinci, onuncu, ya da on bininci glinde
zayIf bir anda sizi yakalayan kriz anidir. Sonra bir bakmissiniz
yeniden bagimlisiniz.

Saglik problemlerinin farkinda olmak daha ¢ok korku yaratip
birakmayi daha zorlastiriyor. Kullanicilara bu senin erkekligi-
ni olduriyor deyin. Yapacaklari ilk sey dopaminlerini firlata-
cak bir seye erismek olacaktir. Bir sigara, alkol hatta internette
porno kelimesini aramak bile olabilir.

Birakmak icin her sebep aslinda daha da zorlastiriyor. Bu iki
sebepten o6tirl boyle. Birincisi, biz her zaman kiictk arkada-
simizla olan aradaki bagi, ahlaksizligl ya da zevki, artik bunu
hangi sekilde algiliyorsak, kirmaya zorlandik. ikincisi, bir bag
kuruluyor; birakmamizi gerektiren nedenler icin mastiirbas-
yon yapmiyoruz. Asil soru ise su olmali: Bunu yapmayi neden
istiyoruz ya da neden yapmaya ihtiyacimiz var?

“Kolay Yol” ile baslangicta birakma nedenlerimizi unutuyoruz,
problemlerle ylizlesiyor ve kendimize su sorulari soruyoruz:

Porno bana ne yapiyor?

Gergekten zevk aliyor muyum?
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Gergekten zihnimi ve bedenimi sabote ederek hayatima de-
vam etmem gerekiyor mu?

Bilinmesi gereken asil glizel gercek ise pornonun hicbir fayda-
sinin olmadigidir. Sunu acikliga kavusturalim: Olay, porno kul-
lanicisi olmanin dezavantajlarinin avantajlarindan fazla olma-
si degil; porno izlemenin herhangi bir avantajinin olmamasi.
Bircok kullanici neden porno kullandiklarini rasyonellestirmeyi
gerekli bulurlar ama gosterdikleri nedenlerin hepsi yanlislar ve
yanilsamalardir. Bu nedenleri ortadan kaldirinca, sadece vaz-
gecilecek bir sey olmadigini fark etmekle kalmayacak, ayni za-
manda kullanici olmamanin harika olumlu faydalarini da elde
edeceksiniz, refah ve mutluluk sadece bunlardan ikisi. Mah-
rum kalma ve eksik hissetme duygularini ortadan kaldirarak,
pornoyu birakmanin sayisiz faydasini tekrar gozden gecirmeye
geri donebiliriz. Bu farkindaliklar, gercekten arzuladiginiz seyi,
aliskanhgin koleliginden arinmis olarak elde etmenize yardim-
ci olan olumlu yardimcilar haline gelecektir.

Ugursuz Tuzak

internet pornosu, insan ve doganin icat etmek icin birlestigi
en ince ve ugursuz tuzaktir. Dogada kurulumu cok caba ge-
rektirmeyen tek tuzaktir. Hatta bazilarimiz tehlikeler hakkin-
da uyariliyor bile, ancak bundan nasil hoslanmadiklarina ina-
namiyoruz. Ama ilk basta bizi bunun icine ceken sey nedir?
Tipik olarak amatorlerin veya profesyonellerin paylastigi (c-
retsiz kesitler. Tuzak boyle gerilir, ilk “bakisiniz”, herhangi bir
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porno sayfasindaki cogu kiictiik resmin amatorce oldugu ve bi-
linmeyen modellerin ev yapimi kliplerinin bulundugu lekeler
ve delikler icerir. ilk kez bakanlarin gozleri, sadece melek gibi
glzeller ve profesyonel modellerle doldurulsaydi alarm zilleri
calardu.

Kliplerdeki bu uyumsuzluklar nedeniyle, gen¢ beynimiz bunu
begenmedigimize ve istedigimiz zaman birakabilecegimize
inanarak, asla saplanip kalmayacaginin glivencesini verir. Akil-
[l insanlar olarak, yetiskin nGfusun yarisinin, gérdiklerini ger-
ceklestirme potansiyellerini azaltan bir seye neden sistema-
tik olarak bagimli oldugunu anliyoruz. Merak, bizi kapilarina
yaklastiriyor ancak bizi rahatsiz edecek olmasindan korktugu
kiicuk resimlere tiklatmaya cesaret edemiyor. Yanhslikla birine
tiklarsaniz, sayfadan mimkiin olan en kisa slirede uzaklasmak
istersiniz.

Sonrasinda ise bitln hayatimizi neden yaptigimizi anlamaya,
cocuklarimiza baslamamalarini sdylemeye ve kendimizden
kactigimiz garip zamanlarda harcariz. Bu tuzak oyle bir sey-
dir ki pornoyu sadece seksuel performans dusukliugi, kariyer
veya iliskide problemler, hayat isteginin ve enerjisinin azalma-
si ya da dislanmis hissetmek gibi “olaylarda” birakmayi isteriz.
Biraktigimiz anda ise stresi ortadan kaldirmak icin givendigi-
miz yontem ile, krizler nedeniyle daha fazla stres yasiyoruz.

Birkag glinlik iskencenin ardindan birakmak icin yanhs zamani
sectigimiz kararina varir ve daha az stresli oldugumuz ileri bir
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zamanda birakmayi tercih ederiz. Ama bu seferde birakma ne-
denimizi ortadan kaldirirz. Tabii ki, icten ice hayatimizin hep
daha fazla stresli olduguna inandigimiz icin dogru zaman hig
gelmez. Ailemizin korumasi altindan ¢cikmak, is, ev kurma, ev
kredisi, bebek, daha biytlk ev ve daha fazla bebek gibi stresler
ilerleyen zamanlarda hayatimizi doldurur. Bu bir yanilsamadir;
gercek su ki, bir canlinin yasaminin en stresli kisimlari erken
cocukluk ve ergenliktir.

Sorumluluk ve stresi birbirine karistirma egilimindeyizdir. Bir
kullanicinin hayaty, bir uyusturucu bagimlisi gibi, otomatik ola-
rak daha da stresli hale gelir. Clinkl porno baskalarinin sizi
inandirmaya calistigi gibi sizi gevsetmez ya da stres dizeyinizi
azaltmaz. Aslinda tam tersidir. Kullandikga sizi daha stresli ya-
par ve bardaktaki suyu surekli arttirir. Malum aktiviteyi bira-
kan kullanicilar bile (cogu hayatinda birkac defa birakmistir)
cok mutlu bir yasam surerken aniden tekrar bagimli olabilirler.
Pornografi labirentinde dolasirken zihinlerimiz puslu hale ge-
lir. Biz de hayatimizin geri kalaninda bundan kagmaya calisiriz.
Bircogu bir sonraki ugursuz tuzaga diismek icin basarili olur.

Porno bagimlihgi rubik kiipl gibi cozmesi neredeyse imkansiz
karmasik ve blyuleyici bir yapboz gibidir. Ama elinizde ¢6ziim
varsa, basit ve eglencelidir. Kolay Yol, sizi bir daha asla dolas-
mayacak sekilde labirentten ¢ikaran bu bulmacanin ¢6zimuni
iceriyor. Butlin yapmaniz gereken talimatlari uygulamak. An-
cak bir yerde yanlis bir se¢cim yaparsaniz tim talimatlar anlam-
sizlasir.
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Birakmayi herkes kolay bulabilir ama 6nce gergekleri sapta-
mak zorundayiz. Hayir, sizi korkutacak gercekler degil. Disarida
zaten yeterinden fazla bilgi var. Bu bilgilerle birakacak olsaydi-
niz simdiye coktan birakmistiniz. Peki ama neden birakmakta
bu kadar zorlaniyoruz? Bunu cevaplamak, hala porno kullan-
mamizin gercek nedenini 6grenmemizi gerektirir. Bunlar iki
nedene indirgenebilir ve onlar da sunlardir:

Doga ve Pornografi

Beyin Yikanmasi

Porno kullanicilari akilli ve rasyonel insanlardir. Gelecekleri
hakkinda 6nemli riskler aldiklarini bilirler ve aliskanliklarini
“rasyonellestirmeye” calisirlar. Ama porno kullanicilari icten
ice aptal olduklarini, bagimli olmadan énce porno kullanmaya
gerek duymadiklarini bilirler. Cogu, ilk ‘g6z atis’larini igrenme-
nin ve yeni meraklarinin karisimi olarak hatirlar. Ardindan da
siteleri bulma, filtreleme ve isaretlemede uzmanlasarak ba-
gimli olmak icin calisirlar.

Asil sinir bozucu kisim ise, bagimli olmayanlarin, bircok kadi-
nin, yasli insanlarin ve hizli internet pornosunun mevcut ol-
madig Ulkelerde yasayan insanlarin hicbir sey kacirmamalari
ve bu durumu giiling bulmalaridir. Sonraki bélimlerde bu fak-
torleri parcalara ayirarak, ugursuz tuzagi anlayacaksiniz!
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Doga

Porno, beynimizdeki sizin neslinizi mimkin oldugunca sir-
dirmeniz Uzerine kurulmus dogal 6dul mekanizmasini asiri
uyararak isler. internet pornosunun aninda ve oldukga erisile-
bilir formu, beynin 6diul mekanizmasinin normalde mimkin
olandan 6nemli 6l¢iide daha uzun slire dopamin UGretmesini
saglar. Dopamin, opiatlar tarafindan Uretilen zevkle, eylemi
tesvik eden bir nérotransmiterdir. Daha fazla dopamin, daha
fazla opiat ve daha fazla eylem demektir. Dopamin olmadan,
yemek yeme gibi eylemler, en ylksek kimyasal salinimi sagla-
yan yuksek yagli ve sekerli yiyeceklerin yaninda, zevkli hisset-
tirmez ve bu nedenle tamamlanamaz.

Porno bir dopamin selini tetikler, bu yizden ilk kez porno
gorduginiizde eyleme gecer, orgazm olur ve baska bir opiat
akisini tetiklersiniz. Beyin, olabildigince cok dopamin almaya
meyilli oldugundan, daha sonra kolayca hatirlamak icin olayi
kaydeder ve DeltaFosB adi verilen bir kimyasal salgilayarak bu
sinir yollarini gticlendirir. Beyin; seksi reklamlar, yalniz zaman,
stres ve hatta biraz keyifsiz hissetme gibi ipuclarina yanit ola-
rak bu yollarranimsar ve aniden ‘su kaydiraginda’ gezmeye ha-
zir olursunuz. Bu her tekrarlandiginda, daha fazla DeltaFosB
serbest birakilir, boylece kaydirak bir sonraki sefer icin daha
fazla yaglanir ve kisi bir sonraki sefer daha canli ve daha kolay
kayar.
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Beynin, sik ve glinliik dopamin tasmalari tespit edildiginde, do-
pamin ve opioid reseptorlerinin sayisini sinirlayarak kendi ken-
dini dlzelten bir sistemi vardir. Ne yazik ki, bu reseptorler giin-
[Gk hayatta stresle basa ¢ikma motivasyonunu korumak icin de
gereklidir. Dogal 6diller tarafindan Uretilen nominal dopamin
miktarlari eskisi gibi karsilanmaz ve azalmis reseptorler tara-
findan kolayca emilemez. Bu da sizin normalde olandan daha
gergin ve stresli hissetmenize neden olur. Bu slire¢ desentizas-
yon(duyarsizlasma) olarak bilinir.

Bu dongude “kirmizi gizgiyi” astiniz ve sugluluk, tiksinti, utanc,
endise ve korku gibi duygulari tetiklediniz, bu da dopamin du-
zeylerini daha da yukseltir ve beynin bu duygulari cinsel uya-
rilma olarak yanlis yorumlamasina neden olur.

Zaman gectikce beyin sadece 6nceden izlenmis videolara du-
yarsizlasmiyor, ayni kategori ve sok seviyeleri de daha az uyari
verir hale gelmeye basliyor. Bu daha disuk motivasyon, beyni-
miz slirekli derecelendirme ile mesgul oldugundan, sizi achgi
gidermek icin klipler bulmaya iterken daha distik memnuni-
yet duygularini tetikler. Boylece daha dnce gururla izlemem
dediginiz ana sayfadaki sok verici, amator videolara tiklayarak
daha fazla yenilik aramaya basliyorsunuz.

“Kalp ufak islerin damlaciklarinda baslangicini bulur ve tazele-
nir.” -Halil Cibran
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Hayatin icindeki zor bir zamandan gecerken ihtiyaciniz olan
tek sey gecici bir gliven hissidir. Ancak sizin PMQO’ dan duyar-
sizlasan beyniniz o stres azaltici seyi PMO yapmayan birinin
beyni gibi kullanabilecek mi?

Dopamin seli, hizla etki eden bir uyusturucu gibi davranarak
etkilerini hizla dusurir ve krizlere neden olur. Bircok bagim-
li, birakmaya calisirken veya birakmaya zorlandiklarinda bu
semptomlarin korkung bir travma oldugu yanilsamasina sa-
hiptir. Aslinda bu semptomlar, dncelikle zihinseldirler ¢linki
kullanici zevklerinden veya dayanaklarindan mahrum kalir.

Kiiciik Canavar

Pornodan uzaklasmanin gercek sancilari o kadar ince ki cogu
kullanici bagimli olduklarini fark etmeden yasadi ve 6ldi. Bir-
cok kullanicinin uyusturucu korkusu vardir, ancak bunlar tam
olarak uyusturucu bagimlilaridir. Neyse ki birakmasi kolay bir
bagimlilik, ama 6nce gergekten bagiml oldugunuzu kabul et-
melisiniz. Pornoyu birakmak herhangi bir fiziksel aciya neden
olmaz ve yalnizca bos, huzursuz bir eksiklik hissi yaratir, bu
ylzden cogu kisi bunun cinsel arzularla ilgili olduguna inanir.
Uzun sirede bu his gerginlik, giivensizlik, huzursuzluk, distik
glven ve sinirlilik halini alir. Bu, zehre duyulan aclk gibidir.

Bir seansa girdikten sonra saniyeler icinde, dopamin verilir ve

O0zlem sona erer, bu da siz su kaydiragindan asagi dogru cok
hizli bir sekilde kayarken bir tatmin duygusu ile sonuclanir. ilk
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glnlerde, geri cekilme sancilari ve sonrasindaki rahatlamalari
o kadar hafiftir ki, onlarin farkinda olmayiz. Dizenli kullanicilar
oldugumuzda, bunun onlardan zevk aldigimiz ya da aliskanlhk
haline getirdigimiz icin olduguna inaniriz. Gergek su ki, zaten
bagimliyiz ama farkinda degiliz. Kiiclik canavar zaten beyni-
mizdeydi, bu ylizden onu beslemek icin arada bir su kaydira-
gindan asagi iniyor.

Tam kullanicilar mantiksiz nedenlerle porno aramaya baslar.
ister siradan ister agir kullanici olsun, herkesin pornoyu kul-
lanmaya devam etmesinin tek nedeni o kiiciik canavari besle-
mektir. BUtiin muamma, bir dizi acimasiz ve kafa karistirici ce-
zalardan ibaret ama belki de en acikl yani, bir kullanicinin bir
seanstan aldigi zevk duygusudur, bedeninin ilk etapta bagimli
olmadan 6nce sahip oldugu huzur, stikiinet ve gliven hissine
geri donmeye calismasidir.

Rahatsiz Edici Alarm

Bir komsunun ev alarminin bitlin glin ¢calmasi ya da baska k-
clik cileden cikarici bir seyin hissiyatini biliyor musunuz? Son-
ra, ses aniden durur ve muhtesem huzur ve siikGinet duygulari
kaplar sizi. Bu gercek bir huzur degil, cileden ¢ikarmanin sonu-
dur. Bir sonraki seansa baslamadan 6nce viicudumuz tamdir,
ama sonra beynimizi viicudumuza dopamin pompalamasi igin
zorlamaya baslariz. Seansimiz bittiginde ve dopamin ¢ekilme-
ye basladiginda krizleri hissetmeye baslariz. Bunlar fiziksel aci
degil, sadece bos bir histir. Var oldugunun farkinda bile degiliz
ama vicudumuzun icinde damlayan bir musluk gibidir.
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Mantikli zihinlerimiz bunu anlamiyor ama anlamalarina da ge-
rek yok. Tek bildigimiz porno istedigimiz ve mastiirbasyon yap-
tigimizda 6zlemin gittigidir. Bununla birlikte, tatmin kisa stri-
yor ¢linkli rahatlamak icin daha fazla porno gerekiyor. Orgazm
olur olmaz, 6zlem yeniden baslar ve tuzak sizi tutmaya devam
eder. Bu bir geri bildirim dongustdr, tabi siz kirmadiginiz su-
rece!

Porno tuzagi, sirf onlari ¢cikarmanin zevkini elde etmek icin dar
ayakkabilar giymeye benzer. Kullanicilarin bunu bu sekilde go-
rememesinin U¢ ana nedeni vardir.

Dogdugumuzdan beri bliyuk miktarda, internet pornosunun
pornonun basili versiyonunun yerini alan baska bir modern
gelisme oldugunu séyleyen beyin yikamasina maruz kaldik. Bu
yanilgi, mastiirbasyonun zararl olmadig| gercegiyle paketlen-
mistir. Oyleyse neden onlara inanmayalim?

Fiziksel dopamin yoksunlugu gercek bir aci icermediginden,
sadece acliktan ve normal stresten ayrilamaz, bos ve glivensiz
bir his oldugundan, bu his, internet pornosu arama egiliminde
oldugumuz zamanlarda oldugu icin bir porno seansinda kendi-
ni gosterir. Bu hissi normal gorme egilimindeyizdir.

Ancak kullanicilarin pornoyu gercek 1sig1 alinda gérememe-
lerinin ana sebebi, pornonun sondan basa dogru calismasidir.
Onu tiketmediginizde bosluk hissini yasarsiniz. Baglanma su-
reci ilk glinlerde inanilmaz derecede ince ve kademeli oldu-
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gundan, bosluk hissi normal olarak kabul edilir. Bu nedenle
onceki seans suclanmaz. Tarayicinizi ¢calistirdiginiz ve seansi-
niza (PMOQ’ya) basladiginiz anda, ani bir dopamin patlamasi
yasanir, daha az gergin ve daha ¢ok sakin olursunuz boylece
porno bunu gerceklestirmis dlislincesi yasanir.

Bu sondan basa dogru calisma siireci tim uyusturuculari bi-
rakmay!i zorlastirir. Bir eroin bagimlisinin eroini olmadigi du-
rumlarda panik durumunu goz online getirin. Simdi bir de
damarina o igneyi soktugundaki aldigi mutlak zevki disinun.
Eroin bagimlisi olmayanlar bu panige kapilmazlar.

Eroin gerginligi azaltmaz. Ona sebep olur. Benzer sekilde, kul-
lanici olmayanlar cevrim disi kaldiklarinda pornoya ihtiyacin
veya panigin bosluk hissini yasamazlar. Kullanmayanlar, kulla-
nanlarin iki boyutlu, sessiz ve viicut Olguleri asiri abartiimis vi-
deolardan nasil zevk aldiklarini anlamayabilirler. Neticede kul-
lanicilar da anlamazlar.

Pornonun sakinlestirici ve tatmin edici oldugundan bahsedi-
yoruz. Ama ilk etapta tatmin olmazsaniz daha sonra nasil tat-
min olabilirsiniz? Bir kullanmayan bu tatminsiz durumdan aci
cekmez. Seks icermeyen bir bulusmadan sonra tamamen ra-
hattir. Ancak bir bagimli “kiclik canavar1” doyurasiya kadar sa-
kinlesemez.
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Zevk mi Destek mi?

Onemli bir hatirlatma; kullanicilarin PMO’yu birakmayi zor
bulmasinin ana sebebi, gercek bir zevki ya da bir destegi birak-
tiklarini sanmalaridir. Sunu anlamak ¢ok 6nemlidir, birakmaya
calistiginiz sey kesinlikle bir hictir. Porno tuzaginin inceliklerini
anlamanin en iyi yolu, onu yemek yemeyle karsilastirmaktr.
Dizenli yemek yeme aliskanligl, yemek saatimizin gegmesi du-
rumu haricinde bize achk hissi yaratmayacaktir. Ortada her-
hangi bir fiziksel aci yoktur sadece aclik olarak taninan bos bir
glvensizlik hissi vardir. Achgimizi giderme stireci ise gayet zevk
verici bir slrectir.

Pornografide tipa tip ayni gibi gozikir ama ayni degildir. Aglik
gibi bunda da ortada herhangi bir fiziksel aci yoktur ve 6dil
sistemi de benzer sekilde calisir. Ancak kullaniciyi, ortada ger-
cek bir zevk ya da destek olduguna inandiran sey, yemek ye-
meyle aradaki bu benzerliktir. Pornografi ve yemek yeme ¢cok
benzer gorilmesine ragmen aslinda tam ters seylerdir.

Hayatinizi devam ettirmek ve enerji elde etmek icin yemek
yersiniz, oysa porno sizin hayat enerjinizi azaltir.

Yemekler gayet lezzetlidir ve yemek yemek hayatimiz boyunca
keyif aldigimiz gercekten hos bir deneyimdir. Porno ise mutlu-
luk reseptorlerinizi yok etmede rol oynar ve bdylece hayatla
basa ¢ikma ve hayattan zevk alma sansinizi yok eder.
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Yemek yemek aclik olusturmaz ve bu hissi bastirir, oysa ilk por-
no seansi dopamin krizlerini ve sonraki seanslari baslatir. Por-
no bu hissi bastirmak yerine hayatiniz boyunca sizin o hissi ya-
samaniza neden olur.

Yemek yemek bir aliskanlik midir? Eger 6yle dlslinlyorsaniz,
hadi bunu tamamen hayatinizdan ¢ikarmayi deneyin! Yemek
yemeyi aliskanlik olarak tanimlamak, nefes almayi aliskanlik
olarak tanimlamak gibidir. ikisi de hayatimizin devamliligi icin
gereklidir. insanlarin farkli zamanlarda farkl yiyeceklerle aclk-
larini tatmin etme aliskanhgi oldugu dogrudur ama yemek ye-
menin kendisi bir aliskanlk degildir. Porno da oyle degildir. Bir
kullanicinin tarayicisini ¢calistirip porno kelimesini aratmasinin
tek sebebi, onceki seanstan kalan bosluk hissini farkl zaman-
larda degisen kategorilerle sona erdirmeye calismasidir.

internette porno cogunlukla bir aliskanhk olarak belirtilir ve
uygunluk acisindan kolay yol da pornoya aliskanlik diyecektir.
Ama pornonun bir aliskanlik olmadiginin strekli farkinda ol-
malisiniz; porno bir uyusturucu bagimhhgidir! Porno kullan-
maya basladigimizda onunla basa ¢ikmak icin kendimizi zorla-
riz. Daha farkina varmadan, artan derecede tuhaf ve sok edici
pornolari ilerleriz. isin heyecani avlanmaktadir éldiirmekte
degil. Ardindan dopamin orgazmdan sonra viicudu hizla terk
eder. Bu da bize neden birden ¢ok sekmede acik olan pornolar
arasinda gidip gelerek “edging” (orgazmi geciktirmek) yapmak
istedigimizi aciklar.
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Kirmizi Cizgiyi Gegmek

Vicudumuz her uyusturucuda oldugu gibi eski videolara bagi-
siklik gelistirir, beynimiz farkh ve yeni videolar arar. Ayni vide-
oyu kisa bir sure izledikten sonra bir dnceki seansin yarattigi
krizler tamamen gider. Bu esnada porno cennetinde surekli
bir git gel yasanir. Siz aklinizdaki kirmizi ¢izginin arkasinda kal-
mak istersiniz ama beyniniz o yasak elmaya tiklamak ister.

Bu porno seansindan sonra daha iyi hissedersiniz, ancak s6zde
porno cennetinde yasamaniza ragmen hi¢ baslamamis birine
gore daha gergin ve daha az gevsemis olursunuz. Bu durum
dar ayakkabilar giymekten bile kottdur ¢inkl ayakkabilari gi-
kardiginizda bile bir miktar rahatsizlik hala devam etmektedir.
Cunku kullanici bilmektedir ki kendi segtikleri dort farkh duru-
ma ya da kombinasyona gore icerideki kliciik canavar beslen-
melidir.

Can sikintisi / Konsantrasyon - Tam zit iki ug
Stres / Rahatlama - Tam zit iki ug

Hangi sihirli ila¢ bir dakika once gosterdigi etkiyi aninda tersi-
ne ¢evirebilir? Pornoyla alakali gercek su ki, ne sikinti ve stresi
giderir, ne de konsantrasyon ve gevseme saglar. Hayatimizda
boyle bir durumun baska hangi yerde oldugunu bir distnar
mustnlz? Barda uyuyakalma mi? Eger porno bagimliliginizi
daha asagi bir ceside (gercekei ya da softporn) indirgemek is-
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tiyorsaniz, litfen sunu unutmayin: Bu kitabin icerigi her tirla
pornografik icerigi kapsar. (Yazili porno, webcam, gazete ha-
berleri, mesajlasma, canli sovlar vs.) insan viicudu gezegende-
ki en karmasik nesnedir, ancak hicbir tir, en kiicik amip veya
solucan bile, yiyecek ve zehir arasindaki farki bilmeden hayat-
ta kalamaz.

Dogal secilim yoluyla zihinlerimiz insanligl devam ettiren ve
cogaltan olaylari 6dillendirmek amaciyla teknikler gelistirmis-
tir. Zihnimiz, dogada bulunanlardan daha canli, daha bulylk
ve alisilmisin disinda uyaranlar icin hazir degildir. Bu ylzden
en basit iki boyutlu fotograflar bile beynimizin cildirmasina ve
cinsel uyarilmaya yeterlidir. Ancak tekrar tekrar ayni fotogra-
fa bakarsaniz cinsel olarak uyarilmayacaksiniz. Gercek hayatta
olsaydiniz, bunu dengelemek icin baska seyler yapmaniz ge-
rekmekteydi ama internette yer alan pornonun herhangi bir
limiti yok. Bu da sizin hayatiniz boyunca sanal bir haremde ya-
samaniza sebep olabilir.

Kullanicilarin fiziksel ve zihinsel anlamda gli¢sliz insanlardan
olustugu ve sansli olanlarin ilk deneyimlerinden tiksinmeleri
sonucu yasam boyu kurtulduklari birer safsatadan ibarettir.
Aslinda; bagimh olmak icin ugrasmaya, zorlu 6grenme sire-
cinden gecmeye, yakalanma korkusuyla bas etmeye zihinsel
anlamda hazir degillerdir veya tarayici gizlilik ayarlariyla ugra-
sacak kadar teknik bilgileri yoktur. Belki de tim meselenin en
trajik kismi, materyalleri bulma ve izlerini gizleme konusunda
yetenekli ergenlerin sayisinin giderek artmasidir.
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Pornografiden zevk almak bir yanilsamadir. Dopamin dozumu-
zu almak icin kategoriden kategoriye athyor, icimizdeki “yeni-
lik maymununu” zar zor “glivenli pornonun kirmizi cizgileri”
arasinda tutuyoruz. Ayni eroin bagimlilari gibi, gercekten zevk
aldiklari tek sey sanci ve krizleri giderme rittelleri.

Kirmizi Gizginin Sinirindaki Dansin Kafasi

Oyalandiklari tek bir videoda bile, kullanicilar strekli porno-
nun kot ve cirkin kisimlarini gegcmeyi kendilerine 6gretiyor-
lar. Tek kisilik bir video olsa bile, kendilerine glizel gelen en iyi
vicut kisimlarinin oldugu bolimleri izliyorlar. Aslinda, bazilar
kirmizi cizginin etrafindaki bu danstan zevk aliyor, “yumusak
seyleri” sevdiklerini ve olaganistl uyaranlara bagimh olma-
diklarini ilan etmek icin bahaneler buluyorlar. Ama bir kate-
goriye ya da oyuncuya bagh kaldigini soyleyen bir kullaniciya
sunu sorun, “ Kendi sevdigin oyuncuya veya kategoriye ulasa-
mayIp glivenli olmayan bir kategoriyi izleyebiliyor olsan, mas-
tlrbasyon yapmayi birakir miydin?”

TABIi Ki HAYIR! Bir kullanici her seyle mastirbasyon yapar.
Yukselen kategoriler, farkl cinsiyet yonelimleri, baska tnlileri
taklit eden oyuncular, tehlikeli dekorlar, sok edici iliskiler yani
icinizdeki kiiclik canavari doyuracak herhangi bir sey. Baslan-
gicta tadi kotl gelir ama zaman gectikce onlardan da zevk al-
may! 6grenirler. Kullanicilar gergek seks yaptiktan sonra, uzun
bir is glinlinden, ates, soguk alginligi, grip, bogaz agrisindan
sonra ve hatta hastanelere kabul sirasinda bile bos tatmin
duygusunu sirekli ararlar.
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Zevkin bununla higbir alakasi yoktur. Eger seks isteniyorsa,
laptopla birlikte olmanin bir anlami yok. Bazi kullanicilar ken-
dilerinin bagimli olduklarini anladiklarinda endise duyuyorlar
ve bunun birakmalarini daha da zorlastiracagini diistintiyorlar.
Aslinda, bu iki nedenden o6tlru iyi bir haberdir.

Bircoklarinin porno izlemeye devam etmesinin nedeni, deza-
vantajlarin avantajlardan cok daha agir bastigini bilmelerine
ragmen, pornoda gercekten hoslandiklari bir sey olduguna ya
da bir nevi destek olarak islev gordiigline inanmalaridir. Kul-
lanmayi biraktiktan sonra bir bosluk olacagi, hayatimizdaki
bazi durumlarin asla ayni olmayacagi yanilsamasinin etkisi al-
tindayizdir. Gergekte ise porno bize hicbir sey katmiyor aksine
hayatimizdan c¢aliyor.

internet pornosu yenilik ve seks kaynakli dopamin akisi icin en
iyi tetikleyici olmasina ragmen, bagimli olma hiziniz yliiziinden
asla kotu bir sekilde bagimli olmuyorsunuz. Gergek kriz ve san-
ci semptomlari o kadar hafif oluyor ki cogu kullanicilar, semp-
tomlari yasadiklarini bile bilmeden yasayip oltyorlar.

O zaman neden bircok kullanici birakmakta zorlaniyor, aylar-
ca iskence geciriyor ve hayatinin geri kalanini garip zamanlar-
da buna 6zlem duyarak yasiyor? Cevap ikinci nedendir, beyin
yikamasi! Norotransmiter bagimlihigi ile kolayca bas edilebilir.
Bircok kullanici porno olmadan gilinlerce is toplantilarina ya
da tatillere gidiyor ve kriz ve sancilardan etkilenmiyor. Onla-
rin kiiclik canavari otele doner dénmez bilgisayari acacaginizin
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glveni icindedir. CozUm{Un sizin icin orada oldugunu bilerek,
igrenc musterinizden ve megaloman yoneticinizden kurtula-
bilirsiniz.

Sigara Tiryakisi Benzetmesi

Guzel bir benzetme sigara tiryakiligidir. Bir gliniin on saatini si-
garasiz gecirirlerse saclarini yolarlar. Bircok sigara tiryakisi yeni
bir araba alir ve icinde sigara icilmesine izin vermez. Bircogu
tiyatrolara, sinemalara, sipermarketlere, camilere giderler ve
buralarda sigara icememek onlara bir problem olusturmaz.
Trenlerde ve ucaklarda bile isyan etmezler. Hatta sigara tirya-
kileri bir seyin ya da birisinin sigara icmelerini biraktirmasi du-
rumunda memnun olurlar.

Porno bagimlilari genel olarak aile evlerindeyken ya da baska
etkinliklerdeyken pornodan otomatik olarak biraz rahatsizlik
duyarak kacginir. Aslinda ¢ogu kullanicinin caba harcamadan
uzak durdugu uzun zaman periyotlari vardir. Bu kiiclik nérolo-
jik canavar bagimli oldugunuzda bile bas etmesi kolay bir sey-
dir. Hayatlari boyunca siradan kullanicilar olarak kalan milyon-
larca kullanici var ve bu kullanicilar da agir kullanicilar kadar
bagimli. Hatta bagimhlig birakan ancak ara sira géz atan, ruh
halindeki bir sonraki distste su kaydiragini yaglayan agir kul-
lanicilar bile var.

Daha 6nce de soylendigi gibi porno bagimhligi asil problem
degildir. Porno bagimhligi gercek problem olan beyin yikanma-
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si Uzerinde kafamizi karistiran bir katalizor gibi rol oynar. Por-
nonun kot yanlarinin abartildigini disinmeyin ama bir sey
varsa o da kotd yanlarin Gzlcl bir sekilde oldugundan daha
zararsiz gosterildigidir. Zaman zaman noral yollarin hayat boyu
devam edebilecek bir sekilde olustugu soylentileri dolaniyor.
Sansin ve yeterli uyaranin yardimiyla su kaydiragindan yeni-
den kayip tekrardan bagimli olma durumu konusuluyor. Ama
bunlar dogru degil! Beynimiz ve bedenimiz haftalar icinde iyi-
lesen mucizevi makinelerdir.

Birakmak icin hicbir zaman gec degil! internette yapacaginiz
kiicik bir aramayla her yastan insanin hayatlarini (ve eslerinin
hayatlarini) yeniden sekillendirdigi topluluklari bulabilirsiniz.
insanlarin yaptigi her seyde oldugu gibi, bazilari bunu bir son-
raki seviyeye tasiyor, meni tutma ve Karezza gibi yontemleri
uygulamak ve seksin sevgisel ve propagatif yonlerini birbirin-
den ayirmak eslerini her zamankinden daha mutlu ediyor.

Belki agir ve 6murlik porno kullanicilarina su bir teselli olabi-
lir; sizin icin birakmak, gtindelik kullanicilarin birakmasi kadar
kolaydir. Tuhaf bir sekilde daha kolaydir. Porno sizi ne kadar
asagl suriklerse, rahatlama da o kadar fazla olacaktir. Ben bi-
raktigimda direk sifir noktasina geldim ve higbir kriz yasama-
dim. Hatta stireg geri ¢cekilme zamaninda bile ¢ok zevkliydi.

Ama once, beyin yikanmasini ortadan kaldiralim.
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Beyin Yikanmasi

Porno izlemeye baslamamizin ikinci sebebi beyin yikanmasi-
dir. Bunu iyice anlamak icin 6nce olaganisti uyaranlarin glgli
etkilerini incelemeliyiz. Beynimiz basit¢e, atalarimizin birkag
yasamda sahip olduklarindan daha fazla potansiyel es arasin-
da on bes dakikada gecis yapmamizi saglayan bir sistem olan
“cevrimici bir harem” olusumu icin hazir degildir.

Geg¢miste mastlirbasyonun korliige neden oldugu gibi yanls
yonlendirilmis tavsiyeler oldu. Agik¢a bu ve bunun gibi baska
korkutucu taktikler isi abartt. Bu gibi yanilgilar bilim tarafin-
dan yikilmayi hak ediyor. Ancak pire icin yorgan yakiliyor, ilk
yillarimizdan beri bilincaltimiz cinsel mesajlar ve imgeler, der-
giler ve ima yukli reklamlarla bombardimana tutuldu. Bazi vi-
deolar da asiri mistehcen. Ama umutsuzluga diismeyin. Hangi
bilesenleri kullandiklarini belirleyerek bunu bir oyuna ¢evirin.
Bu bilesenler sok edici, yenilikgi, renkli, asiri bayuk boyutlu,
tabu seyler mi? Bu tarz bir oyun ergenlik dncesi cocuklara bile
egitici amacli 6gretilebilir.

Aslinda mesaj, “Dunyadaki en degerli sey, bu diinyadaki son
diisiincem ve son eylemim, orgazmdir” Bu bir abarti mi? izle-
diginiz her dizide ya da filmde seksin tutkulu (dokunma, koku,
ses) ve propagatif (orgazm) kisimlarini gorebilirsiniz. Bunun
etkileri bilincimize nifus etmiyor ama biling alttmizin bunu
o0ziimsemek icin cokca vakti var.
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Bilimsel Diisiinme

Karsi propagandalar da var. Erektil disfonksiyon korkulari, mo-
tivasyon kaybi, sanal pornoyu gercek kizlara tercih etmek,
YourBrainOnPorn sitesi ve baska internet siteleri... Ancak bu
hareketler insanlari gercekten durdurmuyor. Mantikh olarak
dustindtigimuzde durdurmalilar ama gercgek su ki, bunu yap-
miyorlar. YourBrainOnPorn sitesinde PMO’nun saghga zarar-
larini yayinlayan sistematik derlemeler bile bir ergeni basla-
maktan alikoymaya yetmiyor. ironik bir sekilde, bu kargasanin
icindeki en glcli kuvvet kullanicinin kendisi. Kullanicilarin ira-
desi zayif ya da fiziksel olarak zayif oldugu bir yanilgidir. Var
oldugunu 6grendiginiz bir bagimhlikla basa ¢cikmak icin fiziksel
olarak glicli olmalisiniz. Belki de en aci verici yonu, kendilerini
basarisiz kaybedenler ve c¢ekilmez ice donlik insanlar olarak
gormeleridir. Eger bir arkadasimiz kendisini sahsi zevkler pe-
sinde kosmak ugruna daha asagi bir konuma dustrmeseydi,
gozimuze daha ilgi cekici gelebilirdi.

irade Giicii Yontemi

irade giicii ydntemini birakan kullanicilar kendi irade eksiklik-
lerini sucgluyor ve huzur ve mutluluklarini mahvediyor, 6z di-
siplinde basarisiz olmak bir sey, kendinden nefret etmek baska
bir sey. Ne de olsa, seksten dnce her zaman sert olmanizi, uy-
gun sekilde tahrik olmanizi ve partnerinizi tatmin edebilmenizi
gerektiren bir yasa yoktur. Biz bagimlilik Gzerinde calisiyoruz,
aliskanhk degil ve hicbir zaman golf gibi bir aliskanligi birak-
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mak icin kendinizle tartismiyorsunuz. Ancak porno bagimliligi
ile ayni seyi yapmak normallestirilmistir, neden?

Olaganistl bir uyarana surekli maruz kalmak beynimizi yeni-
den sekillendirir. Bu nedenle bu beyin yikamaya karsi bir di-
reng olusturmak kritik 6neme sahiptir. Sanki bir ikinci el araba
saticisindan araba alirken dinlediginizi onaylar gibi kibarca ba-
sini sallamak ancak adamin soyledigi bir kelimeye inanmamak
gibi beyin yikamayi da yok sayacaksiniz. Bu ylizden, yoklugun-
da pornoya basvurarak, hepsi fevkalade iyi sekilde, olabildi-
gince seks yapmak zorunda oldugunuza inanmayin.

Guvenli zannettiginiz porno oyunlarini da oynamayin, ¢in-
ki kiclk canavariniz sizi cezbetmek icin bu oyunlari icat etti.
Amator porno bazi yetkililer tarafindan onayli mi? Porno site-
leri, kullanicilarindan stirekli veri toplar ve bunlari kullanicilarin
ihtiyaclarini karsilamak icin kullanir, eger belirli bir kategoride
bir artis gorirlerse, buna odaklanirlar ve miimkin oldugunca
hizl bir sekilde icerik Uretirler. Egitim amacli olanlara ya da
“glivenli” kadin pazarlamalarina aldanmayin. Kendinize sunu
sorun: “Bunu neden yapiyorum? Gergekten ihtiyacim var mi?”

Hayir, tabii ki yok!
Cogu kullanici, sadece c¢iplak fotograflarla soft porna baktik-
larina ve bu nedenle iyi olduklarina yemin ederler, gercekte

ise yerlerinde duramazlar, bastan cikartici iceriklere direnmek
icin iradeleriyle savasirlar. Eger bu cok sik ve ¢cok uzun sire
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yapilirsa iradelerini 6nemli 6lctide tlketirler ve irade glicinin
egzersiz, diyet vb. gibi cok degerli oldugu diger hayat alanla-
rinda basarisizlik yasarlar. Bu alanlardaki devam eden basari-
sizhiklar kendilerini mutsuz ve suglu hissettirir ve pornografiye
hizlh bir sekilde geri baslatir. Eger bunu yapmazlarsa, 6fkelerini
ve depresyonlarini sevdiklerinden ¢ikaracaklardir.

Bir kere pornoya bagimli hale geldiginizde beyin yikamalar ar-
tar. Bilingalti zihniniz, klicik canavarin beslenmesi gerektigini
bilir ve zihninizdeki diger her seyi engeller. insanlarin birak-
ma slirecini kesen korku, dopamin seli durdugunda aldiklari
bosluk ve guivensizlik korkusudur. Bunun farkinda olmamaniz,
orada olmadigi anlamina gelmez. Bunu, bir kedinin sicak su
borularinin nerede oldugunu anlamasi gerektiginden daha
fazla anlamak zorunda degilsiniz, kedi sadece belli bir noktaya
oturursa sicak hissettirdigini bilir.

Pasiflik

Zihnimizin pasifligi ve beyin yikamaya yol acan otoriteye ba-
gimlilik, pornodan vazge¢menin birincil zorlugudur. Toplum-
daki yetistiriimemiz, kendi bagimhligimizin ve arkadaslarimi-
zin, akrabalarimizin ve meslektaslarimizin beyin yikamasiyla
glclendirildi. “Vazgecmek” ifadesi, gercek bir fedakarlk an-
lamina gelen klasik bir beyin yikama 6rnegidir. Glzel gercek
ise vazgececek bir seyin olmadigi aksine kendinizi korkung bir
hastaliktan kurtaracak ve muhtesem olumlu kazanimlar elde
edecek olacaginizdir. Artik bu beyin yikamayi kaldirmaya bas-
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layacagiz, artik ‘vazgecmek’ degil, durmak, birakmak veya bel-
ki de en iyisi kagmak kelimelerini kullanacagz!

Bizi baslangicta porno izlememize ikna eden tek sey, digerle-
rinin bunu yapmasi ve bir sey kacirdigimizi hissettirmesidir.
Baglanmak icin ¢ok calisiyor, ama ne kacirdiklarini asla 6gre-
nemiyorlar. Farkh bir video gérdtigtiimuzde, icinde farkh bir
sey olmasi gerektigi garanti edilir, aksi takdirde insanlar bunu
izlemez ve endustri bu kadar buyik olmazdi. Aliskanhgi birak-
tiklarinda bile, eski kullanicilar bir parti veya sosyal etkinlik si-
rasinda seksi bir sovmen, sarkici veya bir porno yildizi hakkin-
da bir tartisma oldugunda mahrum kaldigini hissediyor. Biitin
arkadaslarim onlardan bahsediyorlarsa gercekten iyi olmalilar,
degil mi? Cevrimigci Ucretsiz resimleri var mi? Bu eski kullani-
cilar kendilerini glivende hissederler ama bu gece sadece bir
g0z atacaklar ve daha ne oldugunu fark etmeden tekrar bag-
lanacaklar.

Beyin yikama son derece gliclidir ve bunun etkilerinin far-
kinda olmaniz gerekir. Teknoloji bliyimeye devam ediyor ve
gelecek katlanarak daha hizli siteler ve erisim yontemleri geti-
recek. Porno endustrisi sanal gerceklige milyonlarca dolar ya-
tirnm yapiyor, boylece bir sonraki en iyi seyin o olmasina ug-
rasiyorlar. Nereye gittigimizi bilmiyoruz, mevcut teknoloji ile
basa citkmak icin veya gelecekte ne olacagi Gizerine donanimli
degiliz.
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Beyin yikamayi ortadan kaldirmak Gzereyiz. Burada sunu an-
lamaniz cok dnemli. Yoksun hissetmesi gereken kullanici ol-
mayan degil, bir miir boyu sunlari kaybedecek olan kullanici:

eSaglk

e Enerji

e Zenginlik
e ic huzur
e Glven

e Cesaret
e Oz saygl
e Mutluluk
e Ozgirlik

Bu 6nemli fedakarliklarindan ne fayda aliyorlar? Bir kullanici
olmayanin her zaman sahip oldugu huzur, stikinet ve gliven
durumuna geri donmeye calismanin yanilsamasi disinda, KE-
SINLIKLE HIiCBIR SEY!

Yoksunluk Krizleri

Daha once aciklandigi gibi, kullanicilar pornoyu zevk, rahatla-
ma veya bir tir egitim icin kullandiklarina inanmaktadir. Asil
sebep ise, yoksunluk krizlerini rahatlatmaktir. Bilingaltimiz in-
ternet pornosu ve mastiirbasyonun belli zamanlarda keyif ve-
rici oldugunu 6grenmeye baslar. Uyusturucuya ne kadar ¢ok
baglanirsak, yoksunluk krizlerini hafifletme ihtiyaci o kadar
blylk olur ve bu ince tuzak sizi daha da asagi surtkler. Bu si-
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rec o kadar yavas gerceklesir ki farkinda bile olmazsiniz, cogu
geng kullanici durmaya calisana kadar bagiml olduklarini fark
etmez ve o zaman bile bircogu bu gercegi kabul etmez.

Bir terapistin yuzlerce gencle yaptigl bu konusmayi okuyun:

Terapist: “Pornonun bir uyusturucu oldugunun farkindasin
ve kullanmaya devam etmenin tek nedeni birakamamandir.”

Hasta: “Sagmalik! Bu hosuma gidiyor, gitmeseydi birakirdim.”

Terapist: “Istersen yapabilecegini bana kanitlamak igin bir
hafta birak.”

Hasta: “Gerek yok, hosuma gidiyor. Eger birakmak isteseydim,
birakirdim.”

Terapist: “Bagimh olmadigini kanitlamak igin bir hafta bi-
rak.”

Hasta: “Ne anlami var? Zevk aliyorum.”

Daha once de belirtildigi gibi, kullanicilar stres, sikinti, kon-
santrasyon veya bunlarin bir kombinasyonunu yasadigi za-
manlarda yoksunluk krizlerini hafifletme egilimindedir. ilerle-
yen bolimlerde, beyin yikamanin bu yonlerini hedefleyecegiz.

Beyin Yikama

Porno tuzaginin biylk canavari; toplumun, medyanin, akran-
larin ve tlketicilerin kendi diisiincelerinin ug noktalarinin bir-
lesimlerinden dogdu. Pornografiyi birakmada irade gliclini
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kullanirken yanlis algilari yikmada basarisiz olunmasi eninde
sonunda kullaniciyr yoksunluk sendromuyla birlikte yeniden
tuzaga surukliyor. Pornonun zihinde olusturulmus degerinin
yikimi, basari icin hayatidir, nasil kandirildiginizin farkina bu
sayede varirsiniz.

Beyin yikama ve korku arasindaki iliski dikkate degerdir. Ya-
sayacaginiz acinin nedeni, bagimhhg yenerken cekeceginiz
sancilarini hissetmekten korkmanizdir. Korku, acinin kendisi-
dir. Bagimliligi yenme evresinde terli eller, nefes darhgi, uyku
problemleri ve dogru diisiinememe gibi ¢cekilme semptomlari
yasadiginiz zamanlari distintin. Simdi de bu duygulari yasadi-
giniz is gorasmeleri, cekici bir kisiyi etkilemek icin cabalarken,
topluluk 6ninde konusma gibi benzer durumlari disinun.
Bunlar korkunun neden oldugu endise durumlaridir. Sadede
gelmek gerekirse, fiziksel bir uyusturucu, insanlari biraktiktan
aylar sonra bile nasil baglayabilir? Mentaliteyle ilgili olmali,
dogru mu?

Stres

Bagimliyi bir tek “yasadigi devasa trajediler degil, bazi klgtk
stresler de” “relapse”e yaklastirir. “Gunlik hayatta karsilasilan
stresin bir kismi sunlari icerir: sosyallesmek, telefon konusma-
lari, endiseler, kiiclik cocuklari olan bir ev haniminin endiseleri
ve benzerleri...
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Misal; az 6nce belirttigim telefon konusmasinin stresi muhte-
melen bir “is adami” icin de gecerlidir. Telefonun diger ucun-
daki kisiler cogunlukla, hizmetinizden memnun kalan mus-
teriler ya da sizi tebrik eden patronunuz degildir, genelde
konusmalar agresiflik icerir. Bir diger 6rnek: Cocuklarin bagir-
digi ve eslerin duygusal taleplerinin oldugu siradan aile yasa-
mina dondigiinde bu bagimlinin, eger zaten dyle yapmiyorsa,
o gecenin porno rahatlamasini hayal etmesine neden olur. Ba-
gimlihgl yenerken farkinda olmadan aci ¢eken, ek siddetlen-
meye hazirliksiz gli¢sliz stres gidericileri. Normal stresle ayni
zamanda agrilari kismen hafifletir ve bagimli gecici bir destek
alir. Kendini iyi hissetmesi bir illizyon(yanilsama) degil, bagim-
[l kendisini eskisinden ¢ok daha iyi hissediyor ama bagimli ol-
masaydi ¢cok daha iyi hissedecekti.

Siradaki 6rnek sizi sasirtmak icin verilmedi, “bu kitapta” boyle
bir tedavi yontemi yok ama sunu bilin ki PMO sizi rahatlatmak-
tan ziyade size zarar veriyor.

Cok seksi ve cekici bir partnerle birlikte oldugunuzda bile erek-
te olamadiginizi hayal edin. Bir an icin durumu goz 6niine geti-
rin: Cok glzel ve cekici olan partnerinizin sizin ilginizi cekmesi
icin 6nce sanal hareminizdeki porno yildizlariyla bir kiyasla-
maya girmesi gerekir ve partneriniz muhtemelen bu kiyasla-
mada kaybedecektir. Bu sorunun farkinda olmasina ragmen,
hala kullanmaya devam eden, cekici ve istekli bir esle gercek
bir iliski yasamayadan 6len bir kisinin ruh halini hayal edin. Bu
durumdaki insanlar bize tuhaf gelebilir ama bu bahsettiklerim
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gercekten yasaniyor. Bu, pornonun sizin beyninize verdigi za-
rarlardan yalnizca biridir. Béyle durumlari ne kadar cok yasar-
saniz farkindaliginiz o kadar azalir ve pornonun problemlerini-
zi ¢OzUp sizi iyi hissettirdigine daha fazla inanirsiniz.

Misal, hic aniden internet kesildiginde veya yavasladiginda
yani pornoya erisimin aksadiginda kendini kot hissetin mi?
iste! Bagimli olmayanlar béyle durumlardan muzdarip degiller.
Bu bagimhliga devam ettikce beyninizin saghgi ve 6zgliveniniz
zarar gorir. Pornoya maruz kaldiginizda beyin DeltaFosB salgi-
layarak zihinsel dopamin su kaydiragini yaglar ve hayir deme
yeteneginizi asamali olarak oldurir, erkekligin 6ldigl safhaya
gelindiginde, bagimli kisi pornonun, kendisinin yeni partneri
olduguna ve onsuz yasayamayacagina inanir.

Porno bagimliligi sinirlerinizi rahatlatmiyor sinirlerinizi yavas
yavas yok ediyor.

Bu bagimliliktan kurtulmanin en blylk faydalarindan biri ise
size tekrardan kazandiracagi 6zgliveniniz ve 6zsayginliginizdir.
Kendinizi bir partneri tatmin etme yetenegine bagli olarak de-
gerlendirmenize gerek yok, bu 6zgirlik degildir. Lakin bu 6z-
glrlik, dopamin kaydiraklarini yaglayamaya devam ederek, li-
bidonuzu ve mutlulugunuzu bitiren bagimlilik yapici davranisi
tekrarlayarak kazanilmaz.
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Can sikintisi

Cogu insan yataga girer girmez aslinda kendine hatirlatiilma-
sa ¢coktan unutacaklari favori porno sitelerine girer. Bu kisiler
icin yataklari ikinci yasam alani olmaya baslar. Sikilmak bir ruh
hali oldugundan, porno can sikintisini giderir demek ¢arpik bir
alginin gostergesidir. Caninin sikilmasi yalnizca, uzun bir siire
pornodan mahrum oldugunda ya da porno tiketimini kesme-
ye calistiginda yasanan bir seydir.

Asil durum sudur, internet pornosunun olaganlstl hazzina
maruz kaldiktan sonra bu bagimliliktan kagmak istediginizde
bir seyler yanlismis gibi hissedersiniz. Zihninizi mesgul edecek,
stresli olmayan bir seyiniz varsa, uyusturucunun yoklugundan
rahatsiz olmadan uzun slire devam edebilirsiniz. Ancak, sikil-
diginiz zaman vaktinizi degerlendirebileceginiz bir sey yoksa;
krizler gelmeye baslayacaktir. Hele kendinizi simartip, bu illet-
ten vazgecmeye ya da yapmayi azaltmaya calismadiginizda,
gizli sekmeyi agmak bile bilincalti haline gelir. Bagimhlar bu ri-
tueli otomatik olarak gerceklestirir, gecen hafta gerceklestir-
dikleri porno seansini hatirlamaya calistiklarinda, sadece en
sonuncusu ya da uzun bir yoksunluktan sonra yaptiklari seans
gibi ufak bir kismini hatirlayabiliyorlar.

Gergek su ki, porno dolayl yoldan size can sikintisi ¢ektiriyor
clnkl orgazmlar sizi uyusuk hissettiriyor. Enerjik bir aktivite
yapmak yerine; sikilmis bir sekilde koltukta uzanmayi, telefo-
na bakmayi ve bagimliligi kirma sancilarini hafifletmeyi tercih
ediyorsunuz. Beyin yikamaya karsi koymak onemlidir ¢link(
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bagimlilar sikildiklarinda porno izlemeye egilimliler zira be-
yinlerimiz pornoyu ilging bir sey olarak yorumlamakta. Benzer
sekilde, beyinlerimiz seksin, hatta kotl seksin bile rahatlama-
miza yardimci olduguna inanmamiz icin yikandi. Ciftlerin tz-
glnken veya stres altindayken seks yapmak istedigi bir gercek.
“Romantik yani gercek “ ile “uyusturucu seks” arasinda ayrim
yapamiyorsaniz orgazm sonrasinda birbirinizden ne kadar ¢a-
buk uzaklasmak istediginizi gézlemleyin. Ciftler; sarilmaya, ko-
nusmaya beraber uyumaya karar verdikleri zaman kendilerini
rahatlamis hissederdi.

Konsantrasyon

Mastlirbasyon ve seks konsantrasyona yardimci olmaz, kon-
santre olmaya calistiginizda otomatik olarak dikkatinizi dagitan
diger seylerden kacinirsiniz. Bu nedenle, bir bagimli konsant-
re olmak istediginde disliinmez bile; otomatik olarak tarayiciyi
acar ve klcuk canavarini besleyerek arzusunu kismen giderir.
Hatta artik bu bir norm haline gelmistir ki bagimli porno izledi-
gini bile unutmustur. Dopaminin yillar boyu bonkérce dagitil-
masindan sonra, beyindeki degisiklikler, bilgiye erisim, planla-
ma ve durtl kontroll gibi cesitli yetenekleri etkiler.

Bu tekrarlanan dongl, yeterince “dopamin ve opiat” Urete-
meyeceginden her seferinde daha fazlasina ihtiya¢ duyar ve
istediginiz icerigi aramak icin internet pornosunun sokaklarin-
da dolasmak zorunda kalirsiniz, sok edici iceriklere ulasmak
icin cizgiyi gecme istegiyle savasarak daha fazla stres yapip,
eksiklik hissine kapilirsiniz.
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Ayriyeten, dopamin reseptorlerinin blyik dopamin dalgalan-
malari sonucunda dogal tolerans sisteminden olumsuz etki-
lenmesinden dolayi konsantrasyon azalir ve dogal stres gideri-
ci olan kiglk dopamin artislari etkisini gosteremez. Dopamin
reseptorleri dogal haline geldiklerinde konsantrasyonunuz ve
ilhaminiz blyulk 6l¢ide artacaktir. Birgcogu icin, irade yontemiy-
le basarili olmalarini engelleyen husus konsantrasyondur, asa-
biyet ve huysuzluga katlanabilirler, ancak onlara destek olan
sey (koltuk degnegi) ortadan kalktiginda, zor bir seye odaklan-
ma konusunda yasadiklari basarisizlik bircok kisiyi mahveder.

Bagimlilarin birakmaya calisirken cektigi konsantrasyon ek-
sikligi, porno bir yana, seks yoksunlugundan degildir. Bir seye
bagimli oldugunuz zaman zihinsel engeller yasarsiniz. Peki zi-
hinsel bir engel yasadiginizda ne yaparsiniz? Tarayiclyl acarsi-
niz, ki bu da zihinsel engelleri ortadan kaldirmaz, peki o zaman
sonra ne yaparsiniz? Yapmaniz gerekeni yaparsiniz, yani ba-
gimli olmayanlarin yaptigi gibi tstesinden gelirsiniz.

Bir bagimliysaniz suclanacak hicbir nedeniniz yoktur. Kullanici-
lar hicbir zaman sertlesme sorunu yasamazlar, sadece ara sira
aksakliklar olur. Kullanmayi biraktiginiz an, yanlis giden her
sey, sizin birakma sebebinize baglanir. Artik psikolojik bir en-
geliniz oldugunda onu ¢6zmek yerine, “Keske simdi porno iz-
leseydim, tim sorunlarimi ¢cozerdi” demeye baslarsiniz. Sonra
da birakma ve bu kélelikten kurtulma kararinizi sorgulamaya
baslarsiniz.
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Pornonun konsantrasyona yardimci olduguna inaniyor ve por-
noyu birakma konusunda endiseleniyorsan bu durum senin
konsantrasyon problemi yasayacagini garanti eder. Sorun ba-
gimlilhgl yenerken yasadiklariniz degil, duydugunuz stphedir.
Unutmayin, aci ceken kisi bagimlidir, bagimli olmayan degil.

Rahatlama

Dogru olmamasina ragmen ¢ogu bagimh “Pornonun” rahat-
lamalarina yardimcei oldugunu diistiniiyor. “internetin karanlik
ara sokaklarinda” s6zde rahatlamak amaciyla yapilan humma-
[ arayislar ve kisinin kirmizi ¢izgiyi gecmek icin sabirsizlanirken
yasadigi ic micadele kulaga ¢ok da rahatlatici gelmiyor.

Farkli bir yere seyahat ettigimizde veya uzun bir giintin ardin-
dan gece yaklasirken, gevsemek, acligimizi ve susuzlugumuzu
gidermek icin konakliyoruz ve tamamen tatmin hissediyoruz.
Ancak bagimli baska bir tatmin olma achgi cekmiyor. Pornoyu
pastanin kremasi olarak distinliyor ama aslinda beslenmeye
ihtiyac duyan sey o ‘kiiclk canavardir” Gergek su ki, bir bagim-
[l asla tamamiyla tatmin olamaz ve her gecen giin bu durum
daha da koétilesir. Eski bir bagimhidan gelen su yoruma ele alin:
“Kisiligimde kotl bir seytan olduguna gercekten inanmistim,
su anda buna bir zamanlar sahip oldugumu biliyorum, ancak
bu problemi yaratan karakterimdeki dogal bir kusur degil, “in-
ternet pornosunun kiiclik canavariydi...” O zamanlar diinyada-
ki tim problemleri ben yasiyorum saniyordum lakin gecmise
donlp baktigimda ortada blyik bir stres goremiyorum. Ha-
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yatimdaki her sey benim kontroliim altindaydi, ben ise porno-
nun... Ben pornonun kélesiydim. Uziici olan sey su ki: bugiin
bile cocuklarimi, eskiden asabi olmama sebep olan seyin bu
bagimlilik olduguna ikna edemiyorum.

Bir porno bagimhisinin bagimhligini hakl ¢ikarmaya calistigin-
da hep sunu soyledigini duyuyorum: “Porno rahatlamama
yardimci oluyor.” internette alt yasindaki bir cocugun, izledigi
korku filminden etkilendigi icin o gece babasinin yaninda yat-
mak istedigini ama bekar babasinin porno seansini “Edging”
yaparak saatlerce sirdirebilmek ugruna bunu reddettigini
okumustum.

iste baska bir sigara benzetmesi, birkac yil énce evlat edin-
me(cocuk esirgeme) yetkilileri sigara icenlerin, cocuklari evlat
edinmesini engelleyecekleri konusunda onlari tehdit etti. Bu-
nun lzerine bir adam ofkeyle “Tamamen yaniliyorsunuz” dedi,
“Cocuklugumdan hatirhyorum, annemle 6nemli bir konu hak-
kinda konusmam gerekiyorsa, annem sigarasini yakana kadar
beklerdim, ¢linkli sigara ictigi zaman sinirleri gevser ve daha
rahat olurdu” Peki bu adam annesi sigara icmedigi zaman ne-
den onunla konusamiyordu?

Bazi bagimhlar nicin gercek seks yapsa bile uyusturuculari-
ni(porno) alamayinca strese giriyor? internetteki bir hikaye,
reklamcilik alaninda galisan, randevulasmaya acik birini anla-
tiyordu ama kadinlari yemege cikarmaya ilgisi, pornonun cok
daha kolay olmasi sebebiyle glin gectikce azaliyordu. Neticede
pornoda hicbir lokanta masrafi veya aksamin sonunda flortiin-
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den bir hayir alma ihtimali olmuyordu. Neden eve gider git-
mez parmaklarinin ucundaki kiictiik canavarini tatmin ederek
“az riskle, cok zevk” almak varken gercek iliskiler kurma zah-
metine katlansin ki (!)

O zaman bagimli olmayanlar neden bu kadar rahatlar? Bagim-
lilar neden bir-iki gin gibi kisa bir stire mahrum kalinca rahat-
siz oluyorlar? Yapmama yemini eden ve birakmaya calisan bir
bagimlinin deneyimini okursaniz bastan ¢ikaricilara(tetikleyici-
lere) karsi verdigi miicadelenin farkina varacaksiniz. Bu kisiler
‘zevk alma yetkilerinin oldugu’ bu ‘tek hazzi” elde etmelerine
izin verilmediginde hic de rahatlamis hissetmezler. Bunlar ger-
cek rahatlamanin nasil bir sey oldugunu unutmuslardir. Por-
noyu, bir sinekkapan bitkisine yakalanan sinege benzetebiliriz,
baslangicta sinek bitki 6ztnl yiyor ancak belli belirsiz bir asa-
mada, bitki sinegi yemeye basliyor.

Bitkinin agzindan ¢ikmanin zamani gelmedi mi?

Sosyal-Gece Oturumlari (Porno Seanslari)

Bu, mantikli gibi gbriinen ama aslinda yanlis olan bir bilgidir.
Bir lokantaya veya partiye gitmeden 6nce istahinizi kontrol et-
mek icin evde biraz atistirlyor musunuz? Porno seanslari on-
cesinde yaptiginiz da bu: yorgun goériinmek ve elinizden geleni
ortaya koyamamak. Pick-up (kiz diistirme) tekniklerinin genis
bir kitle tarafindan benimsenmesiyle; uygula, disur ve gol sek-
linde birbirini takip eden bir dizen icin baski olustu (Dlzelt-
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men arkadastan bu ciimlenin tekrar dogrulanmasi hususunda
yardim istiyorum). Yasam enerjinizi porno ve uyusturucularla
bitirmeye calismak, uzun vadede problemleri daha beter hale
getirmekten baska bir ise yaramayacaktr. Kisisel olarak, odak-
lanmami ve bir seylerle mesgul olmami saglamasi agisindan
biraz stresi seviyor ve orgazmla kendimi hem zihinsel hem fi-
ziksel olarak yormanin sorunlarima yardimci olmayacagini bi-
liyorum.

Sosyal gecelerdeki porno seanslari, bizlerin bir veya birden
fazla destek noktasi ve zevk arayisindan kaynaklidir. Temelin-
deki sosyal islemler hem rahatlatici hem de stresli olabilir. Bu
sanki bir celiskiymis gibi gortnebilir ama her tirli sosyal et-
kilesimde stres olabilir, arkadaslarinizla zaman gecirirken ve
kendi 6zlinlize donlip tamamiyla rahat olmaya calisirken bile.
Ayni anda bircok degiskenin etkin oldugu fazlaca durum var-
dir. Ornek olarak araba siirmeyi verelim, sonucta hayatiniz s6z
konusu. Stresi her zaman bilingli olarak yasamaniz gerekmez,
bilincaltiniz zaten ¢cevredeki etmenleri tarayip durumun farki-
na variyor(mesajini alyor): “Madem uzun trafik sikisikhigina
maruz kaldim ya da uzun bir araba yolculugunda sikildim belki
de aksam kendimi eve gidince bir porno seansiyla édillendi-
rebilirim diyor.”

Bir baska glizel 6rnek de ilk randevudur, zihniniz tanismak
Uzere oldugunuz kisi hakkinda sorular sorar. Mevzubahis ki-
siyle tanistiniz ve karsi taraftan beklediginiz tepki gelmemisse
coskunuz azalip sizi cok rahat hissettirir ve bundan sucluluk
duyarsiniz. Arttk micadele baslamistir: “Seks istiyorum, seks
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yoksa beni bir an 6nce buradan c¢ikarin.” distincesi, sizi rande-
vu sonrasi porno seansina hazirlar.

Randevu iyi gitmis olsa ve saatler sonra birliktelik yasamis ol-
saniz bile, bu birliktelik nasil giderse gitsin, tek amaciniz or-
gazm aramaksa tatmin olmayacaksiniz. Diger zamanlarda,
yalniz basina arabayla eve dogru giderken tek distinecegin
performansin nedeniyle kendini tebrik etmek yerine eve gi-
dince girecegin sanal haremin olacaktir. Ne de olsa boyle bir
durumda herkes porno izler, degil mi(!) (Yazarin anlatmak is-
tedigi sen kendini tzme bu durumda herkesin ayni senin gibi
eve gidip porno izleyecegi Ustline bahse bile girebilirsin olma-
si gereken bu diyerek bagimliyi hafiften elestiriyor, bagimlinin
kendini avutmasindan bahsediyor.) Genellikle bu gibi geceler-
den sonra huzursuz bir bosluk hissedip bu boslugu pornoyla
doldurmak istememiz, pornoyu birakmaya cabalarken en ¢ok
Ozlemini cekecegimiz seylerden birisidir. Hayatimizin bir daha
bu kadar eglenceli olmayacagini diistinlriz. Ayni prensip yine
karsimizda: Pornoyla gecirdigimiz saatler yoksunluk sendrom-
larina gecici bir rahatlama saglar ancak bazen bu sancilar di-
ger sorunlara agir basabilir ve bu da bir sonraki seansin oninu
acar.

Sunu acikhga kavusturun - Deger verdikleriniz “internet por-
nosu ve harem sakinleri” degil, olaydir. Pornoya olan ihtiyac
ortadan kalktiginda, eglenceli isler daha eglenceli; stresli du-
rumlar daha az stresli hale gelecektir.
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BEN NEYDEN VAZGECIYORUM?

Kesinlikle “hicbir sey” den vazge¢miyorsun. Pornoyu birakmak
zordur ¢linkl zevkimizden veya destegimizden mahrum kal-
ma ve hayatin bir daha keyifli olmayacagi, stresli durumlarla
bas edememe korkusu bizi alikoyar... Baska bir deyisle, beyin
yikamanin etkileri, bizi cinselligin ve dolayisiyla orgazmin tim
insanlar icin bir zorunluluk olduguna inanmaya itiyor. Dahasi,
internet pornosunun dogasinda ihtiyacimiz olan bir sey oldu-
gu ve izlemeyi biraktigimiz zaman kendimizi kandirdigimiz ve
ruhumuzda bir bosluk olusacagi inanci. Aklinizda sunu netles-
tirin: Porno bir boslugu doldurmaz, boslugu yaratir!

Bedenlerimiz gezegendeki en karmasik yapilardir. ister bir ila-
hin eseri oldugumuza, ister dogal seleksiyona, isterse her iki-
sinin kombinasyonu oldugumuza inanin; viicudumuz, bizim
oldugumuzdan binlerce kat daha efektiftir. Bizler yasayan en
kiicuk hicreyi olusturmaktan veya gorme mucizesini yarat-
maktan aciziz... Vicudumuza ve beynimize sunulan kendini
onarim sitemlerinin yani sira birbirine bagli diger sistemler de
buna dahildir. Eger bir yaratici veya slireg bizi olagan-usti uya-
ricilara basa ¢ikacagimiz bir sistem tasarlasaydi, farkli 6dul sis-
temleriyle gelisecektik. Vicudumuz arizaya karsi tedbirli uyari
cihazlariyla donatilmistir ve biz kendimizi riske atarak bunlari
gormezden geliyoruz.
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VAZGEGCECEK BiR SEY YOK!

Vicudunu kiictik canavardan, zihnini de beyin yikamadan (b-
yuk canavardan) arindirdigin zaman, siklikla mastiirbasyon
yapmay! da, bunu yapmak icin pornoyu kullanmayi da iste-
meyeceksin! Porno bagimhligi s6z konusu oldugunda pek ¢ok
bilinen ve bilinmeyen var, tip camiasinda pek ¢ok kisi birisi-
ni porno bagimhsi olarak sorgulama veya belirleme yetkisine
sahip degil. Diger rahatsizliklar altinda yanlis etiketlenmis bir-
cok semptom var. Bagimlilar genellikle aptal insanlar degildir;
onlarin sorunu, porno olmadan acinasi olmalaridir. iki ates
arasinda sikismis halde, pornodan uzak duruyorlar ve porno
izleyemedikleri ya da suclu hissettikleri icin perisan hale geli-
yorlar, bu ytzden de kendilerini hor gormeye basliyorlar. Bel
soguklugu veya erektil disfonkisyon gibi semptomlar yasadik-
larinda, zihinleri sorumlulugu kabul etmekle gormezden gel-
mek arasinda ikiye boluntyor.

Baska bir sigara benzetmesi, hepimiz temiz hava almak baha-
nesiyle sinsice tlyen ve yalanlar gelistiren sigara tiryakilerini
gorduk; gercek bagimlilik iste burada. Bagimlilar bunu zevk al-
mak icin yapmazlar, onsuz mutsuz (sefil) hissettikleri icin ya-
parlar.

Bircogu icin ilk cinsel deneyimleri bir orgazmla sona erdigin-
den, orgazm olmadan seksten zevk alamayacaklari inancini
edinirler. Erkekler icin porno, cinsellige yonelik bir yardim, hat-
ta cinsel iliski esnasindaki 6z glven icin bir egitim olarak pa-
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zarlaniyor. Bu sagmaliktir, olagantstl uyaricinin kosullanmasi
sadece onu azaltabilir.

Bu bagimhliktan kurtulup kazanilacak faydalar disinda da bir
seyler var. Bagimlilar birakmayi diistindiiklerinde, saglik ve er-
keklik Gzerine yogunlasma egilimindedirler. Bunlar gecerli ve
onemli nedenler, ancak sahsen en bliylk kazanimlarin psiko-
lojik olduguna inaniyorum:

e @Gulveninizin ve cesaretinizin geri donusu.

e Esaretten kurtulma.

e Artik bilincaltinizda korkung, siyah golgeler ve kendini k-
cimsemek yok

Bosluk, Bosluk, Giizel Bosluk!..

Yuzinuzde uguk oldugunu hayal edin, bu nedenle eczaneye
gittiniz ve eczacinin size denemeniz icin Ucretsiz verdigi mer-
hemi aldiniz. Merhemi stirdiinliz ve baktiniz, ucuk hemen yok
oluyor. Bir hafta sonra yeniden ucguk cikti, bu ylizden eczaci-
ya gidip bir tane daha merhemleri olup olmadigini sordunuz.
Eczaci “Tabii, tip sizde kalsin, daha sonra ihtiyaciniz olabilir.”
dedi.

Merhemi sirdiinliz ve vay canina, ucuk bir daha yok oluyor...
Ancak ucuk her geri geldiginde daha da blylyulp agrili bir hale
geliyor, aradaki zaman da gittikce kisaliyor. Eninde sonunda,
yara tim ylziinGzl kaplar ve her yarim saatte bir dayaniimaz
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derecede aci verir. Merhemin gecici olarak yarayi iyilestirece-
gini biliyorsunuz ancak yaranin zamanla tim viicuduna yayila-
cagl konusunda da ¢ok endiselisin. Aradaki siire tamamen kay-
bolacak mi? (Merhemin iyilestirmesinden sonra ucugun tekrar
citkmasi ve bu donglinin tekrari sirasinda aradaki stire kastedi-
liyor) Doktorunuza gidersiniz ama bunu tedavi edemezler, bu
nedenle alternatif tedaviler denersiniz ama merhem disinda
hicbir sey size yardimci olmaz. Simdiye kadar tamamen mer-
heme bagimlisiniz, yaninizda bir tip oldugundan emin olma-
dan asla disari cikmiyorsunuz. Yurtdisina giderseniz, yaniniza
birkac tlp aldiginizdan emin oluyorsunuz. Sagliginizla ilgili en-
diselerinize ek olarak eczaci sizden tlip basina yliz dolar talep
ediyor. Parayl 6demekten baska seceneginiz yok.

Bundan bahseden bir makaleye rastlarsiniz ve bunun sadece
sizin basiniza gelmedigini, bircok insanin ayni sorundan muz-
darip oldugunu kesfedersiniz. Aslinda tip toplulugu, merhe-
min yaray! iyilestirmedigini, yaray! derinin altina sakladigini
kesfetmistir. Yaranin bliyimesine neden olan merhemdir bu
ylzden yaradan kurtulmak icin tek yapmaniz gereken merhe-
mi kullanmayi birakmaktir. Yara, zamanla kaybolur.

Merhemi kullanmaya devam eder miydiniz? Merhemi kullan-
mamak irade ister miydi? Makaleye inanmadiysaniz, birkac
gln tedirgin olabilirsiniz, ancak yaranin iyilesmeye basladigini
fark ettiginizde, merhem kullanma ihtiyaci ya da arzusu orta-
dan kalkacaktir. Mutsuz olur muydunuz? Tabii ki de olmazdi-
niz! Caresiz oldugunuzu disinduigiiniz korkung bir sorununuz
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vardi ama simdi ¢c6zimu buldunuz. Yaranin gecmesi bir yil siir-
se bile, her gecen giin kendinizi nasil harika hissedeceginizi bir
diistinlin. iste pornoyu birakmanin sihri budur.

Problem yalnizca fiziki agrilar, dogal sehvet eksikligi, uyarila-
mama, zayiflayan penetrasyonlar, iki boyutlu gorintilerde
harcanan zaman, hakiki duygulari hissedememe, sizi cezbe-
den insanlari hor gorme veya daha da kotlsu, kendinizi ki-
cimseme degildir. Bunlarin hepsi pornonun yan etkisidir.

Agri, zihnimizi tim bunlara kapatmamiza sebep olur, dozu is-
teyen panik hissidir. Bagimli olmayanlar bu duyguyu bilmezler.
Biz bagimlilarin cok korkmamizin sebebi korkumuzdan kurtul-
maktr. ilk seferde bunun temelleri atilir ve sonraki her izleyis-
te saglamlasir.

Bazi kullanicilar ‘mutludur’(!) Kiictik, kurnaz canavarlari tara-
findan kor edilmislerdir ve bu ylizden ayni kabusu yasarlar, ap-
talliklarini hakh ¢cikarmak icin sahte arglimanlar ortaya koyar-
lar. Ozguir olmak cok guizel(!)

Zamandan Kazanmak

Bagimlilarin birakmaya calismalarinin temel nedenleri genel-
likle; saglik sorunlari, dini sebepler ve partnerlerine karsi his-
settikleri utanctir. Bu korkunc¢ uyusturucunun sizin beyninizi
yikarken kullandigi yontem, sizi “kélesi haline getirmektir.” in-
sanoglu, dinyanin bircok yerinde koleligi ortadan kaldirmak
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icin cok micadele etti lakin bagimlimiz, hayatini kendi kendine
empoze ettigi kdlelik nedeniyle aci cekerek geciriyor. Porno iz-
lemesine izin verildigi zaman ‘keske bagimli olmasam’ dedigi
gercegini de gérmezden geliyor. Pornonun degerli hale geldigi
tek zaman, azaltmaya, uzak kalmaya “calistigimiz” ya da birile-
rinin bizi pornodan uzak durmaya zorladigi zamanlardir.

Pornoyu birakmayi zorlastiran etmenin beyninizin yikanmasi
oldugunu daha fazla sdyleyemem, baslamadan 6nce endise-
lerinizi ne kadar giderirsek, hedefinize de o kadar kolay ula-
sirsiniz. Pornonun sagliklari tizerinde herhangi bir olumsuz et-
kisi olduguna (PIED, hipofrontalite, vb.) inanmayan ve bunu
yenmeye caba harcamayanlar genellikle gencler ya da nadiren
seks yapan bekarlardir. Dolayisiyla, gencliklerinin dogasi gere-
gi ic donit ya kaybolmustur ya da gozlemlenemeyecek ve bir
etki yaratamayacak kadar seyrektir.

Daha genc kullanicilaricin bir diger argiman, “Harcadigin onca
zamani dert etmedigine inanamiyorum” demek yerine, 6ldir-
digl zamanlar... Genelde gozleri parliyor, saglik gerekcesiyle
ya da sosyal stres tarafindan saldiriya ugradiklarinda kendile-
rini dezavantajli hissetmelerine ragmen eskiden beri dedikleri
su... “Ah, ne olacak. Haftada sadece x saatimi aliyor ve bence
buna deger, bu benim tek zevkim.”

“Hala neden endiselenmedigini anlayamiyorum, giinliik orta-

lama yarim saati dopamin ¢ekilmeleriyle fiziksel olarak bosa
harcadigini farz edelim, her 2 haftada bir tam bir is giini za-
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man kaybediyorsun. Muhtemelen bu zaman tarifi sana uya-
caktir, peki hayatin boyunca sirf bu yizden ne kadar vakit
harcayacagini hi¢ distindiin mi? O zaman diliminde ne ya-
piyorsun? Gergek iliskiler mi gelistiriyorsun... Hayir tabiki de,
videolarini izledigin favori porno yildizin videolarinda ¢ok za-
man gecirdigin icin sana karsi sempati beslemiyor. Zamanini
bosa harciyorsun. Bir tek bununla kalmiyor: ayni zamanda fi-
ziksel sagligini hice sayip, beyin saghgini ve 6zglivenini de bir
omir boyunca kole olmak, yerlerde stirinmek, melankolik ta-
kilmak ve asabi yasamak ugruna ¢ope atiyorsun. Herhalde bu
seni endiselendirmeli?”

Bu noktada, ozellikle genc kullanicilar icin konusuyorum, bunu
omuir boyu bir bagimhlik olarak gérmedikleri aciktir. Bazen, bir
hafta icinde bosa harcadiklari zamani hesaplar ve bu sayiyi ol-
dukca endise verici bulurlar. Cok nadiren, sadece artik bagim-
lihgr birakmayi distindikleri zamanlarda, bir yilda harcadikla-
ri zamani hesaplarlar ki bu oldukca korkutucudur. Hele tim
hayatin boyunca kaybedecegin zamani hesaplayinca akil almi-
yor... Yine de biz bagimlilarla tartisma icinde oldugumuzdan
dolayi bagimlilar, disincesizce: “Bana pek etki etmez, netice-
de haftada biraz zamanimi alacak.” diyerek haftada bir, rutin
olarak insanlarin evine giden ve satis yapmaya calisan ansiklo-
pedi saticisinin aliskanligini edinirler.

Yillik maasinizi veren ve bir ay fazladan izne sahip oldugunuz

bir isi reddeder miydiniz? Herkes heyecandan kalbi ¢arparak
bilgisayarini acar ve egzotik yerlerde tatil firsatlari bulmakla
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mesgul olur. Bitln bir ay1 calismadan nasil gecireceginizi bul-
mak, ¢cozlilmesi gereken en blylk sorun olacaktir. Bir bagim-
liyla yapilan her tartismada (lUtfen, herkesin senin gibi bagim-
lilikla micadele halinde olmadigini unutma) kimse benim bu
gorustimu degistirememistir, nasil degistirebilir ki?

Genellikle bu noktada, bir bagimh “Bakin, para agisindan higbir
tedirginligim yok.” diyecektir. Sizde bu dogrultuda disintyor-
saniz neden endiselenmediginizi kendinize bir sorun. Neden
hayatinizin kimi zamanlarinda birkacg dolar biriktirebilmek icin
blylk sikintilara girip de, mutlulugunuzu bitirmek icin binler-
ce dolar para harciyorsunuz ki?

Hayatinizda vereceginiz her karar, mantikli bir sonuca varmak
amaciyla avantaj ve dezavantajlari hesapladiginiz analitik su-
recin bir sonucu olacaktir. Bu hatali bir karar olabilir, ancak
mantikh bir ¢ikarimin sonucudur. Ne zaman olursa olsun, bir
bagimli internet pornosunun fayda ve zararini tartarsa c¢ika-
rimi binlerce kez su olacaktir: “iZLEMEYI BIRAK, TAM BiR AH-
MAKSIN!” Dolayisiyla, bagimlilar pornoyu, ondan fayda gor-
dikleri veya mantikli bir karara vardiklari icin degil, beyinlerini
yikadiklari, kendilerini izlemek zorunda hissettikleri ve kafala-
rint kuma gomduikleri icin izliyorlar.

Bagimlilarin, daha fazla akademik calisma ortaya ciktikca ve
internet pornosunun zararlari insanlar tarafindan konusulduk-
c¢a durumun daha da koétlilesecegini unutmamalari gerekir.
Bugiin, tibben yetkisiz kisiler(doktor olmayan anlaminda) bu
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konuyu tartisiyorlar, ileride doktorlar bu bagimhliga 6zel tani
testi yapacaklar. Bagimlinin cinsel sorunlarini “is stresinin” ar-
kasina saklayabildigi glinler artik geride kaldi, partneriniz ne-
den gece gec saatlerde dizlsti bilgisayarinizda vakit gecirdigi-
nizi merak edecek. Zaten kendini rezil ve sefil hisseden zavalli
bagimli, simdi de ‘yer yarilsa da icine girsem’ diye dustndr.

isin tuhafi, bircok insan kas yapmak ve etkileyici gdriinmek
icin spor salonu Uyeliklerine ve kisisel antrendrlere ¢ok para
oduyor, bircogu hayali (ve gercek) caresizliklerinde testostero-
nu arttirmak icin degisik ve tehlikeli yan etkiler doguran teda-
vilere yoneliyor. Lakin bu toplulukta, porno ve mastiirbasyonu
birakinca dogal testosteron seviyelerine cikip faydasini gore-
cek tonla insan var.

Bunun farkinda degiller ¢linkii hala beyinleri yikanmis vazi-
yette kafalarini kuma géomiuyorlar, bir an icin kafanizi kumdan
cekin ve gozlerinizi acin. internet pornografisi, hayat boyu
devam edecek bir zincirleme reaksiyondur. Eger ki bu zinciri
kirmazsaniz hayatiniz boyunca bir bagiml olmaya devam ede-
ceksiniz. Kisa bir hesap yap bakalim, hayatinin geri kalaninda
porno ylziinden ne kadar zamanini ¢ope atacaksin? Aslinda
bu deger kisiden kisiye farklilik gosterir ama hadi bunun ¢alis-
ma saatlerinin 1,5 yili kadar oldugunu farz edelim. Bir piyango
bileti aldigini ve cekilis aciklandiginda 1,5 yil calisip alacagin
maas kadar paranin, bir ¢ceke yazilmis halinin Gstliinde durdu-
gunu hayal et, boyle bir durumda sevkle dans edersin degil
mi! Haydi dans etmeye basla ¢linki “bu kitap ‘asil piyango’,”
faydalarini cok gecmeden gormeye baslayacaksin.
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Bunun aldatici bir bakis agisi oldugunu distnlyorsaniz, hala
kendinizi kandiriyorsunuz demektir. Hi¢ porno izlemeseydiniz
ne kadar zaman kazanacaginizi bir diistintn.

Kisa bir slire sonra, son kez izlemeye karar vereceksiniz (heniiz
degil, litfen talimatlari hatirlayin!) Unutmayin bu bagimlihgi
yenmek istiyorsaniz yapmaniz gereken iki sey: “porno izleme-
mek.” ve ‘bir kere baksam bir sey olmaz.” demekten kagcinmak-
tir. Unutmayin; eger izlerseniz, ilerideki hayatinizi nasil hayal
ederseniz edin “elinizde patlayacaktir.”

Eger porno bagimlihgi olan birine rehberlik ediyorsaniz, ona
“ bir arkadasinizin is teklifi aldigini ve bu isin yillik getirisinin
ayni oldugu, Ustline Ustlik bir ay tatil izni verildigini ama arka-
dasinizin bu is teklifini reddettigini soyleyin. Karsinizdaki: Bu
aptal da kimmis diye sorunca, ona “SENSIN” diye cevap verin.
Biliyorum, biraz kabaca ama bazen soylediklerimizde kibar ol-
may! birakip sadede gelmemiz gerekebilir.

Saglik

iste bu: beyin yikamanin kullanicilar icin tepe noktaya ulasti-
g1 alan. Ozellikle genc ve yalniz olan kimseler saglk riskleri-
nin farkinda oldugunu disinseler de durum pek de oyle de-
gil. Bircok geng, bizzat kendisi bunun sonuclarina katlanmaya
hazir oldugunu soyliyor. Eger modeminiz bir porno sitesine
her tikladiginizda bir alarm calip uyari yapan bir fonksiyona
sahip olsa ve size “Simdiye kadar uyanik kaldin ama eger bir
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dakika daha ayakta durursan kafan patlayacak.” seklinde bir
uyari yapsa yine de uyanik kalir miydiniz? Sayet cevabiniz ko-
nusunda teredduit sahibiyseniz gozleriniz kapal bir sekilde bir
ucurumun kenarinda durdugunuzu hayal edin; ardindan da
elinizde ya “pornografiyi birakmak” ya da “g6zi kapali bir se-
kilde ylrtimek” seceneklerinizin oldugunu diistinlin. Cevabini-
zin ne olacagina pek de siphe yok ama kafanizi kuma gomip
de hicbir sey yapmadan bir sabah uyandiginizda porno izleme
isteginizin yok olmasini umuyorsaniz hicbir sey anlamamissi-
niz demektir.

Bagimliliklar kisinin saglik risklerini disinmesine miisaade et-
mez. Eger kisi bunu yaparsa bagimliliklarinin aldatici eglencesi
yok olur. Bu da sok terapilerinin vazgecmenin baslangic¢ asa-
masinda neden etkisiz oldugunu acikliyor: Yikici beyin degisik-
liklerini okuyanlar yalnizca kullanici olmayan kimselerdir.

Geng bir bagimli ile aramda gecgen su diyaloga bir bakin:

Ben: Neden durmak istiyorsun?

Kullanici: Kadinlarla ilgili tecriibeli olan birinin blogunda oku-
duguma gore: kendimi gelistirmek icin 4 giinliigtine durmam
faydaliymis.

Ben: Saglik riskleri konusunda endiseli degil misin?

Kullanici: Hayir, yarin bir otobiisiin éniine bile atabilirim ken-
dimi.

Ben: Ama gergekten kendini kasith olarak bir otobiisiin 6nii-
ne atar miydin?
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Kullanici: Elbette hayir.

Ben: Yolda karsiya gegcerken saga-sola bakmaya ¢alismiyor
musun?

Kullanici: Elbette ¢alisiyorum.

iste, bir otobisiin altinda kalmamak icin bunca zahmete giris-
sek bunun gerceklesme olasiligi binde bir. Buna ragmen kul-
lanici gorunirde risklerden tamamen habersiz bir gérinim
cizmekle beraber bagimliligl sonucunda zarar gérme kesinligi-
ni riske atiyor. Beyin yikamanin gliclinden olsa gerek; internet
pornografisi tam anlamiyla kuzu postuna birinmus bir kurt.
Bir ucakta en ufak bir sorun oldugunu anladigimizda diisme
ihtimali milyonda bir olsa bile binmememiz garip degil mi?
Buna ragmen, pornoyla yiizde yirmi besten daha fazla bir ke-
sinlikte risk aliyoruz ve gorinlise gore bunun farkinda degiliz.
Peki, kullanici bundan ne ¢ikarimda bulunuyor? Kesinlikle hic-
bir sey!

Baska bir yaygin efsane ise depresyon veya titizlik. Bircok geng
birey depresyon veya melankoliden aci cekmedikleri icin sag-
liklari konusunda endiseli degil. Depresyon ya da stres, hasta-
hgin kendisi degil semptomudur. Genel olarak geng insanlar,
vicutlarinin daha fazla dopamin Gretme konusundaki dogal
yetenekleri nedeniyle olusan sinirlilik durumunu ve depres-
yonu hissetmezler. Yaslandik¢a veya hayatlari ciddi aksiliklerle
karsilastikga zaten tiikenmis olan kaynaklar daha fazla ¢alsir
ve tamamen tikenmislik semptomlari yasarlar. Yash olan kul-
lanicilar stresli, depresif ya da asabi hissettiklerinde, bunun
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nedeni: dogal korunma sisteminin reseptorlere olan asiri do-
pamin akisini 6nlemek icin harekete gecmesidir. Kullanicilar
kendilerini azgin halde tutacak baska norolojik degisiklikler de
gelistirirler.

Bir de soyle dusuntin: Cok gizel bir arabaniz olsa ve paslanma-
sina g6z yumup bunun hakkinda hicbir mtidahalede bulunma-
saniz; bu oldukca aptalca olurdu. Ara¢ zamanla kimildamaz bir
pas yiginina donuslr, sizi bir yere gotliiremez hale gelirdi ancak
bu diinyanin sonu anlamina gelmezdi. Zira bu yalnizca maddi
bir sorundur ama bedeniniz sizi hayatiniz boyunca tasiyacak
olan bir aractir.

Hepimiz sagligin en biiyik servet oldugunu séyleriz. istedigi-
niz milyoner bir hastaya sorabilirsiniz. Cogumuz hayatimizda
gecmiste olan bir hastaliga ya da kazaya donip baktgimizda
daha iyi olmak icin dua ettigimiz donemlere rastlayabiliriz.
Bir pornografi kullanicisi olarak paslanmaya miisaade etmek-
le kalmiyor, sistematik olarak hayatiniz boyunca sizi tasiyacak
aracinizi yok ediyorsunuz. Uyanin! Bunu yapmak zorunda de-
gilsiniz. Hatirlayin! Bunun size higbir katkisi yok. Bir anhgina
da olsa kafanizi kumdan ¢ikarin ve kendinize sorun: Bir sonraki
kullaniminiz ¢cok derin bir bicimde sevdiginiz birine karsi tama-
men tepkisiz olacaginiz bir slireci baslatsa kullanmaya devam
eder miydiniz? Basina gelmis olan insanlar icin konusuyorum.
Onlar da kendilerine bunun olmasini beklemediler ve daha da
kotlst hastaligin kendisi degil hastaligin kendilerine sundugu
bilgiler. “Digmeye basmis” insanlarin nasil hissettigini bir ha-
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yal etmeye calisin. Onlar icin artik beyin yilkamanin bir sonu
geldi ve hayatlarinin geri kalanini “Kendimi neden bu kadar
sliire boyunca internet pornografisine bakarak masttirbasyon
yapmam gerektigi konusunda kandirdim ki? Keske geri donlip
diizeltme sansim olsa!” diye dlslinerek geciriyorlar.

Kendinizi kandirmaktan vazgecin. Hala bir sansiniz var. Bu yal-
nizca bir zincirleme reaksiyon. Eger bir sonraki pornografi se-
ferinize baslarsaniz o, sizi bir sonrakine ve sonraki de sizi bir
baska sefere yonlendirir. Bu sizi halihazirda etkisi altinda tutan
bir zincir reaksiyonudur. “Pornografiyi Birakmanin Kolay Yolu”
kitabi size sok terapisi uygulamayacaginin sdzinii verir. Oyley-
se neyi birakacaginiza halihazirda karar verdiyseniz ileride go-
recekleriniz de sizi sok edecek bir sey olmayacak. Eger hala
yapmadiysaniz, bu boélimin kalanini atlayin ve kitabi komple
bitirdikten sonra bir kere daha okumak icin bu kisma geri do-
ndn.

Tonlarca arastirma, internet pornografisinin mental sagligimi-
za ve cinsel hayatimiza olumsuz etkileri oldugunu kanitlamis
durumda. Sorun ise: kullanicilar birakmaya istekli olmadan
once bunu bilmek istemiyorlar. Forumlar ve danisma gruplari
ise tamamen zaman kaybidir ¢linkli pornografi bunlarin gortl-
mesini onler. Eger kazara bunlardan birine denk gelirlerse, ilk
yaptiklari is favori porno sitelerini agmak olur. Porno; mutlulu-
gun, stresin ve seksin bir mayina basar gibi gelisiglizel bir sekil-
de zehirleyici oldugunu disiinme egilimindedir.
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Kafanizin icine bir bakin. Bunun zaten oldugunu goreceksiniz.
Porno sitelerini agctiginiz her defada beyninize dopamin akisini
tetikliyor ve opioidleri is basina getiriyorsunuz. Sinirsel sivila-
rin gececegi yol halihazirda zaten kayganlastiriimis kolay geci-
lebilir bir halde ve bu da beyninizin sizi daha 6nceki tecriibele-
rinizden yola c¢ikarak hemen bir sonraki asamaya gecirmesine
neden oluyor. Artik sinir sisteminizde bir dopamin akisi var. Bu
olay sayisiz kez oldugundan dopamin reseptorleri kendini ka-
patmaya basliyor ve zevke bogulan “klctk canavar” bir sonra-
ki seferde daha fazla dopamin salgilatmak icin sizi kirmizi giz-
ginin daha otesine itip daha sok edici porno ya da davranislara
sevk etmek icin zevkteki bu kiicik diistist kullaniyor. Daha faz-
la yenilikle ve dopaminle beraber kiglik canavariniz size de-
vam etmenizi 6gltler. Tek bir kullanim basina birden cok fo-
tograf ve video kullanildiginda olaganustl bir uyarim olusur ve
devam etmeniz icin beyninizde daha fazla kimyasal salgilanir.

BUtln bu zaman zarfi boyunca dopamin reseptorleriniz asir
akistan kaynakh kendilerini kapatmalari icin bir bilgi (talimat)
alirlar. Orgazma ulasmak yalnizca bu etkiyi artirir ve cekilmeye
yol acar. Siz ise klictik canavariniz acisiz ve rahati bozulmaya-
cagl ¢oziminl (Porno ve mastilirbasyonu) delice istedigi icin
inkar etme halinde kalirsiniz. Erektil disfonksiyon (Sertleseme-
me Hali) sahibi olmak bir¢ok kisiyi korkuturken bu asiri isteme
durumundan 6tlrd kiglk canavariniz bu korkunun distnal-
mesini engeller. Ayrica bunun gercekten olma ihtimalinin en-
disesi porno ve mastiirbasyon tiketimini durdurma korkusu-
nun golgesi altinda kalir. Korku cok biyuk oldugundan degildir,
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sikintili olan durum: Hemen simdi birakmanin acele kagmasi-
dir. Ama neden koéti taraflarina bakasiniz ki? Belki de ileride
vazgecmek zorunda olmadiginizdan boéyle bir sey olmayacak-
tr.

Bizler pornonun bir cesit halat cekme yarisi gibi oldugunu du-
sinme egilimindeyiz. Bir tarafta, korku yer aliyor: “Pornografi;
sagliksiz, pis ve kolelestirici” 6blir yanda ise artilar yer aliyor:
“Pornografi benim zevkim, arkadasim ve destekcim.” Bu bize
asla etki etmiyor gibi gortinlir ve bu da korkunun yaninda yer
alir. Bunun nedeni pornodan zevk aldigimizdan degil o olma-
dan sefalet icerisinde olma egilimimizden kaynaklanir. Eroin
bagimlilari sefaleti asarlar. Damarlarina o mahvedici asiri ta-
lebi susturmak adina bir igne batirmalarina izin verildiginde o
insanlarin yasadiklari mutlulugu bir gézlinizin 6niinde can-
landirmaya calisin. Bir kisinin sirf damarina hipodermik bir si-
ringa batirabildigi icin gercekten mutlu oldugunu distinme-
sini canlandirin géziintzde. Eroin bagimlisi olmayan kimseler
boyle bir panik hissiyatini yasamazlar ve eroin bu panigi sus-
turmaz, aksine sebebiyet verir. Pornografi kullanicisi olmayan
kimseler de porno izlemediklerinde boyle bir hissiyata kapil-
mazlar. Bunu yalnizca porno tiiketicileri yasar.

Eroin 6rneginde oldugu gibi porno bu hissiyati yok etmez; tam
tersine sebep olur. Negatif sonuclarin korkusu, kullanicilarin
bunu birakmasina yardimda bulunmaz. Tipki bir mayin tarla-
sini adimlamak gibi. Eger bir sey olmadan atlatabilirseniz ta-
mam ama yanlslikla bir mayina basarsaniz isler degisir. Sayet
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riskleri bilseniz ve onlari tecriibe etmeye “hazirlhikh” olsaniz
baskasini ilgilendiren ne olurdu ki? Bu tarz bir diistince bigimi
gelistiren bagimhlarin tipik olarak gelistirdikleri siyrilma taktik-
leri asagidakiler gibidir:

“Her hallikarda yaslanip cinsel cesaretimizi kaybedecegiz za-
ten...”

Elbette bunlar olacak ancak cinsel cesaret burada asil nokta
degil. Burada bagimhliga olan kolelikten bahsediyoruz. Mese-
le cinsel cesaret olsa bile, bu kendinizi boyle kisa zaman icinde
cinsellikten kesip atmaniz icin gecerli bir sebep mi?

“Hayatin kalitesi, sadece yasiyor olmaktan daha 6nemlidir.”

Kesinlikle! Simdi siz bagimliligi olan birinin hayatinin bagimli-
lig1 olmayan birininkinden daha iyi olacagini mi séylemeye ca-
lisiyorsunuz? Gergekten bagimli kullanicilarin bagimsizlardan
daha iyi bir hayat slirdigiine mi inaniyorsunuz? Kafayr kuma
gdmup de sefalet icinde gecen bir yasam pek de haz verici go-
rinmuyor da.

“Bekarim ve gelecekte evlenmeyi de diisiinmiyorum, neden
olmasin ki?”

Bunlar gercekten dogru olsa bile bu, beyninizin diirti kontrol

parcalariyla oynamak icin gecerli bir sebep mi? Higbir kisinin
birini evine gercekten bekleyip beklemediginden emin olma-

/9



Pornografiyi Birakmanin Kolay Yolu

dan evde her yalniz kaldiginda cirilgiplak olacak kadar aptal
olabilecegini hayal ettiniz mi? Pornografi tiketicileri etkin bi-
cimde bunu yapiyorlar!

Odiil mekanizmanizi asiri uyarim sonucu allak bullak bir du-
ruma sokup onu normal hayatin stresini kaldiramayacak hale
getirmek hayatinizi coskulu ve ding bir sekilde yasamaniza
yardimci olmaz. Pornografi ve mastiirbasyon tipki zaman ige-
risinde bir 6glinln yerini ¢ikolatanin almasi gibi normal cinsel
istahin yerini alir. Sasilmayacak bir bicimde bircok doktor ve
psikolog simdilerde pornografiyi cesitli mental sorunlarin yani
sira fizyolojik sorunlarla da iliskilendiriyor. Genel tip toplumu-
nun teshisine gore bu konuda itirafta bulunan kimselerin so-
runlarinda pornonun direkt etki sahibi oldugu bilim tarafindan
kanitlanmamistir ancak kisinin cinsel yetersizligini halk icinde
kabul etmesi utancg verici bir durumken kisi, bu konu hakkinda
kafa karisikligi olmadikca, sorunu bulup hayatindan g¢ikarmayi
istemedikce bunu neden yapsin ki?

“Pornografiyi Birakmanin Kolay Yolu” kitabi, size pornografi-
den kurtulma yolunda yardimci olacak ve sizi mutlu bir eski
kullanici yapacak. Porno yok, porno destekli mastiirbasyon ya
da gereksiz orgazm yok. Bu konuda size yardimci olacak tek
sey: partnerinizin dokunusu, kokusu ve teni olacak. lyi gelismis
bir istahta tipki kepekli ekmegin yarattig etki gibi siz de artik
internet pornolarinin yiiksek fruktozlu misir surubunu isteme-
yeceksiniz. Kanitlar o kadar acik ki kanitlanmaya ihtiyaclari bile
yok. Mesela eger basparmaginiza bir cekicle vursaniz elbette
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acityacaktir, bunun kanitlanmasina gerek yoktur. internet por-
nografisinin stresi kullanicinin hayatinin baska yonlerine karsi
akici bir yapiya sahiptir. Bircok kisi bununla basa cikmak icin
alkol, sigara gibi diger bagimliliklara basvururken kimilerini in-
tihari diistinmeye bile strukleyebiliyor.

Kullanicilar internet pornografisinin ve pornonun yan etkileri-
nin abartildigina dair bir illizyona da yakalanirlar. Durum ise
bunun tam tersidir: internet pornografisinin “Porno Uyarimli
Erken Bosalma — PIED”in en biylk sebebi olduguna ve daha
bircok soruna neden olduguna hic sliphe yoktur. Pornografi
yliziinden ka¢ bosanma gerceklesti? Bunu bilmenin kesin gu-
venilebilecek bir kaynagi yok, ancak internet topluluklarinin
yaptigi arastirmalar rakamlarin artista oldugunu soyliyor.

“Friends” isimli bir yabanci dizide bir bolimde soyle bir sah-
ne mevcut: Dizideki erkek karakterlerin televizyondan devamli
olarak Ucretsiz porno gortntileyip sonrasinda gelen kadin piz-
za kuryesinin neden kendilerinin “blyulk yatak odasini” merak
etmedigini “anlamlandiramadiklan” bir kisim. Bagimli oldugu-
nuzda slrekli gercek kadinlara porno fantezilerinizi yansitirsi-
niz. DUstnun! Halihazirda hayatinin devrilme noktasinda olan
birinin kazara veya umursamaz bir bicimde internetin daha da
karanlik taraflarinda pornoya maruz kalmasi nasil sonuglar do-
gurur? Bu cesit porno tetiklemeli dislincelerle savasmak on-
larin mental saghginda agir bir somurge olusturur.
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iste sizin icin baska bir diisiinsel deney daha: Farz edelim ki
biri size gelip isteginin orgazma ulasmayi amaglamaksizin pe-
netratif (Penisle vajinanin birlesmesi) bir bicimde de olsa sa-
dece sevgiyi hissetmek oldugunu séylemis olsun. O kimse sizin
orgazm olmadan dayanabileceginiz stire kadar devam etmeyi
istese de orgazm olmaniz da sikint1 yaratmiyor olsun. Boyle bir
teklifi almaniz durumunda digerlerinden kat be kat daha iyi
olan olaganstl yeni bir cinsel deneyim elde edeceginiz konu-
sunda garanti verebilirim. Bir deneyin.

Beyin yikamanin etkileri bizi cok kath bir binadan dliserken el-
linci kata vardiginda “Simdiye kadar bayagi iyi gidiyorum!” di-
yen bir adam gibi disiinmeye yatkin hale getirir. Biz bunlar
atlathgimizi ve baska bir porno tiketiminin bizi etkilemeye-
cegini dislinlriz. Bir de baska bir acidan bakin: “aliskanhk”
uzun bir dénem boyu siirlp bir kullanimin digerine olan ihti-
yacl dogurdugu bir zincirdir. Aliskanhgi baslattiginizda bir fitili
ateslemis olursunuz. Sorun su ki: fitilin uzunlugunun ne kadar
oldugunu bilmezsiniz. Porno izleme seferlerinden her birine
basladiginizda bombanin patlamasina bir adim daha yaklasir-
siniz. PATLAMANIN BiR SONRAKI SEFERDE OLUP OLMAYACA-
GINI NASIL BILECEKSINiz?

Ener;ji

Kullanicilarin blydk bir kismi pornonun devamli kullaniminin
beyinlerindeki 6dil ve cinsellik sisteminde yeniliklere ve yiik-
selme arayisina neden oldugunun farkinda ancak ener;ji sevi-
yelerine olan etkilerinden habersizler.
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Porno tuzaginin kurnazliklarindan biri de bizim Uzerimizde
hem fiziksel hem de mental alanda olan etkilerinin yavasca
ve algilanamaz bicimde olusmasidir. Oyle ki bunlari zaman-
la fark etmek yerine normal olarak kabul etmeye basliyoruz.
Bu etki, koti yeme aliskanlklariyla benzerlik gosteriyor. Asir
kilolu insanlara baktigimizda, onlarin kendilerine bu duruma
ulasana kadar yemek yemeye nasil miisaade ettiklerini sorgu-
lariz. Bunun tek bir gecede oldugunu dislnin. Yataginiza gor-
kemli kaslarinizla ve viicudunuzda bir gram bile yag olmaksizin
giriyorsunuz ve sabah uyandiginizda ise sisman oldugunuzu
ve gbbeginizin sistigini fark ediyorsunuz. Boyle bir durumda
tamamen dinlenmis ve enerji dolu bir halde uyanmak yerine
kendinizi sefalet icerisinde, uyusuk bir hissiyatla bulursunuz
ve gozlerinizi bile zar zor acarsiniz. Bu durumda panige kapilir,
geceleyin hangi berbat hastaliga yakalandiginizi disinursu-
nliz ancak hastalik hala oradadir. Bu hale gelmenizin 20 seneyi
aldig1 gercegi ise tamamen alakasizdir. Porno da bu durum-
la aynidir. Eger aklinizi hizli bir bicimde porno kullanmadan 3
hafta gecirmenizin ardindan bedeninizi ve zihninizi nasil his-
settiginize odaklayabilseydiniz ikna olmaniz icin gereken tek
sey bu olurdu. Gergekten o kadar da iyi hissedip hissetmedi-
ginizi veya bunun ne manaya geldigini sorgulayip “Gercekten
bu kadar dibe battim mi?” deyin. Yalnizca daha saglikli ve daha
enerjik hissetmekle kalmaz daha fazla 6zglivene ve artmis
konsantrasyon kabiliyetine sahip olursunuz.

Enerji yoklugu, yorgunluk ve bununla alakali olan her sey “yas-
lanma” bahanesinin kiliminin altinda glizelce stupurilir. Ayni
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sekilde fiziksel aktivitenin disik oldugu veya olmadigi sedan-
ter yasam bicimini benimsemis kolej ortamlari ve arkadaslar
da daha ileride bu davranisin, yani sedanter yasam tarzinin
normallestiriimesini de saglar. Enerjinin yalnizca ¢ocuklara ve
genclere 6zel bir ayricalik oldugu ve yashhgin 20’li yaslarda
basladigi inanci da beyin yikamanin ayri bir gostergesidir. Do-
pamin duyarsizhginin bilesik etkileri olarak yeme ve egzersiz
aliskanliklarinin farkinda olamama gelisir.

Pornoyu biraktiktan kisa bir slire sonra bulanik ve bunaltici
hissiyat sizi rahat birakir. Konu su ki: pornoyla birlikte strekli
bicimde enerjinizi tiketirsiniz ve bu surecte beyninizin 6dul
mekanizmasinin kimyasini kurcalamis olursunuz. Sigaray! bira-
kirken olanin aksine fiziksel ve mental etkilerin yavasca ve ka-
demeli olarak ortaya ¢cikmasi pornoda olmaz. Porno size daha
ilk glinden fevkalade sonuclar verir. “Kiictik Canavar”i 6ldi-
rip de “su yollarini” kesmeniz biraz zaman alabilir ancak 6dl
mekanizmanizi elinize geri almak bu cukura diserkenki kadar
yavas sekilde olmaz. Sayet “irade Metodu”nun travmasini ya-
siyorsaniz kazanacaginiz enerji veya saglik kazanclari icinden
gectiginiz depresyon hali tarafindan somirulecek. Ne yazik ki,
bu kitabin ¢ haftalik bir stire zarfinda sizi zihninize ulastirma-
s imkansiz ama sizin bunu yapabilmeniz mimkiin! icgiidisel
olarak biliyorsunuz ki size soylenen bu seyler dogrudur. Tek
yapmaniz gereken sey hayal gliclintizi kullanmak!
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Ugursuz Kara Goélgeler

Kullanicilar icin inanmasi zor olan dislincelerden biri de mi-
cadeleci bir glintin ardindan okuldan veya isten ¢iktiktan sonra
gece gec saatlerde olan glvensizlik hissiyatinin asil nedeninin
internet pornografisine mastiirbasyon yapmaktan kaynakl ol-
dugudur. internet pornografisini tiiketmeyen kimseler bunu
yasamazlar ¢inkil bunu tetikleyen pornodur.

Pornoyu birakmanin verdigi mikemmel zevklerden biri de ak-
limizin derinlerinde bulunan ‘Ugursuz Kara Golgeler’den kur-
tulmamizdir. Bittn kullanicilar zihinlerini pornografinin zarar-
larina karsi kapatan aptallar olduklarini bilirler. Cogumuzun
icin bu kendiliginden olan bir sey olsa da bu kara golgeler bi-
lincaltimizda gizlenmis bir bicimde ylizeyin hemen altinda ya-
tarlar. Pornoyu birakmanin fevkalade etkilerinden biri de far-
kindaliktir. Farkindalik ise zamanin bosa harcaniyor olusunu ve
iki boyutlu bir gortintliiye sevgi beslemenin ne kadar aptalca
oldugunun farkina varilmasini kapsar.

Son iki bolim kullanici olmamanin 6nemli faydalarini agikladi,
ama adil olmak adina dengeli bir tutum sergilemek sart. Bun-
dan oturd, bir sonraki alt baslikta kullanici olmanin faydalarini
listeleyecegiz.

Porno Kullanicisi Olmanin Avantajlari

Gordugunlz Gzere higbir sey.
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irade Metodu

Pornoyu durdurmanin zor oldugu yaygin bir sekilde kabul edil-
mis bir gercek. Oyle ki bu konudaki forumlar ve kitaplar her
zaman bunun ne kadar zor oldugundan bahsederek basliyor.
Gergek soyle ki: aslinda sagcma bir bicimde kolay. Elbette bu
yarglyl sorgulamak anlasilabilir bir sey ama 6nce bir disunun.
Eger hedefiniz 1 mili dort dakika icerisinde kosmaksa acik ko-
nusmak gerekirse bu ¢cok zordur. Seneler stirecek bir antren-
man programini uygulamaniz gerekir ve buna ragmen bile ha-
len fiziksel acidan yetersiz kalabilirsiniz.

Pornoyu durdurmak icin yapmaniz gereken tek sey: onu izle-
memek ve mastlirbasyon yapmamaktr. Kendiniz hari¢ kimse
sizi mastlirbasyon yapmaniz icin zorlamaz ve yemek ile suyun
aksine hayatta kalabilmeniz icin bunu yapmaniz gerekmez.
Yani eger yapmayi birakmak istiyorsaniz neden zor olsun ki?
Bunu zorlastiran sey: kullanicilarin birakma yolunda kullandi-
g1, kisiyi “Irade Metodu”nda veya benzeri bir metotta oldugu
gibi o kimsenin herhangi bir seyden fedakarlik yaptigi inancina
olan dayatmasindandir. Hadi bu metotlari bir gbzden gecire-
lim.

Kullanici olmaya kendimiz karar vermeyiz. Sirf igrenc oldukla-
rindan (evet, igrencler) dolayi porno dergi veya siteleriyle ara-
cihgiyla arzuladigimiz klibi bulduktan sonra istedigimiz zaman
durabilecegimizi dustintiriiz. ilk baslarda, istedigimiz birkac
klipi, istedigimizde ve 6zel glinlerde izleriz. Farkina varmadan
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once bu siteleri diizenli bir bicimde ziyaret edip istedigimiz za-
man mastlrbasyon yapmakla kalmaz onlara bakarak her gin
mastirbasyon yapmaya baslariz. Artik porno hayatimizin bir
parcasi haline gelmistir. Gittigimiz her yerde internet baglanti-
st olmasini sart kilariz. Sonrasinda aska, sekse, orgazmlara ve
pornonun stres giderici amaclarina sahip olmaya hakkimiz ol-
dugunu dislinlriz. Gorlindse gore zamanla ayni klip ve aktor-
ler bize ayni derecede uyarilma saglamaz ve boylelikle “koti
pornografinin” kirmizi gizgisinde buna bulasmamak icin mu-
cadele vermeye baslariz. Aslinda ne pornografi ne de mastir-
basyon cinsel hayatlarimizin gelismesine yardimda bulunur
ne de stresi azaltir fakat kullanicilar stresi bir orgazm olmadan
kaldiramayacaklarini disunur.

Bagimli oldugumuzu anlamamiz uzun bir zaman alir; ¢ctinkd
kullanicilarin ihtiya¢ duyduklarindan degil zevk aldiklari igin
porno izledikleri yanilsamasina kanariz. Pornodan zevk alma-
digimizda -ki boyle bir sey ancak bir tuhaflik oldugunda, sok
oldugumuzda ya da bir gerginlik ortaya ¢cikmadikca mimkin
degildir- bunu istedigimizde birakabilecegimizi dislnerek
kendimizi kandirinz. Bu, bir kendine gliven tuzagidir. “Por-
nodan zevk almiyorum, istedigim zaman birakinnm” dersiniz.
Ancak sorun su ki: hicbir zaman birakmay: ‘istiyor’ halde ol-
mazsiniz. Bu birakmama hali, neredeyse bir sorun oldugunu
gercekten fark etme zamanimiza kadar devam eder. ilk giin-
lerde birakma denemeleri neredeyse hic denecek kadar azken
bu azinhktaki girisimlerin sebebi ise bulusmalarinizdan sonra
karsinizdakinin size ‘pek de yeterli gelmemesi’ durumunu fark
etmeniz olur.
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Baska bir ortak neden ise glinliik hayatta fark edilen saglk et-
kileridir. Sebepsizce, kullanici seks veya saglik konularindan
herhangi birisi icin her zaman stresli bir durumun beklentisi
icerisindedir. Kullanici bagimliligini biraktiginda ise ‘Kiictik Ca-
navar’ actkmaya baslar. Bagimli bu durumda dopamini tetikle-
yecek olan sigara, alkol ya da favorileri olan birkac tik uzaktaki
en sevdigi porno yildizlarini barindiran internet pornografisini
ister. Porno artik bodrum katinda saklanmiyor. Sanal bir or-
tamda ve her yerden ulasilabilir halde. Eger bagimlinin ¢evre-
sinde arkadaslari veya partnerleri varsa bu sanal haremlerine
ulasimlari kalmaz ve bu onlari daha da Gzintuli bir hale sokar.

Eger kullanici internette bilimsel bir materyale ya da online
bir topluluga rastlarsa zihninde tam manasiyla bir halat cekme
yarisi doner, kullanmanin cezbediciligine karsi koyar ve mah-
rum hisseder. Stresi azaltmanin genel yolu artik kullanilamaz
durumdadir ve bu nedenle de ¢ farkli yerden darbe almis
olurlar. iskencenin bu periyodundan sonraki muhtemel asama
ise uzlasmadir. “Birakirnm.” ya da “Yanlis zamani sec¢tim.” ve
belki de “Stres hayatimdan cikana kadar bekleyecegim.” Tar-
zinda duslinceler olur. Ancak stres yok oldugunda durmak icin
bir sebep kalmaz ve kullanici bir sonraki stres yasadigi sefere
kadar birakma kararini almaz. Elbette birakmak i¢in dogru za-
man asla gelmez ¢linkli hayat ¢cogu insan icin daha da stresli
hale gelir. Ebeveynlerimizin korumasi altindan c¢ikariz. Diinya-
ya adim atip kendi yuvamizi kurar, ipotekler alir, cocuk sahibi
olur ve daha fazla sorumluluk isteyen islere sahip oluruz. Her
seye ragmen, bir kullanicinin hayati daha az stresli hale gele-
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mez; ¢linkl aslinda strese neden olan pornodur. Kullanici ger-
ginlik asamasini ne kadar hizli atlatirsa, o kadar sikintili hisse-
der ve bagimhlik illizyonunun etkisi blydr.

Aslinda hayatin daha stresli hale gelisi de bir illizyondur ve
porno ya da benzeri herhangi bir sey bu illizyonu yaratir. Bu
konuya ileride daha detayli deginecegiz; ama kullanici bu ilk
basarisizliklarindan sonra bir glin uyandiginda caninin porno
ve mastlirbasyon istemeyecegi vs. olasiligina inanmaya baslar.
Bu umudun fitilini atesleyen ise genellikle diger eski kullani-
cilardan duyulan hikayelerdir. Bunlar genelde “Seks yaparken
birden sertligimi kaybedene kadar o kadar da umursamiyor-
dum. Ondan sonra porno izlemeyi istemedim ve masturbas-
yonu biraktim.” seklinde olur. Kendinizi kandirmayin! Bu soy-
lentileri irdeleyin ve gorindikleri kadar kolay olmadiklarini
kesfedin. Genelde bu kullanicilar zaten birakmaya hazirlaniyor
olurlar ve ¢cogunlukla baslarina gelen hadiseyi de yalnizca bir
sicrama noktasi olarak kabul edip streclerine baslarlar. Daha
sik olarak, “birden birakan” insanlar bu durumda bir sokla kar-
si karsiya gelirler: Belki partnerlerinin bir kesfi sayesinde ya da
kendi cinsel egilimlerinden farkli bir pornografik icerik tiket-
tiklerini fark ettikleri bir hadise ile yahut kendi gozlerini korku-
tarak.

“Ben buyum.” diyerek kendinizi kandirmayi birakin! Siz ger-
ceklestirmedikce boyle bir sey gerceklesmez.

89



Pornografiyi Birakmanin Kolay Yolu

Hadi! irade Metodu’nun neden ¢ok zor oldugunu daha detayli
bir bicimde degerlendirelim: Hayattimizin blylk cogunlugun-
da kafamizi kuma gémmeyi yegledigimiz “yarin baslarim.” yak-
lasimini benimseriz. Cok nadiren olsa da bir seyler baslama
girisimini atesler. Bu, saglk ve erkeklikle ilgili kaygilardan ya da
bundan aslinda zevk almadigimizi fark ettigimiz bir cesit ken-
dini analizden sonra olabilir. Sebebi her ne olursa olsun por-
nonun avantaj ve dezavantajlarini tartmaya baslariz. Seks, ask
dolu ve Ureme icin olarak ikiye ayrilir. Bunu anlamak zihnimizi
acmamiz adina en 6nemli anahtarlardan biriyken bu 6nemli
ayrim olmazsa basarisizlikla sonuglanan bir kafa karisikhgi ola-
caktir. Tum ¢alismalar boyunca 6grendigimiz sey: yapilan ras-
yonel degerlendirmelerin hepsinin tek bir seye isaret ettigidir:
“IZLEMEYI BIRAKIN!”

Oturup da pornoyu birakmanin avantajlari ile pornonun avan-
tajlarina puanlandirma yapacak olursaniz durmak adina ve-
receginiz puanlarin, porno kullanimina karsi ezici bir agirhgi
olacagi kesindir. Eger Pascal’in Olasilik Teorisi’ni uygularsaniz
bundan vazgecerek neredeyse hicbir sey kaybetmeksizin ka-
zanma sansinizin artmasi ihtimalini artirirken kaybetmeme ih-
timalinizi de arttirirsiniz.

Kullanici, kullanici olmayan biri olarak daha iyi durumda olaca-
gini bilse de, bir fedakarlik yapma inanci onlari tedirgin eder.
Bu bir yanilgi olsa da oldukca guclidur. Kendileri de nedenini
bilmese de kullanicilar hayatin kéti ve iyi zamanlarinda porno
kullanimlarinin kendilerine yardimci oldugu inancina sahiptir-
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ler. Kendi birakma denemelerine baslamadan 6nce bile top-
lumsal beyin yikamanin tizerine bir de kendi bagimhliklarindan
sahip olduklari beyin yikama gelir. Boylelikle ‘vazgecmenin’ ne
kadar zor olduguna dair daha da gucll bir beyin yikama orta-
ya cikar. Aylar boyunca birakan kullanicilarin hikayelerini duy-
duktan sonra halen krizlere girer ve vazgecenlerin huysuzlugu-
nu hesaba katmaya calisir; boyle bir birakmanin ardindan da
hayatlarinin kalanini ‘bir baska porno seferine bayilacaklarin/’
distnlp sizlanarak gecirirler.

Aylarca ya da yillarca birakan, mutlu bir hayat stren kullanici-
larin hikayeleri yalnizca bir ‘diirtmeye’ bakar; bir kere pornoya
bakarlarsa tekrar bagimli olurlar. Muhtemel olarak bu hasta-
hgin ileri asamadaki zararlarindan birkacini biliyor; kendileri-
ni gorinur bicimde yerle bir ederken hayattan keyif almasalar
bile kullanmaya devam ediyorlar. Ustelik bu zararlardan bir ya
da birkacini halihazirda bizzat tecriibe etmis ve acisini cekmis
oluyorlar. Yani “Harika! Duydun mu? Artik porno izlemeye ih-
tiyacim yok!” hissiyle baslamak yerine kasvetli ve kisitlanmis
hissederek, sanki Everest Dagi’'na tirmaniyormuslar da ‘Kiicuk
Canavar’ onlari eline bir kez gecirse hayatlari boyunca ona
saplanmis kalacak gibi hissediyorlar. Bircok kullanici birakma
denemelerine kiz arkadaslarindan veya eslerinden 6zir dile-
yerek basliyor: “Bak, pornoyu birakmaya ¢alisiyorum. Muhte-
melen sonraki birka¢ hafta boyunca asabi bir halde olacagim;
benimle tartisma.” Cogu girisime daha baslamadan basarisiz-
lik hiilkmU verilmis oluyor.
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Kullanicinin birka¢ gin dayandigini farz edelim; uyarilmalari
normale donlyor ve iyilesiyor olsun. Henliz favori porno site-
lerini agmadi ve sonug olarak eskiden disinda kaldigi normal
uyarimlar tarafindan uyariliyor. En basta birakmak icin aklina
gelen sebepler zihninden seri bir bicimde yok olmaya basli-
yor. Bu dislinceler onu sanki araba slirerken yolda kotl bir
kaza gormus gibi etkiliyor. Kaza onu bir stire yavaslatiyor; ama
yetismesi gereken bir yere gec kalacagi icin durmuyor. Bu, bir
daha denk geldiginde de basip gidecegi bir durum.

Bu cekismenin diger tarafinda hentz iyilesme dozunu alama-
mis olan ‘Kicliik Canavar’ bulunuyor. Ortada fiziksel bir aci yok.
Eger ayni hissiyati soguk yliziinden yasasaniz ¢alismayi birak-
maz veya depresif hissetmez; gliler gecerdiniz. Bagimlinin bu
durumda bildigi tek sey ise haremini ziyaret etme istedigidir.

Bu bilinmezligin niifuz etmesiyle, ‘Kiclik Canavar’, ‘Bliylik Be-
yin Yikama Canavari’na basvurur. Bu da daha birkag saat 6n-
cesine kadar birakmak icin sebepleri listeleyen bireyi simdi
caresizce tekrar baslamak icin bahane arar duruma sokar. Ge-
nellikle su tarz seyler sdylemeye baslarlar:

“Hayat cok kisa. Bir bomba patlayabilir, yarin bir otobtstn al-
tinda kalabilirim. Bunu ¢ok gec¢ biraktim. Buglinlerde her seyi

bagimlilik yapici oldugunu soyltyorlar.”

“Yanlis zamani sectim.”
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“En azindan hayatimdaki bu stresli durumlardan sonra Noel
sonrasini, tatilim/sinavlarim sonrasini beklemeliydim.”

“Konsantre olamiyorum, asabi ve kotl huylu oluyorum, isimi
bile dizgiin yapamiyorum.”

“Ailem ve arkadaslarim beni sevmeyecek. Kabul edelim, her-
kesin hatirina tekrar baslamam gerekiyor. Ben dogrulanmis bir
seks bagimlisiyim ve bir orgazm olmadan mutlu olmamin bir
yolu yok.”

“Kimse seks olmadan hayatta kalamaz.” (Cinselligin ask dolu
ve ireme amacli oldugu ayrimini bilmeyen insanlar tarafindan
beyni yikanmis).

“Boyle olacagini biliyordum. Daha 6nceki asiri porno kullani-
mim ylziinden olusan dopamin sellerinin etkisiyle ortaya ¢iI-
kan degisiklikler nedeniyle beynim DeltaFosB (haz artirici bir
protein) tarafindan hassaslastirildi. Hassaslastirma beyinden
‘asla’ silinemez. (Silinir)

Bu asamada kullanici genellikle pes eder. Tarayicisini agar ve
sizofrenisi yukselir. Bir tarafta bu asiri isteme halini muazzam
bir sekilde rahatlatacak olan ‘Kiicik Canavar’in dozunu niha-
yet almasi secenegi vardir. Diger taraftaysa orgazm berbattir
ancak kullanici bunu neden yaptigini anlayamaz. Bagimlinin
irade eksikligi yasadigini diistinmesinin nedeni budur. Yaptik-
lari tek sey: zihinlerini degistirmek ve en yeni bilgilerin 1siginda
fevkalade rasyonel karar vermektir.
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“Perisan bir haldeysen zengin veya saglikli olmanin anlami ne
ki?”

Kesinlikle bir hi¢! Kisa ve zevkli bir hayat uzun ve zevkli bir ha-
yattan daha iyidir. Neyse ki bu porno kullanmayan birine gore
dogru degildir. Zira hayat daha sonsuz bir bollukta daha zevk-
lidir. Kullanicinin aci ¢ektigi perisanlik hali, ¢cekilme etkisinin
sancilarindan degil ilk olarak kendileri tarafindan tetiklenense
de asil i1stirap, zihinlerindeki tereddit ve belirsizlik yliziinden
olan halat cekme yarisindan kaynaklanir; ¢linki kullanici buna
bir fedakarlik yaptigini diistinerek baslar ve yoksun hissetme-
ye baslar ki bu da stresin baska bir seklidir.

Bu stresli zamanlardan biri de beyinlerinin onlara ‘bir bakiver-
mesini’ soyledigi zamanlardir. Boylelikle durur durmaz hemen
slreclerinden vazgecmek isterler ama biraktiklari icin vazge-
cemezler. Vazgecemeyisleri onlari daha depresif yapar ve te-
tikleyiciyi tekrar olusturur. Birakmayi zorlastiran bir baska fak-
tor ise bir seylerin olmasini beklemektir. Eger hedefiniz bir
slirts testini gecmekse testi gectiginiz zaman hedefinize ulas-
tiginiz aciktir. irade Metodu’nda ise i¢ ses sdyledir: “Eger in-
ternet pornografisi olmadan uzun bir slire dayanirsam, izleme
dirtlsi kendiliginden gider.” Bu pratigi cevrimici forumlarda
slreclerinden veya perhiz glinlerinden bahseden bagimlilar-
dan okuyabilirsiniz.

Yukarida da belirtildigi gibi; kullanicinin gecirdigi istirap zihin-
seldir ve belirsizlikten kaynaklanir. Her ne kadar ortada fiziksel
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bir aci olmasa da hala glicli bir sekilde etkisini gosterir. Kulla-
nici artik perisan ve glivensizlik icerisindedir ve unutmaktan
cok uzakta korkulara ve teredditlere sahiptir:

“Bu siddetli isteme hali ne kadar stirecek?”
“Tekrar mutlu olabilecek miyim?”
“Sabahlar yataktan kalkmayi isteyecek miyim?”

“Gelecekte stresle nasil basa cikacagim?”

Kullanici bir seylerin gelismesini bekler ancak hayat hala bu-
naltici bir hal icerisindedir. Haremleri hi¢ olmadigI kadar kiy-
metli duruma gelir. Aslinda bir seyler olmaktadir ancak olan
seyler bilincaltindadir. Eger tarayiciyi agmadan birkag hafta ge-
cirebilirlerse ‘Kiiclik Canavar’in siddetli durtileri yok olur fakat
daha 6ncesinde de soyledigimiz gibi: dopamin ve opioidlerin
olusturdugu cekilme etkisinin sancilari 6yle hafiftir ki kullanici
bunlarin farkinda bile degildir. iste bu sefer de bircok kullani-
c1 ‘basardigini’ diistinlr ve kanitlamak icin ‘soyle bir bakarlar’.
Bu da onlarin PMO ile olusturduklari 6dil mekanizmasindaki
dopamin patikalarini canlandirmalari ile sonuglanir. Bedenle-
rini dopaminle desteklemelerinin ardindan, akillarinin en de-
rinlerinde sunu soyleyen kiicuk bir ses olusur: “Bir tane daha
istiyorsun.” Aslinda basarmis olabilirlerdi de ama tekrar kendi-
lerini bunun kancasina taktlar.

Cocukken cizgi filmler izlerdiniz ve norobilime gore de bun-
lar icin DeltaFosB olusturdunuz. Eger bir cocugu cizgi film izle-
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mekten vazgecirmek isteseydiniz yetiskinlerin cizgi filmle ilgili
olan beyinlerindeki DeltaFosB patikalarinin hala olup olmadi-
gini arastirip yetiskinlere artik neden ¢ocukluklarindaki favori
cizgi filmlerini izlemeyi begenmedikleri konusunda bir anket
yapmaniz gerekirdi. Bir: Artik cizgi filmin yerine daha iyi bir
eglence vardir ve iki: Cizgi filmler artik buyiileyici gelmez. ira-
de Metodu’nda ¢ocugu da cizgi filmi de inkar edersiniz ancak
“Pornografiyi Birakmanin Kolay Yolu” ile bunlarin bir degeri ol-
madigindan da emin oluyorsunuz. Hangisi daha iyi?

Kullanici genellikle bir baska kullanma seferine hemen gegmez
ve soyle distndr: “Tekrar buna takilip kalmak istemiyorum!”
ve boylelikle birkag saat, glin hatta hafta gecirebilir. Eski kulla-
nici da “Artik bagimli olmadigima gore glivenli bir bicimde kul-
lanabilirim.” seklinde disunur. Boylelikle basladiklari zamanki
tuzaga tekrar duserler ve halihazirda kendilerini riskli duruma
sokmus bulunurlar.

irade Metodu’nu kullanarak basarili olan kullanicilar, sireci
uzun ve zor gérmeye daha yatkin olurlar ¢linki baslica prob-
lem beyin yikamadir. Fiziksel bagimlilik sona erdikten uzun
slire sonra kullanici hala perisan bir durumdadir. Nihayetinde
bu uzun donemli iskenceyi atlattiktan sonra Gzerlerine glines
dogmaya baslar ¢linkli vazgecmeyeceklerdir; stiriinmeyi bira-
kirlar ve hayatin devam ettigini, pornosuz da zevkli oldugunu
kabul ederler. Acik bir bicimde basarilardan daha fazla basa-
risizliklar vardir, boyle basarili olanlarin bazilari ise hayatina
hassas bir sekilde devam eder ve zihinlerinde az da olsa kalan
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bir beyin yikama ile pornonun onlara bir destek sagladigi di-
siincesine sahip olurlar. Bu da birakan kullanicilarin biraktiktan
uzun bir zaman sonra neden tekrar kullanmaya basladiklarini
acikliyor.

Bircok eski kullanici devamsiz olan kullanimlara sahip olmus-
tur ve bunlari “6zel muamele” ya da “kendi iradelerinin ne ka-
dar saglam olduguna dair bir kanit” olarak gorirler. Basta tam
olarak bu amaclara hizmet etse de kullanim sona erer ermez
dopamin cekilmeye baslar ve onlari bir baska kullanima siruk-
leyen kiglk bir ses birakir. Sayet yapmaya karar verirlerse yap-
tiklari sey sanki hala kontrol altindaymis gibi gorintr. Ortada
sok, gerginlik veya yeni bir sey olmadigini soylerler: “Muthis!
Gergekten zevk almadigim sirece, buna bagiml olmam. No-
elden / bu tatilden / bu travmadan sonra, duracagim.” Beyin-
lerindeki PMO kaynakli dopamin patikalarinin artik daha da
kolay gecilir durumda oldugunu gram bilmezler.

Cok gec! Artik bagimli oldular! Daha en basta dusttkleri tuzak,
kurban olduklarini tekrar dogruladi.

Once de séylendigi gibi: bu zevk vermez; asla da vermemistir!
Eger eglence icin izlemis olsa kimse porno sitelerinde sade-
ce isi bitene kadar kalmazdi. Ne olursa olsun kendimizi zevke
ulastirmanin daha iyi bir yolu vardir ki o da anilardir. internet
pornografisinin zevkli oldugunu yalnizca zevk almasak buna
bagimli olacak kadar salak olabilecegimizi sanmadigimiz igin
distndriz. Kullanicillarin buyik bir kismi asiri uyarilmadan,
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yeniliklerden ve soklardan bunlari fark ettikten hatta okuduk-
tan sonra bile farkinda degildir. Pornoya olan motivasyonla-
rinin evrimsel 6didl mekanizmasinin programlanma seklinden
kaynakl olduguna inanmazlar. Pornonun bilincaltinda olmasi-
nin nedeni de budur: eger norolojik degisimlerin farkinda olup
da gelecekte size maddi bir maliyeti olacagi gercegini savun-
mak zorunda olsaniz pornonun eglenceli olma yanilgisi da yok
olurdu.

Zihnimizi kot yanlara odaklanmaya zorladigimizda aptal gibi
hissederiz. Eger ylizlesmek zorunda olsak bu katlanilmaz olur-
du! Eger bir bagimlyr porno tiiketirken gozlemlerseniz yal-
nizca kullanimi gerceklestirdiklerinin farkinda degilken mutlu
olduklarini gorirsiinliz. Kullandiklarinin farkina vardiklarinda
rahatsiz ve mahcup hissetme egiliminde olurlar. Porno, ‘Kiictk
Canavar’i besler. Onunla beraber ‘Blyik Beyin Yikama Cana-
vari’ni da viicudunuzdan aritirsaniz porno izlemeyi arzulamaz
veya buna ihtiya¢c duymazsiniz.

Azaltmaktan Ka¢inin

Bircok kullanici azaltma yoluna, pornoyu birakmak adina bir
basamak tasi olarak kullanmak ya da kiglik canavari kontrol
etmek icin basvurur. Bircok kisi, enerji verici ve canlandiric
olarak azaltmayi veya bir ‘porno diyetini’ 6neriyor. Azaltarak
birakma islemini, pornografiyi birakmak icin basamak tasi ola-
rak kullanmak olimculdir. Hayatimizin geri kalani boyunca
bizi tuzagin icinde tutan sey, bu azaltma girisimleridir. Genel-
likle, azaltarak birakma girisimlerini basarisiz birakma cabalari
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takip eder. Birkag saat veya birkac glin yoksun kaldiktan sonra
kullanici soyle bir sey soyler:

“Sanal haremimi ziyaret etmeden uykuya dalma disincesiyle
ylzlesemiyorum. Bu ylizden artik sadece dort glinde bir kez
porno izleyecegim ya da “kotl porno” koleksiyonumu yok
edecegim. Bu porno diyetini takip edebilirsem durumu su an
oldugu haliyle birakabilir ya da daha da azaltabilirim.”

Azaltarak birakma kararindan sonra bazi berbat seyler olur:

Azaltarak birakmaya calisanlar olabilecek en koti durumda
sikisip kaliyorlar. Pornoya bagiml kalip porno canavarini hala
hayatta tutuyorlar; bu canavar sadece bedenlerinde degil, zi-
hinlerinde de yasiyor.

Hayatlari bir sonraki seansi bekleyerek geciyor.

Azaltmadan once sanal haremlerini ziyaret etmek istedikleri
zaman tarayicilarini agip kismen de olsa yoksunluk sancilarini
hafifletiyorlardi. Artik hayatin normal stresine ek olarak, yok-
sunluk sancilarini da gticli bir sekilde yasiyorlar ve bu onlari
daha sefil ve huysuz hale getiriyor.

iclerindeki canavara teslim olurken, aslinda bircok seanstan
zevk almadilar ve olaganustl uyaricilar kullandiklarini fark et-
mediler. Bu onlar icin siradan hale gelmisti, zevk alinan tek ha-
rem ziyareti bir sire uzak durduktan sonra yapilan ziyaretti.
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Artik her harem ziyareti icin bir saat daha beklediklerinden,
her birinden zevk alirlar. Ne kadar beklerlerse; porno izlemek,
aldiklari zevk nedeniyle daha da eglenceli goriinecektir. Ancak
zevkli olan porno izlemek degildir: Siddetli arzunun sebep ol-
dugu gerginligin, hafif fiziksel istegin veya zihinsel yorgunlu-
gun sebep oldugu ajitasyonun sona erdirilmesidir. Ne kadar
aci cekerlerse, bir sonraki seans o kadar zevkli gecer.

Birakmaktaki asil zorluk norolojik bagimlilikta degildir, bu kolay
olandir. Kullanicilar gesitli durumlarda -sevilen birinin 6limd,
aile ve is meseleleri vb.- zorlanmadan birakacaklardir. Diyelim
ki on glin pornoya erisimleri olmadi, bu onlari rahatsiz etme-
yecektir ancak ayni on glinde pornoya erisebilecek durumda
olsalardi porno izlemek icin saglarini baslarini yolarlardi.

Bircok bagimli isteki bir giin boyunca izleme/yapma firsati bu-
lacak ve bundan kaginacak, hicbir uygunsuz sikinti cilkarmadan
Victoria Secret etkinliklerini, yizme havuzlarini ve buna ben-
zer etkinlikleri atlatacaktir.

Cogu bagiml, evine misafir geldigi takdirde yatak problemi ol-
mamasi icin kisith bir stire koltukta uyumasi gerekirse ya da
kendisi bir yere misafirlige gitmisse, bu siire¢ bitene kadar
porno izlemekten kacinacaktir. Go-Go barlarda veya ciplaklar
plajinda bile kimse porno izleyememekten sikayetci olmaz.
Bagimlilar, birilerinin kendilerine porno izleyemeyecekleri-
ni soylemelerinden memnun bile olurlar. Aslinda, bagimlilig
yenmek isteyenler uzun bir stire¢ boyunca porno izlememenin
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verdigi gizli zevki tatmaya baslar ve bu onlara belki de bir giin
bunu yapmayi hic¢ istemeyecekleri konusunda umut verir.

Birakmaya calisirken yasanan asil problem beyin yikanmasidir,
internet pornosunun bir ¢esit destek veya 6dil olduguna ve
hayatin onsuz asla eskisi gibi olmayacagina dair bir yanilsama.
Azaltarak birakmaya calismak sizi pornodan uzaklastirmak ye-
rine, kendinizi glivensiz ve mutsuz hissetmenize neden olur.
Bu durum sizi, dinyadaki en degerli seyin o kacgirdiginiz yeni
video olduguna ve onu izlemeden bir daha asla mutlu olama-
yacaginiza ikna eder.

Azaltmaya c¢alisan kullanicidan daha acinasi bir sey yoktur. Ne
kadar az porno izlerlerse, sanal haremleri o kadar az ziyaret
etmek isteyecekleri yanilgisindan mustariptirler. Fakat tam
tersi dogrudur. Ne kadar az porno izlerlerse ¢ekilme sancisina
o kadar uzun slre maruz kalirlar ve bu sancilari rahatlatmak-
tan o kadar cok zevk alirlar. Bununla birlikte en sevdikleri ti-
rin kendilerini tam olarak doyurmadigini fark ederler. Ancak
bu durum onlari durdurmayacaktir, porno siteleri yalnizca bir
yildiza veya tiire ayrilmis olsaydi hicbir kullanici oraya bir kere-
den fazla girmezdi.

inanmak zor mu? Kisinin kendini kontrol ettigi en kdtii an han-
gisidir? Dort glin bekleyip sonra da doruga ¢cikmak. Dort giin-
[k porno diyetinde ¢ogu kullanici icin en degerli an hangisi-
dir? Dogru, dort giin bekledikten sonra gelen, yine ayni doruk
noktasi! Gercekten orgazmin tadini ¢ikarmak icin mi, yoksa
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isin dogrusu, buna hakkiniz oldugu yanilgisi icinde, cekilme
sancilarini hafifletmek icin mi mastiirbasyon yapiyorsunuz?

Beyin yikanmasinin ortadan kalkmasi, son seansi bitirmeden
once porno hakkindaki yanilsamalari ortadan kaldirmak igin
gereklidir. O pencereyi kapatmadan 6nce bundan zevk aldigi-
niz yanilsamasini ortadan kaldirmazsaniz, sonradan tekrar ba-
gimli hale gelmeden bunu kanitlamanin bir yolu yoktur. Yer
imlerinin ve kaydedilen resimlerin Gzerine geldiginizde bu ey-
lemdeki gorkemin nerede oldugunu kendinize sorun. Belki de
alisilmis olanlar ya da favori temalariniz tizerine olanlar gibi
sadece belirli kliplerin daha zevkli olduguna inaniyorsunuz.
Oyleyse neden diger videolari veya temalari izlemeye zahmet
edesiniz? Aliskanlik haline geldigi icin mi? Bir insan neden alis-
kanlikla beynini mahvedip kendini bosa harcasin ki? Bir ay son-
ra hicbir sey farkli degil. Neden bir porno klibi farkli olsun ki?

Bunu kendiniz test edebilirsiniz, farkl oldugunu kanitlamak
icin gecen ayki atesli klibi bulun. Ardindan bir hatirlatici olus-
turun ve ayni klibi pornosuz gecirdiginiz bir ay sonrasinda izle-
yin. Gecen aykiyle (neredeyse) ayni etkiyi yapacaktir. Potansi-
yel bir partneriniz tarafindan reddedildiginiz (geri cevrildiginiz)
veya test edildiginiz bir sosyal etkinlikten sonra ayni klip size
farkl gelecektir. Bunun nedeni, kli¢clik canavar tatminsiz kalir-
sa bagiml kisinin de asla tam olarak mutlu olamamasidir.

Memnuniyet nereden geliyor? Sadece, ¢ekilme semptomlari-
ni hafifletemezlerse perisan hale gelirler. Porno izlemek ya da
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izlememek arasindaki fark, mutlu olmakla sefil olmak arasin-
daki farktir. internet pornosunun daha iyi gériinmesinin nede-
ni budur. Oysa sabahlariilk olarak porno izlemek icin siteye gi-
ren kullanicilar, izleseler de izlemeseler de acinasi haldelerdir.

Azaltmak sadece ise yaramamakla kalmaz, ayni zamanda en
kétu iskence seklidir. ise yaramaz ciinkii baslangicta kullani-
c1 aliskanligl azalttikca porno izleme arzusunun da azalacagi-
ni umar. Bu bir aliskanlik degildir, bagimliliktir. Herhangi bir
bagimlihigin dogasinda gittikce daha az istemek degil slirek-
li daha fazlasini istemek vardir. Dolayisiyla, azaltabilmek igin
kullanicinin hayatinin geri kalaninda irade gliciint kullanmasi
ve disiplin uygulamasi gerekir. Yani azaltmak demek, sonsuza
dek irade ve disiplin demektir. Birakmak ise cok daha kolay ve
daha az aci vericidir ve azaltmanin basarisizlikla sonucglandigi
abartisiz on binlerce vaka vardir.

Birakmadaki temel sorun, basa cikilmasi kolay olan dopamin
bagimlihgr degildir. Bu pornonun, kullanmaya baslamadan
once beyin yikama ile ortaya cikan ve gercek bagimhlikla daha
da gliclendirilen, size zevk verdigiyle ilgili yanhs inanctir. Azalt-
manin yaptigl tek sey, pornonun hayatlarina tamamen hakim
oldugu ve yeryuziindeki en degerli seyin bagimhliklari oldugu
konusunda onlari ikna ettigi 6lclide, yanls inanci daha da glic-
lendirmektir.

Basariliolan bir avug vaka, nispeten kisa bir azaltma donemiyle
ardindan tamamen birakilarak basarildi. Bu kullanicilar azalt-
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malarina ragmen biraktilar, azalttiklari icin degil. Azaltmanin
tek yaptigl, 1stirabi uzatmaktir. Basarisiz girisimler kullanicilar
sinirleri bozulmus halde birakir ve hatta 6mir boyu bagimli ol-
duklarina daha da inandirir. Bu genellikle, bir sonraki birakma
denemesi 6ncesi esneme gerinme hareketlerini(!) yapmak ve
zevk ve arzularini gidermek amaciyla sanal haremlerine geri
donmelerini saglamak icin yeterlidir.

Bununla birlikte, pornoyu azaltmak onun gereksizligini gor-
menize yardimci olur. Harem ziyaretlerinin yalnizca yoksunluk
donemlerinden sonra eglenceli olmadigini agik¢a gosterir. Bi-
raktiktan sonra bu sireci glizel hale getirebilmek icin, akintiya
karsi kiirek cekmeniz gerekir (yoksunluk sendromu ¢ekmek).
Dolayisiyla secenekleriniz sunlardir:

Hayatiniz boyunca azaltmak ve kendi kendinize olusturdugu-
nuz bu iskenceye maruz kalmak, ki bunu zaten yapamazsiniz.

Hayatiniz boyunca kendinize gitgide daha fazla iskence yap-
mak, fakat bunun ne anlami var ki?

Kendinize iyi davranip bunu yapmayi tamamen birakmak.

Azaltmanin ispatladigi bir diger husus, seyrek veya nadiren ya-
pilan harem ziyareti diye bir seyin olmadigidir. internet por-
nosu, onu kirmak icin olumlu bir caba gostermediginiz sirece
hayatinizin geri kalaninda slirecek olan zincirleme bir reaksi-
yondur. Bu, onu kirmak icin olumlu bir caba gostermedikce ha-
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yatinin geri kalani boyunca devam edecek. Unutmayin: Azalt-
mak sizi perisan edecektir.

Sadece G6z Atmak

“Sadece goz atma” aklinizdan ¢ikarmaniz gereken bir séylen-
tidir:

Bizi en basinda buna baslatan tek bir gbz atmadir.

Zorlu bir donemde bizi yere seren ya da birakma denemeleri-
mizi mahveden sadece bir bakistir.

Bagimlihg! kirmayi basardiktan sonra bizi tuzaga geri stirikle-
yen tek bir gz atmadir. Bazen sadece buna artik ihtiyac duy-
madiklarini teyit etmek icin yaptiklari bir harem ziyareti, tam
da bunu yapar.

Pornonun sonraki etkileri korkunctur ve kullaniciyr bir daha
asla bagimli olmayacaklarina ikna eder ama kullanici zaten 6y-
ledir. Kullanici, kendisini bu kadar sefil ve suclu yapan bir seyin,
onu yapmaya itmemesi gerektigini diislinse de, yine yapar.

Bu, kullanicilarin uzun bir konferans gezisinden, zor bir is gi-
niinden, cocuklarla kavga ettikten veya esinizin seks yapmayi
reddettigi bir olaydan sonra birakmasini engelleyen “6zel bir
seans” dustncesidir. ‘Sadece bir gz atma’ diye bir sey olma-
digini akliniza kesin olarak sokun. Bu, kirilmadik¢a, hayatini-
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zin geri kalani boyunca stirecek bir zincirleme reaksiyondur.
Tuhaf ve 6zel durum efsanesi, kullanicilari biraktiktan sonra
da bunaltir. ‘O kadar da 6nemli degil’ seansini hicbir sekilde
gormemeyi aliskanlik edinin, bu bir fantezidir. Akliniza porno
geldiginde, kendinizi zihinsel ve fiziksel olarak mahvetmenin
ayricaligi(!) icin bir ekranin basinda tonlarca zaman harcayarak
gecirilen pis bir hayati ve bir miir boyu stren kélelik ve umut-
suzlugu gorin(didsinlin). Ereksiyonlariniz saghksiz ise bu bir
suc¢ degildir ancak uzun vadede daha mutlu olabilecekken, bu-
nun yerine kisa vadeli ‘zevk’ icin onu(saglikli ereksiyonu) feda
etmeyi tercih ettiginiz zaman bulyuk bir suctur.

Hissettigimiz boslukta her zaman “yapacak bir sey” bulama-
mamiz sorun degildir. Hayatimizin tamami boyunca surekli
mesgul olmak, gercege uygun olarak, mimkun degildir. Cogu
icin plan yapabiliriz ancak bazen sadece olur iste. Pornodan
bagimsiz olarak da iyi ve kdtli zamanlar olur. Ama sunu zihni-
nizde netlige kavusturun, porno ‘yapilacak bir sey’ degildir. Ya
bir dmur boyu sefaletle sikisip kalirsiniz ya da hicbir sey olmaz.
Sirf bademin tadini sevdiginiz icin siyanur almayi disiinmez-
diniz. Bu ylzden ara sira olan ‘cok da 6nemli degil’ seansiyla
kendinizi cezalandirmayi birakin. Bir kullaniciya “Bagimli ol-
madan onceki zamana geri donme firsatiniz olsaydi, kullanici
olur muydunuz?” diye sorun. Cevabi kaginilmaz olarak, “Saka
yapiyor olmalisin!” olacaktir. Bununla birlikte, her kullanicinin
hayatinin her gininde bu secenek vardir, peki neden bunu
tercih etmiyorlar? Bunun cevabi korkudur. Birakamayacaklari
ya da onsuz hayatin ayni olmayacagi korkusu.
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Kendinizi kandirmayi kesin! Bunu yapabilirsiniz, herkes yapa-
bilir. Bunu yapmak glliin¢ derecede kolaydir ancak bunun igin
aklinizda netlestirmeniz gereken bazi temel ilkeler vardir:

Kaybedeceginiz bir sey yoktur, sadece elde edilecek harika po-
zitif kazanclar vardir.

Kendinizi hi¢cbir zaman ‘cok da 6nemli degil’ veya ‘tek bir goz
atma’ seansina ikna etmeyin. Boyle bir sey yoktur. Sadece bir
omuir boyu siliren pislik ve kolelik vardir.

Sizde farklh olan bir sey yoktur. Herhangi bir kullanici birakmayi
kolay bulabilir.

Bircok kullanici, kokli bagiml olduklarina veya bagimliga yat-
kin kisilikleri olduguna inanir. Bu genellikle asiri miktarda sok
edici zihin bilim okunmasinin bir sonucu olarak gerceklesir
fakat boyle bir sey yoktur. Hi¢c kimse bagimli olmadan dnce
video klipleri izleyerek mastiirbasyon yapma ihtiyaciyla dog-
maz. Sizi bagimli hale getiren uyusturucudur, karakter ya da
kisiliginizin yapisi degil. Bagimlilik yapici olaganistl uyaranin
dogasi, durumun boyle olduguna inanmanizi saglar ancak bu
inanci ortadan kaldirmak ¢cok 6nemlidir ¢ciinkl viicudunuzdaki
kiicik canavar ¢oktandir 6lmus olsa bile, bagimh oldugunuza
inanirsaniz, olursunuz. Tum bu beyin yikanmasini ortadan kal-
dirmak cok 6nemlidir.

107



Pornografiyi Birakmanin Kolay Yolu
Siradan Kullanicilar, Gengler ve Kullanici Olmayanlar

Agir kullanicilar siradan porno kullanicilarina imrenmeye me-
yillidir. Hepimiz su karakterlerle tanistik “Ah, bitliin haftayi
seans olmadan gecirebilirim ve bu beni gercekten rahatsiz
etmez.” Biz de Oyle olmayi dileriz. Buna inanmak zor olabilir
fakat hicbir kullanici, kullanici olmaktan keyif almaz. Unutma-
yin: Hicbir kullanici, siradan veya baska turla bir kullanici olma-
ya kendi karar vermedi. Bu yuzden, butin kullanicilar kendini
aptal hisseder ve bu nedenle de bitin kullanicilar kendilerine
ve digerlerine kendi aptalliklarini hakh gosterecek yalanlar uy-
durur. Golf fanatikleri ne siklikla oynadiklari ve oynamak is-
tedikleriyle ovindtrler. Kullanicilar neden ne kadar az mastir-
basyon yaptiklariyla évintyorlar? Eger dogru kriter buysa, o
zaman muhakkak, hi¢c mastiirbasyon yapmamak gercek ovgl
degil mi?

Biri size, “Butun haftayi havugsuz gecirebilirim ve bu beni azi-
cik bile rahatsiz etmez” dese, bir kacikla konustugunuzu disu-
nirdldnuz. Havucu seviyorsam, neden batin haftayl o olma-
dan gecirmek isteyeyim? Ondan hoslanmiyorsam neden boyle
bir aciklama yapayim ki? Dolayisiyla, bir kullanici bir haftayi
hic seans olmadan atlathigl konusunda yorum yaptiginda hem
kendilerini hem de sizi bir problemleri olmadigina ikna etme-
ye calisirlar. Ama bir problemleri olmasaydi agiklama yapmaya
da gerek kalmayacakti. Tercime edildiginde bu yorum “Butin
bir hafta porno olmadan hayatta kalmayi basardim.” anlamina
gelir. Her kullanici gibi bundan sonra hayatlarinin geri kalanin-
da hayatta kalabileceklerini umuyorlar. Sadece bir hafta hayat-
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ta kalabildikten ve tiim bir hafta boyunca yoksun hissettikten
sonra gelecek olan seansin ne kadar degerli oldugunu hayal
edebiliyor musunuz?

Bu nedenle siradan kullanicilar, agir olanlardan etkin olarak
daha bagimlidir. Sadece zevk yanilsamasi daha buyik olmakla
kalmaz ayni zamanda daha az zaman harcadiklari ve bu ne-
denle saglik risklerine karsi daha az savunmasiz olduklari igin
birakma konusunda daha az nedenleri vardir. Zaman zaman
erektil disfonksiyon yasayabilirler ancak buna neyin sebep ol-
dugundan emin olamazlar ve diger etmenleri suglarlar. Unut-
mayin, kullanicilarin aldigi tek zevk, dopamin arama ve kes-
fetme donglsu ve daha dnce de aciklandigi gibi geri ¢ekilme
sancilarini hafifletmektir. Zevk bir yanilsamadir. Viicudunuzun
icindeki kiicik porno canavarini, cogu zaman farkinda olmadi-
gimiz, neredeyse algilanamaz bir kasinti olarak hayal edebilir-
siniz.

Devaml bir kasintiniz varsa, dogal egilim onu kasimaktir. Bey-
nin odul devreleri dopamin ve opiatlara karsi giderek daha
fazla bagisikhk gelistirdikce dogal egilim edging yapma, arttir-
ma, asirilya kagma, yenilik arayisi, sok arayisi vb. gibi seylere
daha duyarli olur. Kullanicilarin stirekli izlemesini engelleyen
dort ana faktor vardir:
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Zaman: Kimse satin alamaz.

Saglik: Kasintiyl gidermek icin mevcut olan bitln Ucretsiz ice-
rikleri hatta daha da fazlasini tiketmemiz gerekir. Bu tir bir
asirilikla bas etme kapasitesi, her bireyin yasaminin farkh za-
man ve durumlarina gore cesitlilik gosterir. Bu da otomatik
olarak bir kisitlama gorevi gorur.

Disiplin: Toplum veya kullanicilarin isi, arkadaslari ve akrabala-
ri tarafindan hatta belki de, her kullanicinin zihninde meydana
gelen dogal bir i¢ catismanin sonucu olarak, kullanicinin ken-
disi tarafindan empoze edilir.

Hayal Gucl: Hayal glict eksikligi, klibin sokunun, yeniliginin ve
diger 6zelliklerinin Gnemini, subjektif bir temelde azaltir.

‘Siradan olmayan’ kullanicilari zayif olarak disinmek kolaydir.
Baskalarinin neden ‘alimlarini’ sinirlayabildiklerini anlayamaz-
lar. Bununla birlikte, agir kullanicilar, cogu siradan kullanicinin
surekli izleme yeteneginden yoksun oldugunu, basarmak igin
cok gliclh bir hayal gliciine ve dayaniklihga ihtiya¢ duydugu-
nu akilda tutmalidir. Agir kullanicilarin imrenme egiliminde ol-
dugu bu haftada bir kez yapan kullanicilardan bazilari; fiziksel
olarak daha fazlasini yapamiyor ya da isleri, toplumlari ya da
bagimli olma konusundaki kendi nefretleri daha fazlasini yap-
malarina izin vermiyor. Birkag tanim vermek avantajli olabilir.
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Kullanici Olmayanlar: Asla tuzaga diismemis olan ancak kayit-
siz kalmamasi gereken biri. Sadece sans veya iyiligin litfu sa-
yesinde kullanici degildirler. Kullanici olmayanlarin timu asla
bagimli olmayacaklarina ikna olmustu ve bazi kullanici olma-
yanlar ara sira seans yapmayi denemeye devam ediyor.

Siradan Kullanici: Siradan kullanicilar igin iki temel siniflandir-
ma vardir.

Tuzaga disen ancak bunun farkinda olmayan kullanicilar. Bu
tur kullanicilara ¢cok da imrenmeyin. Onlar, sadece etobur bit-
kinin agzindaki bitki 6ztinlin tadina bakan fakat buylik olasilik-
la yakinda agir kullaniciya donlisecek olanlardir. Unutmayin,
tim alkoliklerin glindelik icki icenler olarak baslamasi gibi tim
kullanicilar da siradan kullanicilar olarak basladi.

Daha oncesinde agir bir kullanici olanlar, bu yliizden birakama-
yacaklarini distntyorlar. Bu kullanicilar en Gzlict olanlaridir
ve her biri ayri yorum gerektiren cesitli kategorilere ayrilirlar.

Gunde Bir Kullananlar: Eger orgazmla olan bagdan bu kadar
zevk alinlyorsa neden pornoyu gtinde bir kez kullanasiniz ki?
Eger onlar ister kabul ediyor, isterse de etmeyebiliyorsa neden
ugrassinlar ki? Sunu unutmayin, “aliskanhk” aslinda birakma-
yI rahatlatici hale getirmek icin bosa ¢abalamaktir. Glinde bir
kez yapan kullanici, her glin bir saatten az bir slire icin cekilme
sancilarini giderir. Farkinda olmasalar da glinlin kalanini akin-
tiya karsi kiirek cekerek ve hayatlarinin cogunda bunu yaparak
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gecirirler. GUnde bir kez kullaniyorlar ¢clinkii hastaliga yakalan-
ma ve norolojik saglklarini bozma riskini gbze alamiyorlar. Agir
kullaniciy1 bundan zevk almadigina ikna etmek kolaydir ancak
siradan birini ikna etmek cok daha zordur. Azaltmaya tesebbis
etmis herhangi biri, bunun en kotl iskence oldugunu bilecek
ve bunun sizi hayatinizin geri kalaninda bagimli tutmasinin ne-
redeyse garanti oldugunu bilecektir.

Reddedilen Kullanicilar: Her giin orgazm haklarini talep eder-
ler ama partnerleri bu istegi yerine getirmekten her zaman
mutlu olmuyor. Baslangic¢ta bu boslugu doldurmak icin porno
kullaniyorlar ancak heyecan verici “su kaydiragina” bindikten
sonra bir yenilik, sok, olagantstl gorintiler vb. donglsline
hapsoluyorlar. Aslinda partnerlerinin ret cevabindan mem-
nundurlar ¢iinkii bu onlara bir bahane yaratir. internet porno-
su size bu kadar ¢cok sey veriyorsa, bir partnere ne gerek var
ki? Bunun yerine onlari serbest birakin. Partnerlerini zihinle-
rinde “tasimak” zorunda olduklarinda seanslardan keyif bile
almiyorlar. Artik bir noktada, internetin karanlik tarafinin ¢u-
kurlarina girmeleri icin onlara bir bahane sunacak gercek ha-
yat partnerlerini ariyorlar.

Porno Diyeti Yapan PMOQ’cular: “Ne zaman istersem birakabili-
rim. Bunu binlerce kez yaptim!” olarak da bilinir. Diyet yapma-
nin, partner tavlama(pick-up) havasina girmelerine yardimci
oldugunu dusuntyorlarsa neden dort ginde bir diyet yapi-
yorlar? Kimse gelecegi tahmin edemez. Ya bulusma, tesadif
eseri planlanan seansinizdan bir saat sonra olursa? Ayrica, ara
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sira ‘su tesisatini temizlemek’ gerginligi gidermek icin iyiyse,
neden her giin temizlemiyorsunuz? Cinsel organlari saglikli
tutmak icin mastiirbasyonun gerekmedigi, pornonun ise hic
gerekmedigi kanitlanmistir. Durum bu olsa bile, nérolojik ha-
sar hakkinda bir seyler okumus olan herhangi bir pick-up-ar-
tist (kiz tavlama ustasi) ‘gurusu’ stiper uyarici porno izlemenizi
tavsiye etmeyecektir. Gercek su ki, onlar hala bagimhlar. Fizik-
sel bagimliliktan kurtulmus olsalar da, birincil sorun olan be-
yin yikanmasiyla hala bas basalar. Her seferinde sonsuza dek
birakacaklarini umuyorlar, ancak kisa siire sonra yine ayni tu-
zaga dusuyorlar.

Cogu kullanici aslinda, bu birakip baslayanlara imrenir ve di-
yet yapan kisinin, kullanimini kontrol edebildigi icin ne kadar
‘sanli’” oldugunu dislndr. Ancak gézden kacirdiklari sey, diyet
yapanin kullanimlarini kontrol etmedigi, hatta kullanirken bile
kullanmamayi diledigidir. Onlar birakmanin zorlugunu yasar,
sonra yoksun hissetmeye baslar ve diismemis olmay dileye-
rek tekrar ayni tuzaga duiserler. Onlar aslinda her iki durumdan
da zarar gorirler. DlstnUrseniz bu, bir seans yapmalarina izin
verildiginde, bunu hak etmis gibi algilayan ya da hi¢c yapmamis
olmayi dileyen kullanicilarin hayati icin gecerlidir. Sadece bun-
dan mahrum kaldiklarinda bu kadar kiymetli hale gelir. “Ya-
sak meyve” sendromu, kullanicilar icin korkuncg ikilemlerden
biridir. Onlar asla kazanamazlar ¢linki bir mit, bir illizyon igin
kendilerini harcarlar. Kazanmalarinin tek yolu, pornoyu biraka-
rak kendilerini harcamaktan vazge¢cmeleridir!
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“Sadece Zararsiz / Ev Yapimi Porno izliyorum” Diyen Kullani-
cilar: Evet baslangicta herkes boyle yapiyor ancak bu kliplerin
ortalama sok etme potansiyelinin nasil hizla arthigi ve biz daha
farkina varmadan kendimizi yoksun hissetmemiz cok sasirt-
c1 degil mi? Yenilik statik(duragan, sabit) pornoda yoktur, bu
ylizden bir bardak yag icin para dokiyoruz ve su kaydiraginda
kizginhk ve sucluluk duygusuna dogru ilerliyoruz. Yapabilece-
giniz en kotl sey, mastlirbasyon yapmak icin partnerinizin re-
simlerini (elbette onay alarak) kullanmaktir. Neden? Cinki bu
slirecte beyninizi arama, arastirma ve cesitliligin neden oldu-
gu dopamin tasmalariicin yeniden yapilandiriyorsunuz. Beyni-
nizdeki porno kaydiraklari DeltaFosB'’yi gliclendirir, bu ylizden
gercek zamanh olarak onlarla birlikte oldugunuzda kendinizi
zorluklar yasarken bulursunuz.

Bu kategorideki diger bir tuzak da “amator” ve “ev yapimi”
pornodur. Cogu sahtedir ve bunu da biliyorsunuzdur, ayrica
gbzinuze carpan ilk seyde durmayacak, bunun yerine arama-
ya ve arastirmaya devam edeceksinizdir. Unutmayin, beynin
aradigi yalnizca orgazm degil, ayni zamanda su kaydiragina o
heyecani veren avin yeniligidir. ister amatér ister profesyonel
olsun mesele porno icerigi degil, tolerans ve doygunlugun ge-
lismesine neden olan beyindeki dopamin dalgalanmalaridir.
Porno beynin normal isleyisine hasar verir, mastirbasyon be-
yin ve kaslar arasinda yanitlari karistirir. Orgazm beyni opiatlar
ile yikar ve bir sonraki seansin yolunu daha da kolaylastirir.
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“Biraktim Ama Ara Sira Goz Atiyorum”cular: Boyle yapanlar
tuim kullanicilar arasinda en acinasi olanlardir. Hayatlarina ya
yoksun olduklarina inanarak gecirirler ya da cogunlukla, bu ara
sira bir kere goz atma, ikiye cikar. Kaygan yokusta asagi dogru
kaymak, er ya da gec agir kullanicilar olmaya geri donmektir.
ilk basta diistiikleri tuzaga yine diismislerdir.

Siradan kullanicilar icin iki ayri kategori daha vardir. Birincisi,
mansetlere yerlesen en yeni Gnli seks kasetlerinin resimlerine
veya kliplerine ya da okulda veya iste “kazara” izledikten sonra
eve getirdikleri bir seye mastlirbasyon yapan tiptir. Bu insanlar
gercekten kullanici degillerdir ancak bir seyleri kacgirdiklarini
distndrler. Bu insanlar bu eylemin bir parcasi olmak isterler,
ki hepimiz de bu sekilde basladik zaten. Bir dahaki sefere eski
fantezilerindeki tGnlinin artik onlari cezbetmedigini fark et-
meye baslarlar. Hayalinizdeki hedef ne kadar ‘ulasilmaz’ ise,
orgazmin geri ¢ekilmesi de o kadar sinir bozucudur.

ikinci kategori, son zamanlarda dikkat cekiyor ve en iyi sekil-
de cevrimici olarak paylasilan bir vakanin ana hatlarini gizerek
aciklaniyor. Profesyonel bir kadin yillardir internette porno hi-
kayeleri okuyordu ve her gece bir kereden fazla ya da daha az
okumamisti. Bu arada, cok gticlu iradeli bir kadindi. Cogu kul-
lanici, ilk etapta neden birakmak istedigini merak eder ve bu
durumda herhangi bir iktidarsizlik veya erken bosalma riski ol-
madigini (ki bu dogru degil) memnuniyetle ifade ederdi. Statik
resimler bile kullanmiyordu, hikayeler de kendilerinin glinlik
olarak kullandiklarindan ¢ok daha zararsizdi.
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Siradan kullanicilarin daha mutlu ve daha fazla kontrol sahibi
olduklari varsayilarak blyuk bir hata yapilir. Daha fazla kont-
rol sahibi olabilirler ama kesinlikle mutlu degiller. Bu kadinin
durumunda; kadin esinden ya da gercek seksten tatmin ol-
muyordu ve glinlik stres ve gerginliklere tepki gosterirken ol-
dukca asabiydi. Esi onu neyin rahatsiz ettigini anlayamiyordu.
Kendini rasyonalizasyon ile kullanimindan korkmamaya ikna
etse bile, surekli olarak inis ve cikislarla dolu gergek iliskile-
rin tadini hala ¢cikaramadigini kesfetti. Beyninin odul merkezi,
glnlik olarak dopamin salgilarken, yasamda bulunan normal
stres gidericilerinden yararlanamiyordu. Beyninin reseptorle-
rinin sonradan gelen asagi reglilasyonu, cogu durumda onu
melankolik hale getirmisti. Cogu gibi onun da, ilk seferinden
once, pornonun karanlik tarafina ve kadinlara olan muame-
leye karsi blylk bir korkusu vardi. Sonunda toplumsal beyin
yikamasinin kurbani oldu ve ilk sitesini denedi. Teslim olan ve
surekli kullanicilar haline gelenlerin ¢cogunun aksine, siddet
icerikli igrenc klipleri gbriince buna bir dur dedi.

Pornoda zevk aldiginiz tek sey ondan 6nce baslayan siddetli is-
tegi sona erdirmektir. Bu ister neredeyse algilanamayan fizik-
sel arzu, isterse de kasintinin kasinmasina izin verilmemesinin
yarattig zihinsel iskence olsun. internet pornosunun kendisi
zehirdir. Bu yluzden sadece bir yoksunluk déneminden sonra
ondan zevk alma yanilsamasina maruz kalirsiniz. Ac¢liga veya
susuzluga benzer sekilde ne kadar uzun stire aci cekerseniz, bu
istek giderildiginde o kadar ¢ok zevk alirsiniz. Pornonun sade-
ce bir aliskanhk olduguna inanma hatasini yaparak soyle disu-
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nirler: “Eger onu belirli bir seviyeye kadar indirebilirsem veya
sadece 6zel durumlarda izlersem beynim ve viicudum bunu
kabul eder. Sonra da o seviyede kullanmaya devam edebilirim
veya dilersem daha da azaltabilirim.” Sunu aklinizda netlesti-
rin, ortada “aliskanlik” diye bir sey yok. Porno bir tir uyustu-
rucu bagimlihgidir. Dogal egilim, yoksunluk sancilarini gider-
mektir, onlara katlanmak degil. Bunu, su anda bulundugunuz
seviyede tutmak, hayatinizin geri kalani boyunca ¢cok buylk
miktarda disiplin ve irade gelistirmenizi gerektirecektir ¢lin-
ki beyninizin 6dil merkezi dopamin ve opiatlara karsi bagisik
hale geldikce; daha az degil, daha ¢ok ister.

Porno, sinir sisteminizi, cesaretinizi, gliveninizi ve dirti kont-
rollerinizi kademeli olarak yok etmeye basladiginda, her seans
arasindaki zaman araligini azaltmaya gittikce daha az direnir
hale gelirsiniz. Bu ylizden ilk glinlerde istersek alabilir istersek
de birakabiliriz. Zihinsel veya fiziksel olarak yanlis bir seyin isa-
retini alirsak, sadece o seyi birakiriz. Bu kadina imrenmeyin,
her yirmi dort saatte sadece bir kere izlediginizde bu, pornoyu
‘vasak bir meyveye’ donusturerek size diinyadaki en degerli
sey gibi gorunuyor. Bu zavalli kadin yillarca bir ic miicadelenin
ortasinda kalmistir.

Kullanmayi birakamiyor ama videolari izlemeye baslamaktan
da korkuyor. O glinlerin her birinin yirmi G¢ saat on dakikasi,
istek uyandiran seyler ve erkek arkadasina karsi duygu eksikli-
giyle micadele etmek zorunda kaldi. Yaptigl seyi yapmak mu-
azzam bir irade gerektirdi ve sonunda onu gozyaslarina bog-
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du. Bu tir vakalar nadirdir, ancak mantikh bir sekilde bakin:
Pornoda gercek bir destek veya zevk ya var, ya da yok. Varsa
kim bir saat, bir glin veya bir hafta beklemek ister? Bu sire
icerisinde, neden destekten veya zevkten mahrum kalasiniz?
Gergek bir destek veya zevk yoksa sanal hareminize ziyarette
bulunmaniza ne gerek var?

iste dért giinde bir yapan bir adamla ilgili diger bir vaka, adam
hayatini soyle anlatiyor: “Kirk yasindayim, gercek kadinlarla
ve hatta ¢cogu zaman porno kullanirken bile PIED’e maruz kal-
dim. Tam bir ereksiyon yasayali epey zaman oldu. Dortte giin-
de bir porno diyetine baslamadan 6nce pornodan sonra gece
boyunca deliksiz uyuyordum. Simdi gecenin her saati uyani-
yorum ve tek dusunebildigim bu. Uyurken bile rilyamda en
sevdigim klipleri gorliyorum. Planlanan seansimdan sonraki
glnlerde kendimi cok kotu hissediyorum. Bu diyet tim eneriji-
mi aliyor. Esim beni yalniz birakiyor ¢ctinki ¢cok huysuzum, ken-
disi gidemezse da, beni de evde tutmuyor. Disarida ylruylse
cikiyorum ama zihnim buna takintili. Planlanan glinde gecenin
erken saatlerinde planlamaya basliyorum, planlarima ters bir
sey olursa cok sinirleniyorum. Konusmalardan geri ¢cekiliyor ve
is yerinde ve evde (sadece sonrasinda pisman olmak icin) yenil-
giyi kabulleniyorum. Tartismaci bir adam degilim ancak konu-
nun veya konusmanin bana boyun egdirmesini istemiyorum.
Aptalca kavgalar ¢cikarttigim ve esimle bunun icin kavga ettigim
anlari hatirhyorum. Saat 10’u bekliyorum ve o saat geldigin-
de ellerim kontrolsiiz bir sekilde titriyor. Eklenen yeni videolar
oldugu icin ise hemen baslamiyorum, dolayisiyla “en iyi Gru-
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nlU bulmak icin karsilastirma yaparak magazada geziniyorum”.
Zihnim, kendimi dort glin a¢ biraktigim icin, aramaya harcanan
zamana degecek “6zel” bir klibi hak ettigimi soyliyor. Sonun-
da bir veya iki seyle yetiniyorum, ancak 6nimuzdeki dort gin
boyunca ‘hayatta kalabilmek’ icin devam etmesini istiyorum,
bu ylzden de isi bitirmek icin daha fazla zaman ayiriyorum.
“Diger sorunlarina ek olarak, bu zavalli adamin, kendini ze-
hirle besledigiyle ilgili hicbir fikri yok. ilk énce ‘yasak meyve
sendromu’ geciriyor ve sonra beynini dopamini salgilamaya
zorluyor. Bir dereceye kadar, dopamin reseptorleri azalmiyor,
ancak o 6nuimuzdeki dort giin hayatta kalmak icin “porno su
kaydiraklarini” yagliyor, edging, yenilik, cesitlilik, sok ve endise
icin arastirma yapiyor. Muhtemelen bu adami zavalli bir em-
besil olarak hayal ediyorsunuz, ama oyle degil. Eski bir atlet ve
sonrasinda da eski bir deniz albayi olarak, hicbir seye bagimli
olmak istemedi. Ancak savastan dondikten sonra bir gazi re-
habilitasyon programinda bir bilgisayar teknisyeni olarak egi-
tim ald1. Sivil isglicline girerken, bir bankada yliksek maasli bir
bilgisayar teknisyeniydi ve isini evine gotlirebilmesi icin ona
bir diziistii bilgisayar verildi. Unlii sosyetenin porno videolarini
internete ‘sizdirdigl’ bir yildi ve bunun hakkinda ¢ok konusul-
du. Daha sonra bagimli oldu ve hayatinin geri kalanini kazikla-
narak ve kendini fiziksel ve zihinsel olarak mahvederek gecirdi.
Eger bir hayvan olsaydi, toplum ¢oktan onun ¢aresine bakmis
olurdu ve buna ragmen hala zihinsel ve fiziksel olarak saglikli
genclerin bagimli olmasina izin veriyoruz. Bu durumun ve not-
larin abartili oldugunu distinebilirsiniz ancak bu asiri durum
benzersiz olmaktan uzaktir. On binlerce benzer hikaye var. Pek
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cok arkadasinin ve tanidiklarinin ona dort glinde bir yapan bir
adam oldugu icin imrendiginden emin olabilir misiniz? Bunun
senin basina gelemeyecegini diistiniyorsan kendini kandirma-
yi birak. Bunlar halihazirda yasaniyor.

Diger bagimhlar gibi porno kullanicilari da, kendileri icin bile
adi ¢cikmis yalancilardir. Boyle olmak zorundalardir. Cogu sira-
dan kullanici arzularini, kabul ettiklerinden ¢cok daha fazla mik-
tarda ve ¢cok daha fazla durumda yerine getirir. S6zde haftada
iki kez yapan kullanicilarla yapilan bircok konusmada, kullani-
cilar bunu o hafta lic veya dort kereden fazla yaptiklarini kabul
edecektir. Reddit, NoFap ve siradan kullanicilarin forum 6yku-
lerini okudugunuzda, ya glin saydiklarini ya da basarisiz olmayi
beklediklerini goreceksiniz. Siradan kullanicilara imrenmenize
gerek yok. Kullanmaniza da gerek yok, hayat onsuz son derece
daha tathdir. Asagidaki oykiiye bakin:

“Bu bir glin boyunca penisime dokunmamak gibi basit bir
meydan okumayla basladi. Arttk mastiirbasyonu diisiinmuyo-
rum ve yapmak da aklimdan gecmiyor. Bu gercekten miimkdn,
yemin bile edebilirim. Sabredebilenleri bekleyen inanilmaz
zenginlikler var.”

Ergen bireyleri tedavi etmek genelde daha zordur. Birakmayi
daha zor bulduklari icin degil, bagimli olduklarina inanmadik-
lariicin veya tuzagin ilk asamalarinda olup ikinci asamaya gel-
meden once otomatik olarak birakacaklari yanilsamasindan
muzdarip olduklariigin.
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Cocuklarin internet pornografisinden nefret eden ebeveynleri
sahte bir giiven duygusuna sahip olmamalidir. Tum cocuklar
bagimli olmadan 6nce pornonun karanlik taraflarindan nefret
ederler. Bir noktada, siz de ettiniz. Korku kampanyalari tarafin-
dan da kandirilmayin, tuzak her zaman tuzaktir. Cocuklar in-
ternet pornosunun olaganisti bir uyaran oldugunu biliyorlar,
ama ayni zamanda bir “ziyaret” veya “g6z atma”nin bunu ya-
pamayacagini da dislnuyorlar. Bir asamada, bir partner, sinif
arkadasi veya is arkadasi tarafindan etkilenebilirler.

Bunun beyin plastisitesi konusunda bir egitim olmasi gerekti-
gini ve pornonun (mastiirbasyon da dahil) beyinlerinde, onla-
ri asla bagimh olamayacaklarina ikna etmek icin bir virts gibi
davrandigini disunebilirsiniz. Toplumlarin ergenlerin internet
pornosu ve diger uyusturuculara bagimli olmasini engelleye-
memesi, belki de bagimhligin pek ¢ok yoni icinde en rahat-
siz edici olanidir. Yalvaririm bu konuya kayitsiz kalmayin. Ergen
bireyleri korumak gerekli ¢ciinkli beyinleri yaslarindan dolayi
daha esnektir. “Your Brain On Porn (Pornodaki Beyin)” kitabi
iyi bir kaynaktir ve kendinizi nérobilim konusunda egitmek ge-
reklidir. Cocugunuzun coktan bagimli olabileceginden stiphe-
leniyor olsaniz bile, bu kitap birinin daha bu bagimliliktan kur-
tulmasina yardimci olmak icin anlayis kazanmaniza yardimci
olacak mikemmel bir rehberlik saglar.
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YouTube/Instagram/Twitch Kullanicisi

Bu kullanicinin siradan kullanicilarla gruplandirilmasi gerekir;
ancak etkiler o kadar sinsi ki ayri bir bolimu hak ediyor. Ken-
di kendini kontrol etmenin bozulmasi sebebiyle neredeyse bir
NoFap forum kullanicisi icin bosanmaya neden oluyor:

“Basarisiz birakma girisimlerimden birinin UGglinci haftasin-
daydim. Sireg, esimin sertlesme sorunum ve ilgi eksikligimle
ilgili endiselerinden dolayi basladi. Ona, kendisiyle ilgili olma-
digini, sadece is stresi oldugunu soyledim. Bana dedi ki: “Daha
once de is stresiyle basa ¢ciktigini biliyorum ama benim yerim-
de olsaydin ve sevdigin birinin devamli olarak kendini mah-
vetmesini izlemek zorunda kalsaydin ne hissederdin?” Bun-
dan oturd kendimi durdurma c¢abasi, dayanilmaz gérdigim
bir argimandi. Onu aldatmadigimi biliyor ama bu bir bakima
ondan daha kotil. Sureg ¢ hafta sonra eski bir arkadasla ya-
sanan hararetli bir tartismayla sona erdi. Aldatici zihnim kasitli
olarak tartismayi tetikledigini yillar sonrasina dek belli etmedi.
O zaman hakli olarak kiskirtilmis hissetmistim ama bunun bir
tesadif olduguna inanmiyorum; ¢iinkl bahsettigim arkadasla
ne o olaydan 6nce ne de o olaydan beri hi¢ tartismadim. Belli
ki kiicik canavar is basindaydi. Her seye ragmen bahanem var-
di. Caresizce bir salinima ihtiya¢ duyuyordum ve bunun nasil
olacagl 6nemli degildi. Esim havasinda degildi. Bu ylizden de
“hakkim varmis” hislerine kapildim. Bunun sonucunda da ken-
dimi porno sitelerinden kaginarak ‘kisitlarsam’ ve sadece You-
Tube videolari izleyerek ‘kirmizi ¢izginin’ bu tarafinda kalirsam
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bir sorun olmayacagina ikna ettim. Fakat esim geceye dogru
yanima ‘ugramaya’ basladi ve sevismek istedi; ancak yorgun-
dum ve ‘beygir glicimden’ yoksundum. Bunun sonucunda da
ortaya bir dert ¢ikti. Bunun esim Uizerinde neden olacagi hayal
kirikkhgini diisinmeye dayanamadim. Daha sonra da yeni ha-
rem bolgem olan YouTube esliginde yavas yavas eski yontem-
lere donmeye basladim. O zamanlar en azindan tiketimimi
azalthgini distinerek oldukc¢a hosnut oldugumu hatirliyorum.
Nihayetinde beni yatakta onu umursamamayi sirdirmekle
sucladi. Ben bunu fark etmemistim ama bir tartismaya neden
olup hiddetle evden c¢ikip gittigim zamanlari anlatti. Diger za-
manlarda da klicuk bir esyayi satin almamin iki saat strdtgini
ve yalandan burkulmalarimi. Onunla flort etmekten kagmak
icin zayIf bahaneler uydururdum dolayisiyla bunu yapmak sag-
lam bir online haremim oldugunda daha da zor.”

YouTube kullanicisiyla ilgili en kot sey; kullanicilarin zihnin-
deki yoksun birakildiklari yanilgisini destekliyor olmasidir. Ayni
zamanda blyulk 6z saygi kayiplarina neden olur; bambaska bir
durumdaki dirust bir insan kendisini sevdigi kisiyi aldatmaya
zorlayabilir. Bu muhtemelen bir sekilde sizin de basiniza geldi
ve gelmeye de devam ediyor.

Twitch ve Instagram gibi web sitelerinde karsilasilan sorunlar,
agirhkh olarak eklemelerden kaynakhdir. Yenilik arayan do-
pamin durtdleri tarafindan yonlendirilen kullanicilar, kendi-
lerini glivenli bir sitede olduklarina inanmak icin kandirirlar.
Unutmayin olayin heyecani 6ldiirmekte degil; aramaktadir ve
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o klictik canavar carenin nereden geldigini umursamaz bile.
Kullanici igin, cesitli online icerik akislarinda alinan ‘yumusak’
icerikler, onlara ¢ekilme sancilarinin gecici rahatlamasini verir
ve onlari bagiml ve seanslarini bekliyor halde tutar.

Columbo dizisini belki izlemissinizdir; her bélimun temasi bir-
birine benzerdir. Genellikle zengin ve saygideger bir is adami
olan kotd adam, kusursuz olduguna inandigl bir cinayet is-
lemistir ve hala fark edilmeyen sucuna olan gliveni oldukca
kiliksiz ve pek de etkileyici olmayan Dedektif Columbo’nun
vakadan sorumlu oldugunu 6grendiginde bir patlama yasar.
Columbo’nun sorgusunu bitirdikten sonra kapiyi kapatma gibi,
sipheliye aklanmis oldugunun glivencesini veren sinir bozucu
bir yontemi vardir ve katilin ylziindeki o tatmin olmus ifade
kaybolmadan hemen dnce Columbo: “Sadece kiglik bir nokta
bayim, aciklayabileceginizden eminim.” diyerek tekrar ortaya
cikar. Stipheli, kekeler ve tam da o noktadan itibaren Colum-
bo’nun yavas yavas onu yenecegini biliyordur. Su¢ ne kadar
cirkin olursa olsun o noktadan itibaren acima duygusu katille
beraberdir.

Bu olaylar benzerdir: ‘hakh olarak’ kazandiklari porno dozu-
nu almak icin kirmizi cizgiyi gegmeye iznin olmamasinin ver-
digi gerginligin ardindan isi bitirdikten sonra zevkin nerede ol-
dugunu merak etme ani, siniri gegme ve kontrolii kaybetme
korkusu ve yalnizca esinizin seks yapmak isteyecegi korkusu
tarafindan takip edilmek icin yataga geri donmek. ‘Glvenli’
YouTube videolari duyarsizlasma ve yenilik eksikligi nedeniyle
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artik sizi tatmin etmediginden er ya da gec en sevdiginiz onli-
ne hareminizi ziyaret edecek oldugunuz kesin bilgisi. O kesin-
lik bir gercege donlstiiglinde olusan ve siirekli izlemeye yapi-
lan ani donUsle takip edilen o son asagilanma ve utang. AH,
BiR PMO’CU OLMANIN GUZELLIKLERi!

Sosyal Bir Aiskanlk

Zihnin ve bedenin sagligl, neden birakmak istememiz gerekti-
ginin asil sebepleridir; fakat zaten onlar hep dyleydiler. Aslinda
internet pornosunun bagimhlik yapici oldugunu ve imkan da-
hilinde hayatlarimizi paramparca edebilecegini bize séylemesi
icin norokimyanin bilimsel arastirma yapmaya ve bilgisine ih-
tiyacimiz yoktur. Bedenlerimiz gezegen lizerindeki en gelismis
nesnelerdir ve herhangi bir kullanici daha ilk seanstan uyarici-
nin asiriya kacabilecegini ve zehirliye dontsecegini bilir.

Pornoya bulasmamizin tek sebebi dongiliniin evrimsel beyin
programlamamizla ortismesidir. Internet pornosu yuksek
oranda erisilebilir Gcretsiz ve giinde yirmi dort saat araliksiz
slrtyor. Porno bir zamanlar zararsiz goruliyordu; ama bu,
gorseller sabitken ve videolar da bir VHS kaseti icin bolgede-
ki bir magazaya dogru bir gezi icerirken boyleydi. Glinimizde
kullanicilarin kendileri tarafindan bile pornonun normal 6tesi
bir uyarici ve bagimlilik yapici oldugu distnallyor. Eski glin-
lerde ‘abazalik’ asagilayici bir ifade oldugundan gticlu erkekler
mastirbasyon yaptiklarini kabul etmiyordu. Her pubta, kllp-
te ya da barda erkeklerin cogu gururlu bir sekilde bir kadini
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eve goturmek ve gercek seks yapmak isterdi. Gintimuzde in-
ternet pornosu bagimlisi icin durum tamamen tersine dondu;
buglinin erkekleri, bir kadina gerek olmadigini hissetmeye
basladiklarini fark ediyorlar. Online olarak bir araya geliyor,
tecribelerinden soz ediyor, stratejiler tasarliyor ve secenekle-
rini kesfediyorlar. Buglinin glcli erkekleri uyusturuculara bel
baglamak istemiyorlar. Sosyal devrim sayesinde tim kullani-
cilar internet pornosunu ve mastlirbasyonu birakma Uzerine
ciddiyetle distnuyor. Bugtiniin kullanicilari pornoyu ise yara-
maz ve zararli bir aktivite olarak goriyor.

Forumlarda fark edilen en kayda deger trend, pornonun an-
ti-sosyal yonleriyle ilgili artan vurgu: Bir erkegin her giin seks
yapmasi ve orgazm olmasiyla 6vindUgi glnler, yavas yavas
porno canavarina yapilan koleligin idrakiyle yer degistiriyor.

insanlarin egitildikten sonra devam etmelerinin tek nedeni bi-
rakmada basarisiz olmalari ya da denemekten asiri korkma-
laridir. Konuya genis bir ilgi yelpazesi var; bazilari esleri olsun
olmasin pornosuz, mastlirbasyonsuz ve orgazmsiz bir hayata
donlyor. Semen retensiyonu ve karezza gibi seksin tutkulu ve
propagatif taraflarini birbirinden ayiran yontemler yiginlar ha-
linde tartisiliyor ve benimseniyor. Bahsi gecen cogu basarisizlik
aslinda ileriye dogru distslerdir. Bu nedenle bunlari uygula-
yan insanlara bir miktar fayda saglar. PMQ’suz rutininize bas-
ladiginizda hayatiniza hitap eden en uygun yontemi bulacak-
siniz. Cinsel ayrimi anladiktan ve uyguladiktan sonra da kendi
orgazmlarinizin planini tasarlamaniz tesvik ediliyor. Hangi yolu
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secerseniz secin, orgazmlar yoluyla beyninizi kimyasallarla yi-
kadiginiz zamanlarin sayisini sinirlandirmanizda bir daha asla
porno, seks ve orgazmlari duygusal benliginiz i¢in bir zevk ya
da koltuk degnegi olarak gérmemenizde bir deger goreceksi-
niz.

Kullanmayanlar tarafindan kurulan cesitli online topluluklar
sadece pornoyu degil ayni zamanda mastlirbasyonu da birak-
maya adanmistir. Bu siteler eninde sonunda kurtulanlara fay-
dalidir, fakat cogu isaret onlari irade gliciini denemeye yon-
lendirir. Streclerle ve diger 6nlemlerle ilgili takintilarin sonucu
kendine acima ve seving eksikligidir. Beyin yikamalarinin ¢cogu
hayatta ve iyi durumda. Eninde sonunda biri kendini kaybedi-
yor ve bir domino etkisi meydana geliyor. Béylece diger kul-
lanicilar yalniz olmadiklarini anliyorlar ancak ¢abalari bosuna
degil. Arzu ve ihtiyaclarini degil, tarayicilarini kapattiklarinda
daha cok kendine iskence esliginde olsa da ileriye dogru du-
slyorlar. Tarayiciyl kapatmadan 6nce ihtiyag ve arzuyu sustur-
mak icin kullandigimiz teknik tersine calisiyor. Her gecen gin
daha fazla ve daha fazla kullanici batan gemiyi terk ediyor ve
geminin Ustlinde kalanlar sonuncular olacaklarindan korku-
yorlar.

ONLARIN SIiZLER OLMASINA MUSADE ETMEYIN!
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Zamanlama

Size hicbir faydasinin olmamasi ve birakmak icin en iyi zama-
nin su an olmasi gibi belli bash seyler bir yana, zamanlama
da onemlidir. Toplum internet pornosuna arsizca, sagliginiza
zarar vermeyen birazcik igreng bir aliskanlikmis gibi davrani-
yor; bu dogru degil. Bu bir uyusturucu bagimhligi, bir hastalik
ve toplumdaki iliskileri yikan bir sey. Cogu kullanicilarin haya-
tinda meydana gelen en kotu sey bu korkung illetin bagimli-
st olmak. Eger bagimh olarak kalirlarsa korkung seyler oluyor.
Bu ylzden zamanlama, kendinize adamakilli bir tedavi hakkini
vermeniz icin 6nemlidir.

ilk olarak pornonun size énemli gériindiigii zamanlari ve du-
rumlari belirleyin. Eger onu stres dindirme yanilsamasi igin
kullanan bir is insaniysaniz nispeten durgun bir zaman dilimi
ya da bir tatil zamani secin. Pornoyu genel olarak sikilma ve
rahatlama donemlerinde kullaniyorsaniz tam tersi gecerlidir.
Ne olursa olsun, sureci ciddiye alin ve onu hayatinizdaki en
onemli sey haline getirin. Ug haftalik bir siire icin ileriye bakin
ve basarisizliga sebep olacak her tiirli olayi 6nceden gérmeye
calisin. Konferans gezileri, partnerin sehir disinda olmasi vs.
gibi durumlarin sizi yildirmasina gerek yok. Onlari 6nceden se-
zip ona gore davranmanizi saglarlar ve yoksun kalacaginizi his-
setmenize de gerek yoktur. Bu arada bu yalnizca reddedilme-
nin zevkli oldugu yanilgisini yaratacagindan dolayi azaltmaya
da yeltenmeyin. Aslinda bu kendinizi izlemeye zorlamaniza ve
mumkin oldugu kadar ¢ok porno seansi elde etmenize yar-
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dimci olur. Son seansinizi ve ayni zamanda son defanizi yasar-
ken doyuma baglh olan hayal kirikliginin, karsilanmamis bek-
lentilerin, tim bedensel acilarin, cekilme etkilerinin, asabiligin
ve melankolinin farkina varin. Kendinize yapmay! birakmak
icin izin verdiginizde bunun ne kadar muthis olacagini diisi-
niin. NE YAPARSANIZ YAPIN, “SU AN DEGIL, DAHA SONRA” DE-
YiP BUNU AKLINIZDAN CIKARMA TUZAGINA DUSMEYIN. TAM
SU ANDA PROGRAMINIZI TASARLAYIN VE ONU DORT GOZLE
BEKLEYIN. Unutmayin, hicbir seyden vazgecmiyorsunuz. Tam
aksine harikulade pozitif kazanimlar elde etmek Uzeresiniz.

Yillar boyunca tip alani, gegcmisin zararsiz ve degismeyen por-
nosu ve son ¢ikan sanal gerceklik yayin akisi tecriibesi arasin-
daki farki bilmeden pornoyu zararsiz olarak gérdi. Problem su
ki, her ne kadar bitiin kullanicilar tamamen dopamin istegini
karsilamak icin internet pornosunu kullaniyor olsa da kullani-
ciy1 bagimli hale getiren kimyasala olan bagimlilik degil bagim-
lihktan dogan kendi kendine beynini yikama durumudur. Zeki
bir insan bir sahtekarliga bir kez kanar ama sadece bir aptal
bunun bir hile oldugunu fark ettikten sonra da kanmaya de-
vam eder. Neyse ki, cogu kullanici aptal degil; sadece oyle ol-
duklarini diistinlyorlar. Her kullanici bireyin kendilerine 6zel
beyin yikamalari vardir. iste bu yiizden, cok cesitli bagimlilik
turleri var gibi goriinliyor; sadece gizemleri arthirmaya hizmet
ediliyor.

Kitabin asil yarari, nikotin bagimhligiyla (insanhk tarafindan
bilinen en hizli ve bagimlilik yapici uyusturuculardan biri) ve
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Reddit, NoFap, bloglar ve forumlardan toplanan kisisel gin-
[Gklerle ilgilenerek sigarayl birakmak olsa da orijinal kitapta
ileri stirilen felsefenin hala saglam oldugunu fark ettigimde
hos bir sekilde sasirmistim. Allen Carr ve benim yuklendigi-
miz birikmis bilgi ve zorluk, o tecrtibeyi her bir kullanici bireye
nasil iletecegimizdir. Bildigim, her kullanicinin birakmayi ko-
lay bulmakla kalmayip ayni zamanda slirecten zevk alabildigi
gercegi yalnizca anlamsiz degil ayni zamanda kullanicinin fark
etmesini saglayamadigim strec fazlasiyla sinir bozucu. Allen
Carr orijinal kitabinda tartismali fikrini séyle acikliyor:

“Bircok insan bana ‘Sen, “Kitabi bitirene kadar sigara icme-
ye devam edin” diyorsun. Bu, icicinin kitabi bitirmesinin ¢ok
zaman almasina ya da hic¢ bitirmemeye meyletmesine sebep
olur. Bu kadar. Bu ylzden, bu yonergeyi degistirmelisin.” de-
misti. Bu kulaga mantikh geliyor ama biliyorum ki eger yoner-
ge ‘Hemen birakin’ seklinde olsaydi, bazi iciciler kitabi okuma-
ya baslamazdi bile. Onceden bana danisan bir icici vardi. Bana
dedi ki, ’Senin yardiminin pesinde kosmak zorunda olmak beni
cok glicendiriyor, iradeli oldugumu biliyorum. Hayatimin diger
her alaninda kontrol bende. Neden diger tiim iciciler kendi ira-
delerini kullaniyor da ben sana gelmek zorundayim?’ ve de-
vam etti, ‘Sanirim bunu yaparken sigara icebilseydim, kendi
kendime basarabilirdim.”

Toplumsal inang sigara icmeyi birakmanin inanilmaz derecede
zor oldugunu dikte ediyor. Peki, o zaman zor bir sey karsisinda
icicinin ihtiya¢c duydugu sey nedir? Bizim kiicik arkadasimiz,
koltuk degnegimiz. Sigara icmekten kacmak cifte darbe gibi
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gorunlyor; ortada sadece yeterince zor olan bir gorev yok,
ayni zamanda normalde boyle durumlarda dayandigimiz kol-
tuk degnegi mevcut degil. Muhtemelen bu yontemin asil gi-
zelligi, slirecten gecerken pes etmek zorunda olmamanizdir.
Baslangicta tim korku ve supheleri yok ettiginizden, son se-
ansi bitirdikten sonra ¢oktan 6zgurlagin tadini ¢ikariyor olur-
sunuz. Bu ylizden bu kitap da degistirilmemis olarak ayni tav-
siyeyi surdirecek. Bunun ne kadar kolay ve eglenceli olacagi
soylense de birakmanin ne kadar zor olduguna dair kisisel be-
yin yikamalar sebebiyle bunu kabul edemeyecek olan bliylk
bir cogunluk olacaktir.

Zamanlama, ciddiyetle Allen’in orijinal fikrini sorgulamama
sebep olan tek boélim. Hepsinden dnce, eger tetikleyiciler ofis
stresini barindiriyorsa bir stre¢ baslatmak icin izin almak vs.
kendi dustindtklerinizin aksine en zorlu zamanlari segmek, en
kolay yol degildir. Stres, sosyal ytukiumlilikler, konsantrasyon
ya da can sikintisi fark etmez. Bir kere en kot zamanlarla basa
cikip onlarin tadini ¢ikardiginizi kanitladiysaniz, diger her sey
zevklidir. Ama tavsiye bu olsaydi, girisimi yapar miydiniz ki?

iste bir benzetme, kiz kardesim ve ben birlikte yiizmeye karar
veriyoruz. Havuza ayni anda variyoruz ama bu zar zor birlikte
ylizmemizle sonuglaniyor. Bunun nedeni onun bir parmagini
suya daldirdiktan yarim saat sonra gercekten ylizmeye basla-
masl. Bu yavas bir iskence, ben isin basindan bir asamada, su
ne kadar soguk olursa olsun, ona karsi cesur olmam gerekece-
gini biliyorum. Bu ylizden bunu kolay yoldan yapmayi 6gren-
dim: Direkt icine dalmak. Simdi, benim eger direkt dalmazsa
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hic ylizmeyeceginde israr ettigim bir konumda oldugumu var-
sayalim. Problemi gortiyor musunuz?

Geri bildirimlerden, bircok kullanici ‘koti giin’ olacagini du-
sindukleri glint ertelemek icin orijinal zamanlama tavsiyesini
kullanmis. Sonraki distincelerim teknigi, pornonun avantajlari
Uzerinde kullanma yonindeydi, “Zamanlama ¢ok 6nemlidir ve
bir sonraki bolimde girisimi yapmak icin en iyi zamanla ilgili
tavsiye edineceksiniz.” gibi bir sey ve bir sonraki sayfada da sa-
dece kocaman bir “SIMDI!” var. Aslinda bu en iyi tavsiye, ama
onu alir miydiniz? Belki de tuzagin en gig algilanan yani bu.
Hayatimizda gercek bir stres oldugu zamanlar birakma zamani
degil, ama stressiz zamanlarda da birakmak icin hicbir istegi-
miz yok. Kendinize asagidaki sorulari sorun:

Pornoya ilk basladiginizda, hayatiniz boyunca hic birakamadan
ona bagli kalacaginiza gercekten karar verdiniz mi? Tabii ki de
vermediniz!

Hayatinizin geri kalaninda hi¢ birakamadan devam edecek mi-
siniz? Tabii ki de etmeyeceksiniz!

Oyleyse ne zaman birakacaksiniz? Yarin mi? Seneye mi? On-
dan sonraki sene mi? Bagimli oldugunuzu ilk fark ettiginizden
beri kendinize sordugunuz soru bu degil mi? Sadece bir sabah
uyanip artik izlemek istememeyi mi umuyorsunuz? Devam-
Il olarak daha az degil daha fazla bagimli hale geldiginiz bir
bagimlilikla kendinizi kandirmayi birakin. Yataktan ¢ikmanin
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mastirbasyon yapmaktan daha zor geldigini hissetmeye bas-
ladiginiz zamana kadar bekleyecek misiniz? Bu biraz anlamsiz
olurdu.

Asil tuzak, yarin her zaman daha kolay olacagi ve su anin dogru
zaman olmadigl inanci. Stresli hayatlar yasadigimiza inaniyo-
ruz ama gercekte oyle yasamiyoruz. En gercek stresi hayatla-
rimizdan ¢ikardik. Evden ayrilirken vahsi hayvanlar tarafindan
saldiriya ugramanin korkusunu yasamiyorsunuz. Bircogu bir
sonraki 6glinimuzin nereden gelecegini ya da bu aksam ba-
simizin Ustlinde bir ¢cati olup olmayacagini merak etmiyor. Bir
vahsi hayvanin hayatini distniin, bir tavsan tim hayati bo-
yunca yuvasindan her ¢iktiginda, Vietnam’la yuzlesiyor. Ama
tavsan bunun Ustesinden geliyor, adrenalini ve diger hormon-
lari var, tipki bizim gibi. Gergek su ki, her varligin hayatindaki
en stresli donemler erken cocukluk ve ergenlik donemleridir.
Ama ug¢ milyar yilhk dogal secilim bizi stresle basa ¢ikmamiz
icin donatti, zorlu bir cocukluk gecirenlerin ¢cogu normal ha-
yatlar strlyor.

“Saghginiz yoksa, hicbir seyiniz yok.” demek belki klise ama
bu kesinlikle dogru. Fiziksel ve zihinsel olarak glicli hissetti-
ginizde iyi zamanlarin tadini ¢ikarabilir, koti zamanlarla da
bas edebilirsiniz. Stresle sorumluluk konusunda karisiklik var;
sorumluluk, sadece onun Ustesinden gelebilecek kadar gliclu
hissetmedigimizde stresli olur. En cok mahveden sey stresler,
isler ya da ihtiyarlik degil, onlarin donusttkleri hayali yalanci
koltuk degnekleridir.
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Olaya soyle bakin, hayatinizin geri kalani boyunca bu tuzagin
icinde kalmamaya coktan karar verdiniz bile. Bu ylizden bir
noktada, size kolay ya da zor gelse de 6zglrlesme slirecin-
den gecmeniz gerekecek. Porno bir aliskanlk ya da zevk degil,
uyusturucu bagimhligi ve hastalik. Bunun, yarin daha kolay ol-
maktan cok, gittikce daha da kotlilesecegini tespit ettik. Onu
yok etme zamani tam su an —ya da su ana ayarlayabildiginiz en
yakin zaman. Yalnizca hayatimizin her haftasinin nasil da hizla
gectigini disinin, tim gereken bu. Hayatinizin geri kalaninin
tadini, tepenizde asili duran goélgeleri hicbir zaman ¢cogaltma-
dan ¢ikarmanin ne kadar da hos olacagini disintn. Tum tali-
matlari izlemeniz kosuluyla, bes glin ya da l¢ hafta beklemek
zorunda kalmayacaksiniz bile. Yalnizca birakmayi kolay bulma-
yacak, onun tadini ¢ikaracaksiniz!

Eglenceyi Ozleyecek Miyim?

Hayir! Kiclk porno canavari 6ldiigiinde, viicudunuz dopa-
min arzulamayi birakir ve beyninizdeki porno su kaydiraklari
‘vaglama’ eksikliginden kaybolmaya baslar. Kalan her beyin yi-
kama kaybolacak ve kendinizi stresle ve hayatin zorluklariyla
mucadele etmek icin hem fiziksel hem de zihinsel olarak daha
donanimli, ama glizel anlarin da sonuna kadar tadini ¢ikarir-
ken bulacaksiniz.

Sadece bir tehlike var, seksi hala koltuk degnekleri ve zevk kay-

naklari olarak kullananlarin etkisi. ‘Diger adamin ¢imleri her
zaman daha yesil’ distincesi hayatimizin bircok yaninda yay-
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gin ve kolayca anlasilabilir. Dezavantajlarin, aldatici ‘avantaj-
lara’ kiyasla cok buyuk oldugu porno s6z konusu oldugunda,
neden eski kullanici, seks ve pornografiye bir koltuk degnegi
olarak ihtiya¢ duyanlara imrenme egilimindedir?

Cocukluktan beri yapilan bitin o beyin yikamalarla, aslinda
tuzaga dismemiz oldukca anlasilir. Peki o zaman neden, nasil
aptal bir oyun oldugunu anlamamiz ve bircogumuzun bu alis-
kanlig1 tepmeyi basarmasi lizerine ayni tuzagin icine tekrar gi-
riyoruz? Bu, toplumun pornoyu seksle birlestirme ve normal-
mis gibi gdsterme beyin yikamasi. Eski kullanicinin bir sancisi
vardir! Bekar olmalarinin getirdigi kendine glivensiz, manasiz
hisler, ki bu bir suc filan da degil, stres duygularina sebep olur
ve onlari su kaydiragina tekrar binmeye sevk eder. Bu gercek-
ten de ilging bir bozukluk, ozellikle bu gozlem dikkate alinirsa
diinyadaki tim kullanmayanlar, kullanmadiklari icin mutlular,
ayni zamanda da dinyadaki tim kullanicilar, sapkin, bagimli,
beyni yikanmis ve olayin hayali zevki ve rahatlamasi icinde aci
ceken zihinleriyle bile, en basinda hi¢c bagimli olmamay: dili-
yorlar. Peki bu durumlarda bazi eski kullanicilar neden 6zeni-
yorlar?

Sadece bir gbz atis. Unutmayin, boyle bir sey yoktur. O soyut-
lanmis durumu gérmeyi birakin ve ona porno kullanicisinin go-
zinden bakmaya baslayin. Onlara imreniyor olabilirsiniz ama
onlar size 6zenen kendilerini onaylamiyorlar. Keske bir yolunu
bulup baska bir kullaniciyi klinik olarak izleyebilseydiniz, onlar,
bundan kurtulmanizda size yardimci olacak en glicli destek
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olabilirlerdi. Bir strl sekmeyi ve tarayici penceresini actikla-
rint hizlica fark edin. Onemli kisimlara dogru ileri sarma, bazi
kliplerden cabucak sikilma ve yenilik, sok, huzursuzluk vb. tire-
ten tlrlerin dizisini cabucak gézden gecirme. Davranisin oto-
matiklesmis gibi gorindiguni 6zellikle fark edin. Unutmayin,
ondan zevk almiyor, sadece o olmadan bir seylerin tadini ¢ika-
ramiyorlar. Ertesi sabah, zayiflamis bir irade, kaybolmus ener-
ji ve kizarmis gozleriyle uyandiklarinda, stres ve zorlugun ilk
ortaya cikisinda kendilerini bogmaya devam etmek zorunda
kalacaklar. Onlar; pis, zayif bir zihinsel saglk, kirlenmis bir 6z-
glven, bltln bir 6mur boyunca suren kendini mahvetme ve
zihinlerinin gerisinde kara golgelerle kapli bir yasamla yuzlesi-
yorlar. Hangi amaca ulasmak icin? ‘Hak ettigin’ seyi ve kahro-
lasi zevki elde ettigin yanilsamasina mi?

Bazi eski kullanicilarin sancilarinin olmasinin ikinci sebebi,
porno kullanicisinin kendini tatmin etme gibi bir sey yapmasi
ve bunu kullanmayanin yapmiyor olmasi, bu ylizden yoksun
hissetme egilimi oluyor. Sunu aklinizda netlestirin, bu kullan-
mayanin yoksunlugu degil, zavalli bagimlinin sunlardan mah-
rum kalmasi:

eSaghk
eEnerji
ePara
eGlven
eic huzur
eCesaret
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eSuklnet
eOzgiirliik
eOzsaygl

Porno kullanicilarina imrenme aliskanhgindan kurtulun ve on-
lari gercekte olduklari o sefil, acinasi yaratiklar olarak gérme-
ye baslayin. Biliyorum, bir zamanlar en kotilerinden biriydim.
iste tam da bu yiizden bu kitabi okuyorsunuz ve buna gogis
geremeyip kendilerini kandirmaya devam edenlerden degilsi-
niz.

Bir eroin bagimlisina imrenmezdiniz ve her uyusturucu bagim-
g1 gibi, sizinki daha iyiye gitmezdi. Her yil katlanarak daha
da kotllesecek, eger bugin bir kullanici olmaktan zevk almi-
yorsaniz, yarin ondan da az zevk alacaksiniz. Diger kullanicilara
imrenmeyin, onlara aciyin. inanin bana: Acimaniza ihtiyaclari
var!

Boliimlendirebilir Miyim?

Bu, pornoya iliskin, baslica irade glici yontemini birakmaya
calisirken zihinsel jimnastikler yapan ve bir Jekyll ve Hyde ruti-
ni baslatan kullanicilar tarafindan yayilan baska bir efsanedir:
“Porno alter ego tarafim, gercek hayat romantizmi ise iliski yo-
nim icindir” Hicbir sey gercegin 6tesinde degildir; porno su
kaydiraklari, DeltaFosB ve norolojik degisiklikler, gercek hayat
romantizmini daha az arzulanir hale getirerek onu asacaktr.
Bay Hyde kesinlikle Dr. Jekyll'in yonergelerini reddedecektir.
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Internet pornosunu kullaniyorsaniz, kendinizi sapik roli icin
egitiyor ya da dopamin seviyelerinde en ufak bir disuste,
daha tahrik edici bir seye tiklama secenegine ihtiya¢c duyu-
yorsunuz. Ya da ortada, maksimum etki icin en dogru sahneyi
bulmaya yonelik ardi arkasi kesilmeyen bir arastirma var. Ayri-
ca, kambur bir sekilde mastilirbasyon yapiyor ya da geceleyin
yatakta cep telefonunuzu izliyor olabilirsiniz, bu da en sonun-
da o icerikleri gercek hayattan daha fazla arzulamaniza sebep
olur. Seks, online haremin neredeyse her yonune karsi cikar,
karsilastirildiginda hig¢ sansi yoktur. Gencken olusturulan anilar
glcli ve uzun surelidir, bu yizden o pornografik su kaydirak-
larini yikmak ve yeniden yapilandirmak ya da yenilerini yarat-
mak daha uzun sirer.

‘Porno su kaydiragina’ her bindiginizde onu yaglhyor, sinirleri
canli ve yanmaya hazir tutuyorsunuz. Bir fastfood restorani-
nin yanina park ettiginizde, kizartmanin kokusu burun delik-
lerinize sUzlllr ve iste, satis coktan yapilmistir. Ayni sekilde,
beyninizdeki porno su kaydiraklari da emilmenize hazirdir ve
glnde yirmi dort saat aciktir. Bu icerikler ve tetikleyicilerin
her biri simdi de seks vaadiyle 6dil cemberinizi aydinlatiyor,
sadece, bu gercek seks degil. Bununla birlikte, sinir hiicreleri
baglantilari gliclendirmek icin yeni dallar filizlendirerek cinsel
uyarilmayla bu iliskileri pekistirir. Pornoyu ne kadar fazla kul-
lanirsaniz, sinir baglantilari o kadar glicli hale gelir ve eninde
sonunda bir sapik olmaya ihtiya¢ duyabileceginiz bir noktay-
la, yeni bir materyale tiklamaya muhtag olmaniz, uyumak igin
pornoya ihtiyac duymaniz ya da isi bitirmek amaciyla mikem-
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mel son icin arastirma yapmaya gereksinim duymanizla so-
nuclanabilir.

Herhangi bir madde ya da davranissal uyusturucuda oldugu
gibi, vicut bagisiklik gelistirir ve uyusturucu, ¢cekilme sancilari-
nitamamen rahatlatmak icin durur. Porno kullanicisi bir seansi
bitirir bitirmez, hizh bir sekilde bir tane daha ister, kalici achk
tatmin olmamis halde kalir. Dogal egilim dopamin sigramasini
elde etmek icin yukselir. Ancak, bircok kullanici bunu yapmak-
tan, asagidaki sebeplerin bir veya ikisi yliziinden alikoyulmus-
tur.

Para

Ucretli porno sitelerine abone olmaya paralari yetmez.
Saglik

Vicudun kaldirabileceklerinin siniri vardir; ya dopamin dalga-
lari ya da orgazmlar. Ayrica, orgazmlar aslinda dopamin akisini
kesmek icin kimyasallari tetikler. Bunu yapmak zorundalar, vi-
cudun isleyisi boyledir.

Kiclk canavar bedeninizden ayrildiginda, korkung glvensizlik
hissi de sona erer. Ozgiiveniniz harikulade bir 6zsaygi hissiy-
le birlikte geri doner. Hayatinizin kontrollnu elinize aldiginizin
glvencesini kazanir ve onu diger problemlerle miicadele et-
mek icin bir sicrama tahtasi olarak kullanirsiniz. Bu, bagimhlik-
tan serbest kalmanin bircok muthis avantajindan biridir.
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Bolimlendirme efsanesi, ki¢lik canavarin zihninizle oynadigi
bircok hileden biridir. Bu numaralar, strekli achgin imkansiz
tatmini nedeniyle birakmayi zorlastirir ve bircok kullanicinin
boslugu doldurmak icin sigaralara, asiri icmeye ve hatta daha
sert uyusturuculara yonelmesine sebep olur.

insanlar kiyaslayan hayvanlardir, hem kendilerine hem de bas-
kalarina karsi. Partnerinizle porno izlemek tatmin edici degil,
iki taraf da birbirinin performansini anlatimla kiyasliyor. Yatak
odanizda, bir posterde bile olsa, Brad Pitt’i ister misiniz? Hig
kimse, her bir ‘deneyimin’ meslekler tarafindan oynandigi, se-
naryolandigl ve yonetildigi ve glinde yirmi dort saat boyunca
aninda erisilebilir oldugu bir haremle boy 6lciisemez.

Yanlis Tesvik Edicilerden Kacimin

Bircok kullanici, irade glici yontemini kullanmayi birakma-
ya calisirken, sahte tesvik edicilerin insasiyla motivasyonla-
rini artiirmaya calisir. Bunun bircok 6rnegi vardir; genellikle,
bir ay boyunca porno izlemedikten sonra kendilerini hediye-
lerle 6dullendirmek gibi. Bu mantikli ve akillica bir yaklasim
gibi gorlinur ama aslinda yanlistir, ¢linkt kendine saygi duyan
her kullanici kendisini kendinin verdigi bir hediyeyle 6dllen-
dirmek yerine, her glin porno izlemeye devam etmeyi tercih
eder. Bu, kullanicilarin kafasinda tereddit olusturur, ¢linki sa-
dece otuz giin boyunca kagcinmak zorunda kalmayacaklar, ayni
zamanda glnlerin tadini pornosuz ¢ikarabileceklerinden de
emin degiller. Tek zevkleri veya koltuk degnekleri ellerinden

140



Neverfap Akademi

alindi! Batlin bunlar kullanicinin zihninde, artik cok daha de-
gerli oldugunu dusindigi fedakarhigin boyutunu arttirmaktr.

Diger 6rnekler arasinda sunlar vardir:

e Kendimi, bir sosyal hayat edinmeye ve daha fazla gercek seks
yapmaya mecbur etmek icin birakacagim.

e Sihirli bir enerjinin, rakiplerin Gizerinden atlamama ve pesin-
den kostugum partneri elde etmeme yardim etmesi icin bira-
kacagim.

e icimdeki achgi biiyiitmek icin pornoyla enerjimi ve coskumu
harcamamaya kendimi adayabilmek icin birakacagim.

Bunlar dogrudur, etkili olabilirler ve istediginizi elde etmenizle
sonuglanabilirler, ama bununla ilgili bir saniye disltinin. Eger
istediginizi alirsaniz, yenilik yok oldugu an yoksun hissedersi-
niz, istediginizi almazsaniz, acinasi hissedersiniz, iki tirll de,
er ya da ge¢ ayni tuzaga tekrar diisersiniz.

Birakmayi yanls bir tesvik ediciye baglamak sadece tereddut-
le sonuglanir ¢linki eger o6dullintizii almazsaniz (hatta alsaniz
bile) “Birakmak hayatimi gercekten de daha iyi yapacak mi?
Birakirsam ve istedigimi alamazsam, metodu dogru bir sekil-
de kullanmis olur muyum?” gibi kuskulu distncelere kapilirsi-
niz. Bu tiir dustinceler fedakarlik hislerini arttirir ve dolayisiyla
sancilar yaratir.
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Diger bir tipik 6rnek online anlasmalar ya da forum sozles-
meleridir, bunlarin, belli donemler icin koétl arzulari giderme
avantaji vardir. Ancak, genellikle asagidaki sebeplerden dolayi
basarisiz olurlar:

Tesvikin kendisi yanlis, neden sadece diger insanlar da birakh-
g1 icin siz de birakmak isteyesiniz? Bunun tiim eristigi, ek bas-
ki Gretmek ve fedakarlik hissini arttirmaktir. Tim kullanicilar
gercekten belirli bir zamanda birakmak istiyorsa bunda sorun
yoktur, ama her ne kadar hepsi gizliden gizliye istiyor olsa da
onlari birakmaya zorlayamazsiniz. Onlar bunu yapmaya hazir
olana kadar, onlarin izleme arzusunu arttiran bir s6zlesme ek
baski yaratir. Bu onlari gizli izleyicilere donustirerek bagimlilik
hissini daha da arttirir.

irade giicii metodunu kullanarak birbirlerine baglanma, bu
esnada dirtintn gecmesini bekledikleri bir kefaret donemin-
den gecme duygusunu dogurur. Pes ederlerse, bir basarisizlik
algisi olusur. irade giicii metodu altinda, katilimcilardan biri,
diger katihmcilara bekledikleri bahaneyi saglayarak, pes et-
mekle yikUmlidir. Bu onlarin hatasi degildir, dayanabilirlerdi
ama ‘Fred’ onlari yuzistl birakt. Gergek su ki, onlarin ¢ogu
zaten hile yapiyordu.

Ovglyi paylasmak bagimhhga terstir, buna karsilik basarisizli-
ga bagl itibar kaybi, paylasildiginda o kadar da kot degildir.
Pornoyu birakmada muthis bir basarma hissi vardir. Bunu yal-
niz basiniza yaptiginizda arkadaslarinizdan ve sanaldaki kan-
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kalarinizdan aldiginiz 6vgu ilk birkag¢ gin icinde muazzam bir
destek olabilir. Ancak, bunu herkes ayni anda yaptiginda 6vgu-
niin paylasilmasi gerekir ve sonug olarak destek azalmis olur.

Diger bir klasik 6rnek, guru s6zu. Birakmak size mutluluk vere-
cek clinkli arttk micadeleyle mesgul degilsiniz, beyniniz ken-
dini yeniden yapilandirmaya ve durtisel kontrollerini tekrar
kazanmaya basliyor. Ancak, aklinizda tutmalisiniz, bu sizi ne
bir seks tanrisi yapacak ne de piyangoyu kazanmanizi sagla-
yacak. Pornoyu birakirsaniz, bu siz hari¢c kimsenin zerre kadar
umurunda olmaz. Glinde ¢ kere pornoyu kullaniyorsaniz ve
PIED’iniz (porno kaynakli erektil disfonksiyon) varsa zayif bir
insan degilsiniz, glcll bir insan da degilsiniz; bir bagimlisiniz
ve bunu yapmayin.

Kendinizi kandirmayi birakin. Sayet is teklifinin, on aylik calis-
ma karsiliginda on iki aylik maasi icermesi, ya da beyninizin
glnluk stres ve gerginlikle basa ¢ikma yeteneginin azaltilmasi
riski veya kendinizi ise yarar bir ereksiyon icin sansin kollarina
birakmaniz, yahut 6mir boyu siren zihinsel ve fiziksel isken-
ce ve kolelik bunlari durdurmadiysa, yukaridaki birka¢ dandik
tesvik en ufak bir fark yaratmayacak, sadece yapilan fedakarli-
gin daha beter goériinmesine sebep olacaktir. Onun yerine, di-
ger tarafa odaklanin: “Ondan ne kazaniyorum? Neden porno
izlemem gerekiyor?”

Micadelenin 6teki tarafina bakmayi stirdiriin ve pornonun si-
zin icin ne yaptigini kendinize sorun. KESINLIKLE HICBIR SEY.
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Neden bunu yapmak zorundayim? DEGILSINiZ! SADECE KEN-
DINizi CEZALANDIRIYORSUNUZ. iste bu Pascal’in bahsi, kaybe-
decek neredeyse hicbir seyiniz yok (kaybolan uyarilma), bliyik
kar sanslari (tam ve saglikli uyarilma, zihinsel refah ve mutlu-
luk) ve blyilik kaybetme ihtimali yok.

Peki neden daha sonrasinda biraktiginizi arkadaslariniza ve
ailenize ilan etmiyorsunuz? Pekala, bu sizi gururlu bir eski
bagimli ya da eski kullanici yapacaktir, sevingli ve mutlu bir
kullanmayan degil. Bunu, bir cesit yeni cag yontemi seklinde
daha fazla seks yapmak icin bir entrika olarak gorebilecegi icin
bu esinizi biraz korkutabilir. Ayrica, bir seks makinesine donu-
seceginizden de korkabilirler, acik gortsli olmadiklari stirece
bunu acgiklamasi biraz zordur.

Birakma konusunda size yardim etmeleri icin yaptiginiz her
baskalarini bulma girisimi, kliclik canavara daha fazla glic verir.
Onu zihninizden itme ve tamamen gormezden gelmede, onu
distinmemeye calismanin etkileri vardir. Bunun yerine duyarl
olun, dislinceleri, isaretleri (evde tek basina) ya da dalgin du-
slinceleri fark eder fark etmez kendinize sadece sunu soyleyin
“Harika, artik bir porno kélesi degilim. Ozgiirim ve seksteki
farkhliklari bildigim icin mutluyum!” Bu, diistincenin oksijenini
kesecek ve onun durtller ve arzulara dogru yanmasini engel-
leyecektir. Bu acidan, farkindalik meditasyonunu uygulamak
dustincelerin duyarsizlasmasinda yardimci olabilir.
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Bu bolim porno izlemeyi durdurmanin kolay yoluna iliskin ta-
limatlar icermektedir. Talimatlari uygulamaniz halinde bu alis-
kanligi durdurmanin kolay ve keyifli oldugunu goreceksiniz!
Asagidaki talimatlari uygulamak sartiyla, pornoyu durdurmak
gllliing sekilde kolaydir. Yapmaniz gereken su 2 seydir:

Bir daha asla porno izlemeyeceginize dair karar vermek,
Caninizi sskkmamak ve bu sirecten keyif almak.

Muhtemelen soruyorsunuz, “Neden kitabin geri kalanina ihti-
yac var o halde” diye, neden bunu ilk basta séylemediniz?” Bu
sorunun cevabl, bir zamanlar birakmayi distindigtiniiz ama
sonuc olarak er ya da gec kararinizi degistirdiginizdir. Muhte-
melen daha 6nce de bunu bircok kez de denediniz.

Daha o6nce de belirttigimiz gibi porno sinsi, ugursuz bir tu-
zaktir. Birakmaktaki temel sorun, kesinlikle 6nemli bir prob-
lem olan dopamin bagimlihigi degil, beynin yikanmasidir. Bu
nedenle 6nce tim mitleri ve yanilsamalari yok etmek gerekir.
Dismaninizi anlayip, taktikleri 6grenirseniz onlari kolayca ye-
nebilirsiniz. Hayatimin butin yiklerini Gstimden atmaya ca-
lisirken birakmanin olusturdugu koyu bir depresyonla miica-
dele edip, sonunda kurtuldugumda kéta bir an bile olmadan
basa dondim. Yoksunluk dénemi boyunca bile eglenceliydi ve
o zamandan beri en ufak bir zorlugum olmadi ve hatta aksine
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bu hayatimda olan en glzel anlarindan biriydi.

Son denemem farkhydi. Buglinlerde diger tiim kullanicilar gibi,
ben de bu sorun hakkinda ciddi sekilde diistinliyordum. O za-
mana kadar, ne kadar basarisiz olsam da kendimi bir dahaki
sefere daha kolay olacagi diislincesiyle teselli ettim. Hayatimin
geri kalani boyunca da bu sekilde devam etmem gerektigi hic
aklima gelmedi. Bu konu hakkinda disiinmek bile beni dehse-
te slirdklerdi ve konu hakkinda daha derin diisinmeye basla-
mistim.

Tarayiciyi bilingsizce ¢alistirmak yerince duygularimi analiz et-
mek ve zaten bildiklerimi dogrulamak yerine zaten pornodan
hoslanmadigimi ve pis igren¢ buldugumu biliyordum. Diinya-
nin diger bolgelerinde yasayan ve xxx sitelerini hi¢c tanimayan
yasli insanlara bakmaya basladim. O zamana kadar, kullanici
olmayanlari her zaman isteksiz doyumsuz ve titiz insanlar ola-
rak gorliyordum. Ancak karsima ciktiklarinda inceledigimde
daha glicli ve daha rahat goriinlyorlardi. Hayatin stresleri ve
gerginlikleri ile basa cikabildikleri ve porno kullanicilarindan
daha fazla sosyal hayattan zevk aldiklari acik¢a goriintyordu.
Kesinlikle onlarda daha fazla isilti ve keyif vardi.

Eski porno kullanicilariyla konusmaya basladim. O zamana ka-
dar onlarin her zaman saglik ve dini nedenlerden dolayi vaz-
gecmeye zorlandiklarini ve her zaman gizlice harem ziyareti
icin 6zlem duyan birileri olduklarini disinmustim. Bazilari:
“Eskiden devam eden krizlere yakalaniyorsun fakat artik eskisi
kadar rahatsiz edici degil!”, cogu ise: “Ozledim mi? Saka yapi-
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yor olmalisin! Hayatim hic bu kadar iyi olmamisti!” der. Basa-
risizliklar bile onlari ileri tasidi, kendilerini kinamadilar ve 6z
benliklerini kosulsuz kabul ettiler. Gergekten altin bir oyuncu
tarafindan yapilmis hatayi kabul edecek bir futbol kogu gibi.
Eski kullanicilarla konusurken hep aklimda olan baska bir efsa-
ne de yok oldu, bu garip kabustan gecene kadar icimde berbat
bir zayiflik oldugunu disinmistim. Basitce kendi kendime
dedim ki, “Bir stirli insan simdi birakiyor ve mikemmel mutlu
hayatlara 6ncilik ediyor, baslamadan 6nce bunu yapmama
gerek yoktu ve kendime bu pisligi birakmak icin ¢cok calismak
zorunda oldugumu ve neden simdi yapmam gerektigini hatir-
lattyorum?” Her hallikarda pornodan zevk almadim, tim bu
pis rittielden nefret ettim ve hayatimin geri kalanini bu igreng
bagimlihigin kolesi olarak harcamak istemedim. Sonra bunu
kendime soyledim: “ister begen ister begenme ama bunu son
kez izledin.”

O andan itibaren bir daha olmayacagini biliyordum. Kolay ol-
masini da beklemiyordum, tam tersi aylarca cok fazla depres-
yonda kalacagima ve hayatimin bir kismini icten cighklarla ge-
cirecegimi dustindiim. Fakat aksine, baslar baslamaz mutlak
bir mutluluk ile devam etti.

Neden bu kadar kolay oldugunu ve bu dehset verici geri ¢ek-
me durtilerinin neden bende olmadigini anlamam uzun za-
man aldi. Sebebi ise var olmamalariydi! Stiphe ve belirsizlik aci
yaratir. Glizel gercek su ki pornoyu durdurmak kolay. Sadece
kararsizlik ve umursamazlik onu bu kadar zor hale getirir. Ba-
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gimlisi olsa bile kullanicilar belirli zamanlarda onsuz uzun stire
hayatlarina devam edebilirler. Bize aci ¢ektiren yapmayi istedi-
gimiz fakat yapamadiklarimizdir.

Bundan dolayi, kolaylastirmanin anahtari kesin ve nihai bir
sekilde durdurmaktir. Umut etmek degil, onu hayatinizdan ¢i-
karmaya karar vermektir. Asla bu kararinizi sorgulamayin ve
ondan stiphe etmeyin, tam tersine her zaman mutlu olun! Ba-
sindan beri kararli olursaniz, cok kolay olacak fakat basindan
beri nasil kararl olabilirsiniz?

iste bu yiizden kitabin geri kalani gerekli. Baslamadan énce
zihninizde net olmaniz icin bazi 6nemli noktalar vardir:

Bunu basarabileceginizi anlayin. Sizin hakkinizda farkli bir sey
yok ve sizi izleyebilecek tek kisi kendinizsiniz, baska biri degil.

Kesinlikle kaybedeceginiz bir sey yok, aksine yapilmasi gere-
ken cok buyuk olumlu kazanimlar var. Daha saglikli ve daha
zengin olacaginiz icin degil, iyi zamanlarin tadini ¢cikaracak ve
kot zaman boyunca daha az sefil olacaksiniz.

Azcik bir bakayim ya da bir g6z atayim diye bir sey yoktur. Por-
nografi uyusturucu bagimhlig gibidir ve zincirleme reaksiyon
baslatir. Eski bir ziyaret sizi sadece gereksiz yere kendinizi ce-
zalandirmaniza sebep olur.

Pornoyu bir ‘erkektir o, erkek cocuklar yapar boyle seyler’
aliskanhg! olarak degil, uyusturucu bagimhhligi olarak gorin.
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Hosunuza gitsin ya da gitmesin, hastaliga sahip oldugunuzla
ylizlesmelisiniz. Hosunuza gitmeyecek clnki kafanizi kuma
gdmdiinlz. Unutmayin, tim sakatlayici hastaliklar gibi sadece
omdir boyu degil, ayni zamanda katlanarak kotilesebilir. Teda-
vi etmenin en kolay zamani ise simdi baslamak.

Hastaligi, norolojik bagimlihgi kullanici olmanin zihniyetinden
ayirin. Tim kullanicilar, baglanmalarindan 6nceki zamana geri
donme firsati verilseydi bu firsata atlardi. Buglin bu firsata sa-
hipsiniz! Bunu ‘birakmak’ olarak bile diisinmeyin.

Son ziyaretinizle ilgili son karari verdikten sonra, kullanici ol-
mayan siz olursunuz. Kullanicilar, hayatlarini porno ile mah-
veden zavall sefillerden biridir. Kullanici olmayan ise hayatini
mahvetmeyen kisidir. Bu nihai karari verdikten sonra, hedefi-
nize zaten ulastiniz. Aslinda sevinin, éylece oturmayin ve kim-
yasal bagimhligin gitmesini beklemeyin. Disari ¢ikin ve hemen
hayatin tadini ¢ikarin. Hayat, bagimli oldugunuzda bile muhte-
sem ve siz bagimli olmadiginizda her giin ¢cok daha iyi olacak.

Birakmayi kolaylastirmanin anahtari, cekilme siresi (birak-
makla birlikte olusan tekrar baslamak icin asiri istek donemi)
boyunca (maksimum (¢ hafta) tamamen cekimser kalacagi-
nizdan emin olmaktir. Dogru zihin ¢ercevesinde iseniz, bunu
gllliing kolay bulacaksiniz.

Bu asamada, dustincelerinizi baslangicta istenildigi gibi actiy-
saniz, kurtulmaya karar vermis olacaksiniz. Artik, tasmadan
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suzilen bir kopek gibi, DeltaFosB’nin (Bagimliliga neden olan
protein) kurdugu baglari yikmak icin sabirsizlanarak bir heye-
can duygusuna sahip olmalisiniz. Eger kiyamet ve kasvet bir
haliniz varsa, bunun nedeni asagidakilerden biri olacaktir:

Aklinizda bir sey olusmadi. Yukaridaki 5 maddeyi tekrar oku-
yun ve kendinize sorun.

Kitabin herhangi bir bélimuinden stiphe ediyorsaniz kitabin il-
gili bolumlerini tekrar okuyun.

Basarisizhgin kendisinden korkuyorsaniz endiselenmeyin. Sa-
dece okuyun. Basaracaksiniz! Porno endustrisi devasa 6lclide
bir cesaret numarasidir. Akilli insanlar bile bu hilelere diisi-
yorlar, ancak sadece bir kez bile bu hile hakkinda bilgi alan bir
aptal kendini kandirip izlemeye devam eder.

Her seye katiliyorsunuz ama yine de sefil halde iseniz: Olma-
yin! Gozlerini acin, muhtesem bir sey oluyor. Hapishaneden
kacmak Uzeresiniz o ylzden dogru zihin cercevesinde basla-
mak cok dnemlidir: “Bagimlisi ve kullanicisi olmamak muhte-
sem bir sey degil mi!” Simdi yapilmasi gereken tek sey, yok-
sunluk donemi boyunca sizi bu zihniyette tutmaktir ve sonraki
birka¢ bolim bunu yapabilmeniz icin belirli noktalarla ilgilen-
mektedir. Yoksunluk déneminden sonra bu sekilde disinmek
zorunda kalmayacaksiniz, bunu otomatik olarak diistineceksi-
niz. Hayatinizdaki tek gizem daha 6nce gérmemeniz olur an-
cak iki onemli uyari: Bu kitabi bitirene kadar son ziyaretinizi
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erteleyin. Yanlis anlasilmaya neden olabilecek bircok kez ¢
haftaya kadar geri cekilme siiresinden bahsedilmistir. ilk ola-
rak, bilincaltinda lc¢ hafta boyunca aci cekmeniz gerektigini
hissedebilirsiniz. Hissetmeyin. ikincisi, “Bir sekilde (i¢ hafta ce-
kimser kalmaliyim ve sonra iyi olacagim.” Ug hafta sonra hicbir
sihir gerceklesmeyecek, aniden kullanmayanlar gibi hissetme-
yeceksiniz, aslinda kullanicilar da farkli hissetmiyorlar. Ug haf-
ta boyunca durmak icin 6ylece oyalaniyorsaniz, bliyiik olasi-
likla, Gic hafta sonra da hala oyalanmaya devam edeceksiniz.
Ozet olarak, su an “Bir daha asla kullanmayacagim, muhtesem
degil mi?” Diyerek baslayabilirseniz, ic hafta sonra tim dir-
tuleriniz gidecektir. Oysa “Sadece bu (¢ hafta porno olmadan
hayatta kalabilirsem” derseniz Ui¢ hafta gectikten sonra bir ha-
rem ziyareti icin 6leceksiniz.

Bunu su sekilde disunin; beyniniz simdiki durumu korumak
istiyor, bu ylzden birakirken iyi bir sey kaybettiginize inaniyor-
saniz, acikca korkunc hissedeceksiniz. Beyniniz buna inanmi-
yorsa kendinizi belli bir sekilde hissetmeye zorlamak imkan-
sizdir. Bu nedenle, pornografinin size herhangi bir sey verdigi
yanilsamasini ortadan kaldirma zahmetinden gecmek 6nemli-
dir. Hicbir seyden fedakarlik etmediginizi ancak bdyle bilirsiniz.

Cinsel islev bozuklugunun beyniniz ve zihin yapiniz ile cok ilgi-
si vardir. internet pornosu beyninizin 6diil devresini yeniden
baglar ve zihninize bir “stiphe” sokar. Bu kendinden sliphe, ke-
sinlikle cinsel islev bozukluguna neden olacaktir. Ust kisimdaki
tim arzulara sahip olmak, ancak alt kisimda uyarilmaya yer
vermemek, zihniyetinizin basina gelebilecek en kotl seydir.
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Libidonun romantizmle el ele gitmesi, 6lene kadar sahip ola-
bileceginiz gencligin iksiridir. Birakarak olasiliklari yiiksek tu-
tabilirsiniz, ancak bu tek veya bliylik kazan¢ degildir. Bu sizin
kolelikten 6zglrluge gecisinizdir.

Yoksunluk Dénemi

Son yaptiginizdan Ug hafta sonrasina kadar ¢ekilme ataklarina
maruz kalabilirsiniz. Bunlar iki farkli faktorlerden olusur:

Dopamin ataklari, acliga benzer bos, glivensiz bir his olarak ta-
nimlanan istek ya da yapmam gereken bir sey var hissi.

Reklamlar, ¢evrimici tarama, telefon ve konusmalar gibi dis
uyaranlarin psikolojik tetikleyicileri.

Bu iki farkh faktoriin anlasilamamasi ve ayrilmamasi, iradeyi
kullanarak basariya ulasmayi zorlastirir ve tuzaga diisen bir-
cok kisinin tekrar tuzaga diismesinin nedenidir. Dopaminden
dolayi olusan agrilar fiziksel aciya neden olmasa da glclerini
klicimsemeyin. Bir glin boyunca yiyeceksiz kaldigimizda ‘achk
sancilarindan’ bahsediyoruz; mide rahatsizliklari olabilir, an-
cak fiziksel bir agri yoktur. Yine de aclik glcli bir glictlr ve yi-
yeceklerden yoksun birakildigimizda ¢ok sinirli olacagiz. Viicu-
dumuzun dopamin istedigi buna benzerdir, fark viicudumuzun
zehir degil gidaya ihtiya¢c duymasidir. Dogru zihin cercevesi ile
cekilme ataklarinin kolayca Ustesinden gelir ve ¢ok hizli bir se-
kilde yok ederiz.

152



Neverfap Akademi

irade giicii yonteminde birkac giin bagimliliktan uzak kaldik-
tan sonra, dopamin i¢in 6zlem kisa zamanda kaybolur. Zorlu-
ga neden olan ikinci faktor beyin yikanmasidir. Kullanici, belir-
li zamanlarda ve durumlarda yoksunluk ataklarini hafifletme
aliskanhgl kazanmistir, bu da su sekilde fikirlerin bir araya gel-
mesine neden olur: “Cok zorlandim, bu ylizden porno izleme-
liyim.” veya “Laptopum ile yataktayim ve mutlu hissetmek icin
biraz izlemeliyim.” Etkisini en iyi soyle 6rnekleyebiliriz: Bir ara-
baniz var ve gosterge solda, bir sonraki arabanizda ise sagda.
Sagda oldugunu biliyorsunuz fakat yine de birka¢ hafta boyun-
ca aliskanliktan dolayi sola bakiyorsunuz. Birakmak da buna
benzer. ilk giinlerde tetikleyiciler belirli zamanlarda calisir. Son
bir kez daha istemeyi dislinlrsiiniz, bu nedenle bu illizyo-
na karsi koymak ilk andan itibaren 6nemlidir ve bu durtilerin
ve tetikleyicilerin hizla yok olmasini saglar. irade giiciine gore,
bagimli bir fedakarlik yaptigina inandigi icin izlemeye devam
eder ve icindeki sehvetin ve dirtlinin bitmesini bekler- bu te-
tik mekanizmalarini kaldirmaktan cok uzaktir. Benzer sekilde,
guru dustincesinde bagimli, ne zaman bir Siiperman haline ge-
lecegini merak etmeye baslar ve hatta kendi dusiincesizlikle-
rine ve basarisizliklarina yol acan bu distincelere sahip olma-
may! ister.

Genel bir tetikleyici de o6zellikle arkadaslarla yapilan sosyal
etkinlik zamanlarinda yalniz kalmaktir. Diger yontemleri kul-
lanan eski kullanici, her zamanki koltuk degneklerinden veya
zevklerinden yoksun olduklari icin zaten perisan durumdadir.
Arkadaslari esleri ile birlikte samimidir. Bagimli ise bekar ya da
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ne olursa olsun esinden haz almiyor ve bu sosyal firsattan zevk
almiyordur. Mevcut beyin baglantilari ise onlari pornoya gotu-
rdr. Bu da esleri ile seks yapmaya ¢alismaktan daha kolaydir.
Cinsellik ile konforlari arasindaki iliski nedeniyle, su an gicli
bir darbe aliyorlar ve beyin baglantilari ise aslinda daha da fe-
nalasiyor. Eger kararli ve yeterince uzun sire dayanabilirlerse,
sonunda hayatlarina iyi bir sekilde devam edebilirler. Bunun-
la birlikte, beyin baglantilarinin bir kismi hala canli kalir. ikinci
en acikli yoni bagimli olan kisinin 6zgtirlesmesi ancak birkag
yil sonra bile hala bazi durumlarda ‘hareme sadece son bir zi-
yaret’ istemesi. Bu ise sadece akillarinda var olan ve gereksiz
yere kendilerine iskence eden bir yanilsama icin aci cekmektir.

EasyPeasy altinda bile tetikleyicilere yanit vermek en yaygin
basarisizliktir. Eski bagimli, internet pornolarini bir cesit place-
bo veya seker hapi olarak gérme egilimindedir. Dlstinliyorum,
“Pornonun benim icin hicbir faydasi olmadigini biliyorum,
ama sanirim bunu yaparsam belirli durumlarda iyi gelecektir.”
Bir seker hapinin, gercek bir fiziksel yardimi olmasa da gercek
semptomlari hafifletmek icin glicli bir psikolojik etkisi olabilir
ve bu nedenle faydalidir. internet pornolari ve alisilmis mas-
tlrbasyon, seker hapi degildir. Neden? Clinkli porno, rahatlat-
tig1 semptomlari yaratir ve tamamen rahatlatmak icin keser.

Kullanici olmayan ya da bir stire kendini tutmayi basaran kul-
lanicilarda bu etkiyi daha kolay anlayabilirsiniz. Sevgilisinden
ayrilan bir kullanici s6z konusu oldugunda, bu tiir zamanlarda
oldukca yaygin olan bir i¢ ses der ki: “Bir porno izle, sakinles-
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mene yardimci olacaktir.” Kabul edilirse, dopamin bagimlilig
ve bu nedenle yoksunluk agrilari olmadigi icin sakinlestirici bir
etkisi de olmaz. Psikolojik destek icin yanlis ila¢ kullanilmistir
ve seans bittikten sonra bile trajedi oradadir. Aslinda bu pis-
manhgi daha da artiracaktir ¢linku kisi artik yoksunluk acisi da
cekmeye baslar. Bu secim, su kaydiragi gibi tekrarlanarak su-
rer ve her isler yolunda gitmediginde bu sefalet zincirini tek-
rar bastan baslatir. Bu durumda gereken sey bir kitap veya iyi
hissettiren bir film, hatta kot bir filmle bile elde edilebilecek
olan kisa bir psikolojik destektir. Bircok kullanici olmayan ve
eski kullanici, bu tiir durumlar sonucunda yeniden bagimli
hale gelir. Aklinizda sunu oldukca netlestirin: Dopamin patla-
masina ihtiyaciniz yok ve siz bu kiiclik dopamin tuzaklarina ka-
pilarak sadece kendinize daha fazla iskence ediyorsunuz.

Orgazm iyi iliskiler kurmaz. Cogu zaman onlari mahveder. Ayri-
ca halka acik bir eylem sergileyenlerin her firsatta zevk aldiklari
distincesinin tam olarak dogru olmadigini da unutmayin. Sa-
mimiyet, ortaklarin utanmadan cevap verebilecegi 6zel olarak
en iyi sekilde kullanilir, orgazm kaynakli bir dopamin bagimlisi
olmak zorunda degilsiniz. Bu, bir dizi yasam olayinin dogal bir
sonucu olarak gerceklesirse o zaman sorun degil ama onsuz
bir olayin ve hayatin tadini ¢ikarin.

Porno kavraminin kendi icindeki zevk ile birlikte terk eden bir-
cok kullanici “Keske izlenmesi sikinti olmayan temiz olan bir
porno olsaydi!” diye duslnebilir. Evet temiz bir porno vardir.
Arayan kisiler bulacaktir ki porno tamamen bir zaman kaybin-
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dan baska bir sey degildir. Porno izlemenizin tek sebebi ici-
nizde ani dopamin patlamasi yasamaktir. Eger bu dopamin
patlamasina duyulan istegi birakirsaniz, porno izlemek icin bir
nedeniniz de kalmaz.

Acilarinizin gercek dopamin yoksunluk semptomlarindan veya
tetikleyici/isaret mekanizmalarindan kaynaklanip kaynaklan-
madigini kabul edin. Fiziksel aci yoktur ve dogru ruh hali ile
bir sorun da olmayacaktir. Yoksunluk donemi konusunda en-
diselenmeyin. Duygularin kendisi o kadar da kotu degil. So-
run, arzuyla ve daha sonra reddedilme duygusuyla olan iliski-
dir. Bunun hakkinda Gzilmek yerine sunu demelisiniz: “Bunun
ne oldugunu biliyorum. Bu ¢ekilme doneminde olusan por-
no kaynakli ataklardir. Porno kullanicilarinin tim yasamlarini
bagimli olarak strdirmesine neden olan ataklardir. Kullanici
olmayanlar bu ataklardan etkilenmez. Bu bagimhligin altinda
yatan diger tim kotuliklerden ve bu kotaligla beynimden te-
mizlemem harika bir sey!”.

Baska bir deyisle, 6niimuizdeki ti¢c hafta boyunca viicudunuzda
hafif bir travma olacak, ancak bu haftalarda ve hayatinizin geri
kalaninda muhtesem bir sey olacak. Kendinizi bu korkung has-
taliktan, hafif travmadan daha agir basmaktan ve aslinda ce-
kilme ataklarindan zevk almaktan daha fazla kazanacaksiniz.
Mide icinde yasayan pornografik bant solucanini a¢ birakmak
icin heyecan verici bir oyun gibi zevk anlari olacaklar. Hayatta
kalmak icin sizi yataga sokmak icin kandirmaya calisirken (g
hafta boyunca oyalamaniz gerekiyor.
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Bazen sizi mutsuz etmeye calisir. Bazen, o-guard’a yakalanir-
siniz. Bir porno URL’si alirsiniz veya cevrimici bir seye rastlar-
siniz ve durdugunuzu unutursunuz, hatirlandiginda hafif bir
yoksunluk hissedersiniz. Bu hilelere dnceden hazirlikli olun.
Cezbediciligi ne olursa olsun sadece viicudunuzun igindeki ca-
navar nedeniyle orada oldugunu ve bastan cikarilmaya karsi
her direnisinizde ona savasta baska bir ahlaki darbe verdiginizi
akliniza getirin.

Ne yaparsaniz yapin pornoyu unutmaya ¢alismayin. Bu, porno
izleyip mastlirbasyon yapanlarin irade yontemi ile saatlerce
siiren depresyonlarina neden olan seylerden biridir. Her gilin
sonunda bunu unutacagini imit ederek calisirlar. Uyuyama-
mak gibi, ne kadar ¢ok endiselenirseniz o kadar zorlasir. Her
haltkarda, bunu unutamayacaksiniz, ilk birka¢ gin boyunca
‘kiicik canavar’ size hatirlatmaya devam edecek ve bundan
kacinamayacaksiniz. Hala dizUistl bilgisayarlar, akill telefonlar
ve dergiler varken siirekli hatirlatmalar alacaksiniz.

Mesele su ki unutmaya gerek yok, kotu bir sey olmuyor. Hari-
ka bir sey oluyor, glinde binlerce kez disuntyor olsaniz bile,
her anin tadini ¢ikarin, kendinize tekrar 6zglir olmanin ne ka-
dar muhtesem oldugunu hatirlatin. Artik kendinize iskence
yapmamanin mutlulugunu hatirlatin. Daha 6nce de belirtildigi
gibi, ataklarin zevk anlari haline geldigini gbreceksiniz ve por-
noyu ne kadar cabuk unutacaginiza sasiracaksiniz.
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Ne yaparsaniz yapin ama kararinizdan siphe etmeyin. Stiphe
etmeye basladiktan sonra ciddiye almamaya baslayacaksiniz
ve daha da kotulesecek. Bunun yerine o ciddiye almama anini
kullanin ve onu bir takviye haline getirin. Sebep depresyon ise
0 zaman pornonun size ne yaptigini kendinize hatirlatin. Bir
arkadasiniz tarafindan bir internet baglantisina yonlendirildiy-
seniz, “Artik buna ihtiyacim olmadigini séylemekten memnu-
niyet duyuyorum” demekten gurur duyun. Bu onlari incitecek
ama sizi rahatsiz etmediklerini gérdiklerinde size katilmaya
baslayacaklar.

ilk etapta birakmak icin inanilmaz giiclii sebepleriniz oldugu-
nu unutmayin. Maliyetleri kendinize hatirlatin ve bedeninizin,
zihninizin ve blylnun altinda yasamanin riskini almak isteyip
istemediginizi kendinize sorun. Tehlikeleri en aza indirgemek
icin kiclk canavarin cabalarina dikkat edin ve her seyden
once, hissin sadece gecici oldugunu asla unutmayin, her an
hedefinize biraz daha yakin olacaksiniz.

Bazi kullanicilar hayatlarinin geri kalanini ‘otomatik tetikle-
yicileri’ tersine c¢evirmek zorunda kalacaklarindan korkarlar.
Baska bir deyisle, psikolojiyi kullanarak pornoya ihtiyac duy-
madiklarinda kendileriyle dalga gecerek hayatlarini yasamak
zorunda kalacaklarina inanirlar. iyimser, sisenin yarisini dolu;
kotimser ise sisenin yarisini bos gordligini unutmayin. Por-
nografi durumunda, sise bostur ve kullanici onu dolu olarak
gorir. internet porno izlemenin hicbir avantaji yoktur. Beyni
yikanan kullanicidir. Kendinize porno kullanarak orgazm olma-
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niz gerekmedigini sdylemeye basladiginizda, ¢ok kisa bir sire
icinde sdylemeye bile gerek kalmayacak ve glizel gercegi ken-
diniz goreceksiniz. Yapmamaniz gereken son seyin yaptiginiz
son sey olmadigina emin olun.

Sadece Bir Bakip Cikmak

Bu, bircok kisinin irade yontemini yanls sekilde kullanma ha-
tasidir. Uc ya da dért giin gecirirler ve sonra bu gelgit onlarin
irade gliciinl alt eder. Bunun moralleri tGzerindeki yikici etkisi-
nin farkinda degildirler.

Porno sitesine ilk gbz atan cogu kullanici icin harem gercek bir
kisiyle olan seks kadar iyi degildir. Temiz olan videolar arasin-
dadir ve bilingli zihinlerini gliclendirir.” Glizeldi fakat o kadar
da zevkli degildi. Dirtliyl kaybediyorum ve sok edici durum-
da degilim.” Aslinda, tam tersi. Aklinizda su anlasilir olsun: Or-
gazmdan duyulan zevk, pornodan ¢cikmak icin bir neden degil-
di. Kullanicilar sadece orgazm icin orada olsaydi, asla birden
fazla klip izlemezdi. Pornoya ihtiyacin olmasinin sebebi o ki-
clk canavari beslemekti: Sadece dort gin ac kaldiktan sonra,
bir elma isirmanin bile size ne kadar degerli geldigini dlislinun.
Bilingli zihnin farkinda degil, ama viicudunun aldigi dizeltme,
bilincalti ve tim mantiga ragmen degerli olduklarini ve baska
bir tane istedigini soyleyerek, zihninin arkasinda kuglik bir ses
duyulacaktr.
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Sadece bir bakip ¢cikmanin iki zararli etkisi vardir:
Vicudunuzdaki kiictik canavari canli tutar.

Daha da kotusu, zihninizdeki blylk canavari canli tutar. Eger
‘son bakmaya’ sahip olursaniz, siradakine de bakmaniz ¢ok
daha kolay olur.

Porno peynir olmayan bir fare kapanidir, zehirdir. iradeyi kulla-
narak kendinizi peyniri almamaya ikna etmeniz gerekir, ancak
EasyPeasy bunun zehrini gérmenize izin verir. Bundan kagin-
maniza gerek yok sadece icine girmeyin.

Her seyden once: “Sadece bir bakip ¢cikmanin” insanlarin en
basindan bu bagimliliga nasil girdiginin sebebi oldugunu unut-
mayin.

Benim icin zor olacak mi?

Her bir kullanicinin ne kadar kolay birakacagini belirleyen fak-
torlerin cesitleri sinirsizdir. Baslamak icin, her birimizin kendi
karakteri, kariyeri, kisisel kosullari, zamanlamasi bazi meslek-
ler vb. faktorler bunu digerlerinden daha zorlastirabilir, ancak
beyin yilkamanin kaldirilmasi kosulunun boéyle olmasi gerek-
mez. Asagidaki birkac 6rnegi inceleyin.

Tip mesleginin Uyeleri icin ozellikle zor olma egilimindedir.
Doktorlar icin daha kolay olmasi gerektigini dislnuriz ¢in-
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ki etkilerin daha fazla farkindalar ve glinlik kanitlar goriyor-
lar. Bu, durmak icin daha gucli nedenler sunsa da basariimasi
daha kolay degildir. Clinkl séyle nedenleri vardir:

Saglik risklerinin strekli farkinda olmak korku yaratir ve asagi-
daki kosullari olusturan cekilme ataklarindan kurtulmak gere-
kir.

Bir doktor asiri derecede stresli ¢alisir ve genellikle ¢alisirken
olusan yoksunluk, agrilarini hafifletemez.

Sucluluk ek stresine sahiptirler, ntifusun geri kalani icin bir 6r-
nek olusturmalari gerektigini hissederler. Bu onlara daha fazla
baski yapar ve yoksunluk hissini arttirir.

Is yerinde zor bir giiniin ardindan; stres porno tarafindan anlik
olarak rahatlatildiginda, bu seans, yasanan rahatlamaya yan-
lis bir sekilde baglanir. Bu fikirlerin yanhs iliskilendirilmesi ne-
deniyle porno, tim durum icin itibar kazanir, birakma ve geri
cekilme sancilari yasarken aniden cok degerli hale gelir. Bu siI-
radan bir kullanici bicimidir ve kullanicinin uzun sure kagcinmak
zorunda kaldig1 her durum icin gecerlidir. irade giicii ydntemi-
ne gore, kullanici sefil durumdadir ¢linki yoksun kalmaktadir
ve bir seanstan sonra ortaya cikan yorgunluk ve uykudan zevk
almamaktadir. Kayip hissi buytk 6lciide artmistir. Bununla bir-
likte, 6nce porno ile ilgili beyin yikama ve saplantilari kaldi-
rabilirseniz, viicudun nérovericilerini -serotonin, norepinefrin
ve dopamin- 6zlemesine ragmen molanin ve uykunun tadini
cikarabilirsiniz.
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Baska bir zor durum, 6zellikle stres donemleriyle birlestirildi-
ginde can sikintisidir. Tipik 6rnekler 6grenciler ve bekar ebe-
veynlerdir. isleri stresli ve monotondur. irade ydontemi ile dur-
durma girisimi sirasinda, kisinin depresyon duygularini arttiran
‘kayiplarin’” indirgemek icin uzun dénemleri vardir. Yine de zi-
hin cerceveniz dogruysa bu kolayca asilabilir. Pornoyu durdur-
dugunuzu strekli kendinize hatirlatmanizdan endiselenmeyin.
Kendinizi kotl canavardan kurtardiginiz gerceginde sevinmek
icin bu tdr anlari kullanin.

Olumlu bir zihin gergeveniz varsa, bu acilar zevk anlari haline
gelecektir. Unutmayin, yas, cinsiyet, zeka veya meslege bakil-
maksizin herhangi bir kullanici, hepsini takip etmesi sartiyla
pornodan kurtulmayi kolay ve eglenceli bulabilir.

Basarisizligin temel nedenleri

Basarisizhgin iki temel nedeni vardir. Birincisi, dis uyaranlarin
etkisi- ticari, cevrimici bir haber makalesi, internette gezinme,
vb. ya da zayif bir anda, hatta sosyal durumlarda bile birileri-
nin esleriyle yakinlasmasi. Bu konuyu ¢oktan tartistik. Anilari,
bir ziyaret veya bakip cikmak diye bir sey olmadigini hatirla-
mak icin kullanin. Zihinsel kélelik zincirini kirdiginiz icin sevi-
nin. Bagimli olanlar sizi kiskanir ama onlar icin acimalisiniz. Di-
ger bir neden ise kotl bir glin gecirmektir. Sunu baslamadan
once aklinizdan ¢ikarmayin ki bagiml olsaniz da olmasaniz da
iyi ve kotl glnler olacaktir. Yagmur hem din adamlariicin hem
de katiller icin yagar. Hayat gorecelidir ve siz dismeden yuk-

162



Neverfap Akademi

seklere cikamazsiniz. irade giicii metodunun sorunu kullanici
kot bir gin gecirdiginde acip porno izlemeyi dislnuyor ve
sorun daha da buyuyor. Kullanici olmayanlar ise sadece fiziksel
olarak degil zihinsel olarak da stres ve gerginliklerle basa ¢ik-
mak icin daha donanimlidir. Eger cekilme doneminde koti bir
glin gecirirseniz, onu sineye cekin, bagimh oldugunuzda kotu
glnlerin var oldugunu kendinize hatirlatin, aksi takdirde dur-
durmaya karar vermezdiniz. Bu sorunu paspaslayip bir kenara
atmak yerine, farkina varin: “Tamam, buglin cok iyi bir gin
degil ama porno onu iyilestirmeyecek. Yarin daha iyi olacak ve
en azindan muhtesem bir bonus aldim, bu korkung bagimlihigi
tekmeledim.”

Eger porno bagimlisi iseniz, kafanizda onunla ilgili ne varsa te-
mizlemelisiniz. Kullanmayi biraktiginizda beyin sisiniz yoktur
ama biraz kendinizi yorgun ve motivasyonsuz hissedebilirsiniz.
Hayatin dnlenemez sorunlari ile karsilastiginizda porno izle-
mek isteyebilirsiniz fakat mutlu ve neseli misiniz? Tabii ki de
degilsiniz. Biraktiginiz andan itibaren herkesi ve her seyi sucla-
ma egiliminiz de kaybolacaktr.

s sizi strese sokunca, “Bdyle zamanlarda bir seans geciririm”
diye dislinlyorsunuz. Bu dogrudur fakat kacirdiginiz 6nem-
li nokta, porno sorununuzu ¢ézmez. Siz sadece sorunlari bir
kenara paspaslayip yaniltici resim ve videolara bakip kendini-
zi cezalandiriyorsunuz ve imkansiz bir durum yaratiyorsunuz.
Perisan oluyorsunuz clinkli porno izleyip mastiirbasyon ya-
pamazsiniz, yaparsaniz daha da sefil olacaksiniz. Bunu birak-
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makla dogru bir karar verdiginizi biliyorsaniz neden karariniz-
dan stiphe ederek kendinize aci ¢ektiriyorsunuz? Unutmayin,
olumlu zihinde her zaman yaklasim esastir.

Yedekler

Yedekler arasinda pornografik dergiler, statik internet gorin-
tileri, instagram modelleri, porno diyetleri vb. HICBIRINi KUL-
LANMAYIN. Bunlar daha zor hale getirecek, daha kolay degil.
Eger kriz baslarsa ve siz porno yerine bu yedekleri kullanirsaniz
atagi daha da uzatir ve zorlastirirsiniz. Aklinizdan gecen, iciniz-
deki boslugu doldurmak icin pornoya ihtiya¢c duydugunuzdur.
Bu, bir cocugun hastalanmasiyla onu organ mafyasina teslim
etmek gibi olacaktir ve sadece aclyli daha da uzatip kendinize
iskence etmis olacaksiniz. Herhangi bir olayda yedekler asla
krizi durdurmayacak. Ozleminiz beyindeki amino asitler icin-
dir fakat tek yaptiginiz porno hakkinda distiniip durmaktr. Su
noktalari hatirlayin:

Porno igin bir yedek olamaz.

Pornoya hicbir zaman gerek yoktur. Bu bir besin degil, zehir.
Krizler gelince kendinize sunu hatirlatin; yoksunluk ataklarin-
dan sikinti cekenler porno izleyicileri, izlemeyenleri degil. On-
lari olmalari gerektigi gibi gbriin yani bir baska uyusturucu ola-
rak veya zehir sacan bir 61im canavari olarak.

internet pornosuicinizde doldurulamayan bir bosluk olusturur.
Beyninize bunu ne kadar hizli 6gretirseniz, o kadar cabuk 6z-
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gir olursunuz. Ozellikle erkeklerin dergileri, filmleri, romanlari
ve reklamlari gibi pornoya benzeyen her seyden kaginin. Bunu
kapali fikirlilik olarak da gérmeyin, romantizm ve seks konus-
mak iyidir, ancak porno degil. Her zaman ne zaman ayrimcilik
yapilacagini bulmanin bir yolu vardir. Erotik porno veya porno
diyetlerini kullanmayi birakmaya calisan kullanicilarin kiicuk
bir kisminin basarili olduklarini (kendi bakis acilariyla) ve ba-
sarilarini bu sekilde kullanima bagladiklari dogrudur fakat bu
sekilde kullanimdan dolayi degil buna ragmen basarmislardir.
Maalesef hala bir gliruh bu sekilde kullanmayi 6nermektedir.

Bu sasirtici degil ¢linkl porno tuzagini tam olarak anlamadiy-
saniz yumusak bir yedek cok mantikli ve tath gelir. Pornodan
cikmaya calistiginizda yenmeniz gereken iki glicli dlismaniniz
vardir:

Aliskanligi birakmak.

Hayatta kalan korkung fiziksel yoksunluk acisi.

Eger yenilecek iki glcli dismaniniz varsa, onlarla ayni anda
degil, birer birer savasmalisiniz. Teori, pornoyu ilk kullanma-
yI biraktiginizda, haftada bir kez kestiginiz veya glvenli por-
no kullandiginiz anlamina gelir. Sonra aliskanlik bozuldugun-
da kaynagi yavas yavas azaltin. Boylece dismani bolerek yok
edin. Bu mantikh geliyor ancak yanlis bilgilere dayaniyor. Por-
no aliskanlk degil, dopamin bagimliligi ve ¢cekilmeden kaynak-
lanan gercgek fiziksel agri neredeyse algilanamaz. Bu, biraktigi-
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nizda elde etmeye calistiginiz seydir hem vicudunuzdaki hem
de beyninizdeki canavarlari olabildigince ¢cabuk 6ldiirmektir.
Tam bu ikame teknikleri, kiiclik canavarlarin 6mrind uzatir ve
beynin yikanmasini uzatir. EasyPeasy, son seansinizdan 6nce
beyin yikamayi oldirerek hemen birakmayi kolaylastirir. Kii-
clk canavar yakinda olecek ve olirken bile kullanici oldugu-
nuzdakinden daha fazla sorun olmayacak.

Sadece dusunin, ayni ilaci dnererek bir ilaca bagimhligi nasil
tedavi edebilirsiniz? internette, hardcore internet pornolarini
kullanmayi birakan, ancak kiclik canavarlarin gerekgeleri icin
dismis olan ‘glivenli’ alternatiflere bagl olan bir¢cok hikaye
var. Guvenli pornolarin korkunc¢ olmadigi gercegine aldanma-
yin -ilk yuksek hizh klip de oyle. Tum yedekler, herhangi bir
porno ile tamamen ayni etkiye sahiptir. Bazilari yemek yeme-
ye baslar, ancak bos bir seans isteme duygusu, yiyeceklere
olan acgliktan ayirt edilemez olsa da biri digerini tatmin etmez.
Daha once aciklandigl gibi, porno diyetleri ve glivenli porno
sizi sadece savasin tam ortasina koyacak ve bastan cikarmaya
karsi direnis o kadar can sikicidir ki, en sevdiginiz ¢evrimici ha-
remi ziyaret ettiginizde rahatlamis hissedeceksiniz.

ikamelerin baslica kétiligl gercek problemi uzatmaktir ve
beyni yikamaktir. Grip bittiginde onun yerine gecebilecek ika-
meler gerekiyor mu? Tabii ki gerekmiyor. Porno yerine koyma-
niz gerektigini soyleyerek gercekten bir fedakarlk yaptiginizi
sdyliiyorsunuz. irade yontemiyle iliskili depresyon, kullanici-
nin bir fedakarlk yaptigini diistindiiglinden kaynaklanmakta-
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dir. Tek yapacaginiz bir problemi digerinin yerine koymaktr.
Yiyecek, sigara veya alkolle ugrasmaktan zevk almazsiniz. Sa-
dece sisman, perisan olacaksiniz ve hicbir zaman ¢6zim igin
hareket etmeyeceksiniz.

Siradan kullanicilar, seyahat, aile etkinligi vb. sirasinda cevri-
mici olmalarina izin verilmeyen kisiler gibi klictik édullerinden
mahrum birakildiklari inanclarini reddetmenin zor oldugunu
distnlyorlar. Bazilari “Porno olmadan nasil gevseyecegimi
bilmiyorum” der. Bu soyle kanitlanir; genellikle mola, kulla-
nicinin ihtiyaci oldugu hatta istedigi icin degil bagiml oldugu
icindir ki bu da caresizce kasintiyl kasimak gerektigi icin yapilir.

Unutmayin, porno oturumlari asla gercek 6duller degildir.
Tipki dar ayakkabi giyip onu cikarirken hissedilen rahatlama
zevkine erismek icin dar ayakkabi giymeye esdegerdirler. Yani
kiicik bir 6dilin olmasi gerektigini disintyorsaniz, bunun
yerine gecsin; Calisirken cok kiclk bir cift ayakkabi veya ic
camasiri giyin ve mola verene kadar bunlari ¢ikarmaniza izin
vermeyin. Cikarildiginda harika rahatlama ve tatmin anini ya-
sayin. Belki de bunun oldukca aptal olacagini distintiyorsun.
Kesinlikle haklisin. Hala tuzagin icindeyken gorsellestirmek zor
ancak kullanicilar bunu yapiyor. Yakinda bu kiglk ‘6dule’ ihti-
yaciniz olmayacagini ve gercek bir acima ile hala tuzaga dus-
mus olan yakin arkadaslara bakip bunu neden géremediklerini
merak etmek de zor.
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Ancak, cevrimici harem ziyaretinin gercek bir 6dul oldugunu
ya da onun yerini ikame edecek bir yedege ihtiyaciniz oldugu-
nu disiinmeye devam ederseniz, mahrum ve mutsuz hisse-
dersiniz. Blylk ihtimalle de tekrar bu igreng tuzaga disersi-
niz. Ev hanimlari, 6gretmenler, doktorlar ve diger calisanlarin
yaptigi gibi gercek bir mola vermeniz gerekiyorsa kisa bir stire
sonra mola vermekten daha c¢ok keyif alacaksiniz ¢ctinki ken-
dinizi bagimli hale getirmek zorunda kalmayacaksiniz. Yedek-
lere ihtiyaciniz olmadigini unutmayin. Krizler dopamin icin bir
ozlem duyar ve sonra yok olurlar. Oniimiizdeki birkag giin bo-
yunca ugrasiniz sadece bu olsun ve sonra bedeninizden, kole-
lik ve bagimlilik zihniyetini atmanin tadini ¢ikarin.

Cezbedici durumlardan kagimmali miymm?

Tavsiyeler simdiye kadar dogrudan verilmis ve sizden bunu bir
oneriolarak degil, talimat olarak degerlendirmeniz istenmistir.
Bu tavsiyenin saglam, pratik nedenleri vardir ve bu nedenler
binlerce vaka ¢alismasi tarafindan desteklenmistir. Glinaha ye-
nik dislip dismeyeceginiz soruldugunda, durum boyle degil-
dir. Her kullanicinin kendisi icin karar vermesi gerekir. Ancak,
bu slirecte size yardimci olmak icin iki yararl 6neri yapilabilir.
Cekilme etkilerine karsi gelisen korkumuz bizi porno izlemeye
zorluyor ve bu korku iki farkli asamadan olusuyor.
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Asama 1 - “Porno olmadan nasil hayata kalabilirim”

Bu his kullanici bekarsa ya da aseksiel, ilgisiz bir esi varsa or-
taya c¢ikan, panikle hissedilen korkudur. Bu korku, geri ¢ekilme
sancilarindan degil, psikolojik bagimhlik korkusudur, seks ve
orgazm olmadan hayatta kalamamaktir. Bu durum birakmanin
esigindeyken cekilme etkileri en disik oldugunda doruga ula-

sir. Bilinmeyenin korkusu, insanlarin dalmayi 6grenirken yasa-
diklari korkudur.

Dalis tahtasi bir metre ylksekliginde ama alti metre ylksek-
teymis gibi goruniyor. Su alti 6 metre derinliginde ama bir
metre derinligindeymis gibi goriintyor. Suya dalmak cesaret
ister, kendinizi kafanizi parcalamayacaginiza ikna etmeniz ge-
rekir. Dalmak en zor kisim, eger bunu yapacak cesareti bulur-
saniz, gerisi kolay. Bu, pek ¢ok glcli iradeli kullanicinin neden
hic durmayi denemediklerini veya sadece birka¢ glin hayatta
kalabildiklerini agiklar. Aslinda, bazi porno kullanicilari, porno-
yu birakmaya karar verdikten sonra, daha fazla porno istiyor-
lar. Bu karar panige neden oluyor, stresi artiriyor ve haremde
gezmek icin tetikleyici oluyor. Ama artik ihtiyacini giderecek
stresini azaltacak bir haremin yok.

Sigorta athiginda ve tarayiciyi ¢alistirdiginizda tetikleyici hizla
devreye girer. Endiselenmeyin, bu panik sadece psikolojiktir.
Bu bagimli oldugunuz bir korkudur. Guzel gercek su ki, hala
bagimli oldugunuzda bile bagimh degilsiniz. Panik yapmayin
ve dalin.
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Asama 2 - Uzun donem korku

ikinci asama, gelecekteki belirli durumlardan keyif alinama-
yacagindan veya porno olmadan travmayla basa cikilamaya-
cagindan ortaya cikan korku uzun vadeli bir surectir. Endise-
lenmeyin, kendinizi firlatabilirseniz, bu durumun tam tersinde
bulunacaksaniz. Cezbedici durumlardan kaginmak iki katego-
riye ayrihr.

4 giinde birlik porno diyetine abone olacagim. isler zorlasirsa
online olabilecegimi bilmek kendimi daha glivende hissettire-
cek. Basarisiz olursam sorun degil, bir sonraki dongime fazla-
dan gin ekleyecegim.

Bunu yapanlarin basarisizlik orani, tamamen birakanlara gore
cok yuksektir. Bunun nedeni ¢ekilme etkilerini yasarken kot
bir an geciriyorsaniz, bir bahane uydurup tarayiciyi acip ha-
reminizi ziyaret etmenin kolay olmasindan kaynaklanmakta-
dir. Eger kendi kurallarini kirik bir cam pencere gibi acgikca ¢ig-
nemenin onur kiricihgl varsa, bu cazibenin Ustesinden gelme
olasiliginiz daha yliksektir. Her hallkarda, eger erteleseydiniz,
sanci muhtemelen gececekti. Bununla birlikte, bunu deneyen-
lerin basarisizlik oraninin yiksek olmasinin ana nedeni, kulla-
nicinin ilk hedefinin pornoyu birakmak olmamasidir.
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Basarili olmanin iki temelini hatirlayin:

e Kesinlik.
e “Artik pornoya ihtiyacim olmamasi muhtesem degil mi?”

Her iki durumda da neden diinya lizerinde bir seansa ihtiyacin
var? Eger hala hareminizi ziyaret etmeniz gerekiyorsa, dnce
bu kitabi tekrardan oku. Bu bazi seylerin tam oturmadigi anla-
mina gelir. Zihninizdeki blyuk beyin yikama canavarini oldir-
mek icin zaman ayirin.

Cekilme etkilerini yasarken stresli veya sosyal olaylardan ka-
cinmali miyim?

Stresli durumlarda, evet. Kendinize asiri baski yapmanin bir
anlami yok. Barlar veya kullpler gibi sosyal etkinlikler s6z ko-
nusu oldugunda bu tavsiyenin tersi olur. Disari ¢ikin ve hemen
keyfini cikarin, porno bagimlisi olsaniz bile sekse ihtiyaciniz
yoktur. Disari ¢ikin ve seks yapmaniz gerekmedigi icin sevinin.
Bunu yapmaniz bu baskilar olmadan hayatin ¢cok daha iyi ol-
dugu gercegini hizlica kanitlayacaktir. Kliciik canavarin sizi terk
ettigi zaman bu glizel distincelerle birlikte hayatin ne kadar iyi
olacagini distinln.

Aydimlanma Ani

Kullanmayi birakanlar genellikle 3 hafta sonra aydinlanma ani-
ni yasarlar. Gokyuzu daha parlak gézikmeye baslar ve bu an
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beyin sisinin tamamen bittigi andir. Kendinize porno izleme-
ye ihtiyacinizin olmadigini sdylerken, birdenbire icinizdeki son
parcacigin kirildigini fark edersiniz ve hayatinizin geri kalanin-
da bir daha asla pornoya ihtiya¢c duymadan yasamdan zevk
alabilirsiniz. Ayrica bu noktadan itibaren, porno kullanicilarina
acilyarak bakmaya baslarsiniz.

irade giiciinu kullanarak birakanlar genellikle bu ani yasamaz-
lar ¢clinkl pornoyu biraktiklari icin mutlu olsalar bile hayatla-
rina devam edebilmek icin fedakarhkta bulunmalari gerektik-
lerini disunurler. Ne kadar cok bagiml olursaniz, o an o kadar
muhtesem olur ve 6mur boyu sirer. Basiniza bircok eglenceli
olay gelse de gercek hissin yerini tutmasi imkansizdir. Porno
izlememenin nesesi farklhidir. Eger kendinizi gli¢siiz hisseder-
seniz ve destege ihtiya¢ duyarsaniz, kendinize o berbat bagim-
lihga bagl olmamanin ne kadar glzel hissettirdigini hatirlatin.
Bircogu buna hayatlarinin en muhtesem olayi diyor. Cogu du-
rumda aydinlanma ani Ug¢ hafta sonra degil, birkag glin sonra
gerceklesir.

Kendi durumumda, bu an haremimi son kez ziyaret etmemden
once gerceklesti. Bircok okuyucunun burada, bolimu bitirme-
den “Baska bir sey séylemene ihtiyacim yok. Her seyi net bir
bicimde gorebiliyorum. Bir daha pornoya ihtiyacimin olmaya-
cagini biliyorum.” gibi bir sey soyleyeceginden eminim. Alinan
geri doniislere gére, bu durum cogu zaman gerceklesiyor. ide-
al olarak, eger talimatlari takip ederseniz ve psikolojik olarak
tamamen anlarsaniz, bu hemen sizin de basiniza gelmelidir.
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Cekilme etkilerinin dikkate deger fiziksel etkileri yaklasik 5 giin
icinde kaybolur ve eski kullanici 3 hafta icinde tamamen 6z-
glr olur. Bu tlr oneriler iki soruna neden olabilir. Birincisi, bu
oneri insanlarin aklinda bu slirecin 5 glin ile 3 hafta slirecegi
algisini olusturur. ikincisi ise, bu dénerinin “5 giin ile 3 haftalik
donemi atlatabildikten sonra gercek bir artis bekleyebilirim”
gibi disinmeye egilimli anlasiimasidir.

Bununla birlikte, bes glzel gin veya (¢ guzel haftanin ardin-
dan herkesi vuran, bagimhlik ile ilgisi olmayan, ancak hayati-
mizdaki diger faktorlerden kaynaklanan berbat glinler yasaya-
biliriz. Pornoyu birakanlarin bekledigi o aydinlanma ani yerine
depresyonu tecriibe edebiliriz. Bu onlarin 6z givenlerini par-
calayabilir. Ayni sekilde, herhangi bir 6neri yoksa eski kullanici
hayatinin geri kalanini hicbir seyin olmasini bekleyerek harca-
yabilir. irade yéntemini kullanmayi birakanlarin biyiik cogun-
luguna olan budur.

insanlar siklikla bes giiniin veya tc¢ haftanin énemini soruyor-
lar. Bunlar sadece ¢ekilme etkilerinden cikilan dénemler mi?
Hayir, bunlar kesin tarihler degildir, yillardir olan geri bildirim-
leri yansitirlar. Biraktiktan yaklasik bes glin sonra eski kulla-
nicilarin zihni bagimhilik tarafindan isgal edilmekten kurtulur.
Cogu eski kullanici vahyi bu donemde yasar, stresli veya sosyal
durumlarla basa ¢cikmak veya eglenmek icin haremini ziyaret
etmeye ihtiya¢c duymaz. Birdenbire artik eglenmek icin ya da
zor durumlarla basa cikabilmek icin degil, pornonun tamamen
akliniza bile gelmedigini fark ediyorsunuz. Bu noktadan sonra
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genellikle rahat ve sorunsuzdur. Burasi 6zgir oldugunuzu bil-
diginiz yerdir.

Benim ve bircok kisinin Ui¢ haftalik siire boyunca irade yonte-
mini kullanmayi birakmaya calistiklari ve en ciddi girisimlerinin
bile basarisiz oldugu bir donem. Genellikle yaklasik tg¢ hafta-
dan sonra, porno izlemeye olan arzunuzu kaybedersiniz. Bunu
kendinize kanitlama ihtiyaci hissedersiniz ve hareminizi ziyaret
etmek icin tarayiciniza ziplarsiniz. Tekmelediginizi kanitlamak
garip hissettiriyor. Ama aslinda bu strecte, viicudunuzun Ug¢
haftadir siddetle arzuladigi taze dopamin patlamasi ylziinden
DeltaFosB su kaydiragini yagladiniz. Tarayicinizi kapatir kapat-
maz, dopamin viicudunuzu terk etmeye baslar. Simdi ise ki-
clk bir ses “Tekmelemedin, bir tane daha istiyorsun.” diyor.
Hemen geri kagmiyorsunuz ¢linkli yeniden baglanmak istemi-
yorsunuz ve glvenli bir slirecin gecmesine izin veriyorsunuz.
Bir dahaki krizinizde ise kendinize “Glizel, tekrardan baglan-
madim, bu yizden bir kez daha yapmanin bir zarari yok” di-
yebilirsiniz. Zaten kaygan olan yamactan asagi ilerliyorsunuz.
Sorunun anahtari aydinlanma anini beklemek degil, tarayiciyi
kapattiginizda bitmis oldugunu fark etmektir. Kiiclik canavari-
niza oksijen saglamayi kestiniz. Yerylziindeki hicbir kuvvet, bu
konu hakkinda Gzlilmediginiz veya atdinlanma icin bekleme-
diginiz strece 6zglir olmanizi engelleyemez. Gidin ve hayatin
tadini ¢cikarin, basindan itibaren onunla basa ¢ikin. Boylece ya-
kinda aydinlanma anini yasayacaksiniz.
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Son Ziyaret

Zamanlamaya karar verirken, hareminizi son bir kez ziyaret
etmeye hazirsiniz. Bunu yapmadan once, bu iki temel ogeyi
kontrol edin. Kesin basariyi hissedebiliyor musunuz? Korkung-
luk ve kasvet ya da olaganustu bir sey basarmak tizere oldugu-
nuz icin heyecan duygunuz var mi?

Eger herhangi bir sipheniz varsa, oncelikle kitabi tekrardan
okuyun. Porno tuzagina bir daha asla dismeyeceginize karar
verdiginizi hatirlayin, bu tuzak seni 6mur boyu koélelestirmek
icin tasarlandi. Kagmak icin, duracaginiza dair pozitif bir karar
almaniz ve son ziyaretinizi yapmaniz gerekir.

Unutmayin, bu kitabi buraya kadar okumanizin tek nedeni
kurtulmayi cok isteminizdir. Simdi pozitif bir karar alin, gizli
tarayicinizi kapatacaginiza, kolay veya zor olabilir, hareminizi
bir daha asla ziyaret etmeyeceginize dair yemin edin. Belki de
gecmiste bu yemin birkag kez yaptiginizdan ve hala basarisiz
oldugunuzdan veya korkung bir travmadan ge¢meniz gerekti-
ginden endise duyuyorsunuz. Korkmayin, olabilecek en kotu
sey basarisiz olmanizdir, bu nedenle kaybedecek hichir seyiniz
yok ve kazanacak ¢ok seyiniz var.

Basarisizlik hakkinda disinmeyi birakin, ama glzel gercek su
ki birakmak komik bir bicimde kolay degil ama aslinda sireg
boyunca eglenebilirsiniz. Bu sefer kolay yolu kullanacaksiniz.
Yapmaniz gereken tek sey, verilecek olan basit talimatlara uy-
manizdir.
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Yemin edin ve bunu ciddiye alin

Bilingli bir sekilde en sevdiginiz sitedeki fotograflara ve kliplere
gbz atin. Sitedeki adminlerin, aktorlerin ve hatta amatorlerin
yaptigi seylerin sasirticihgini, yeniligini ve olagantsti dogasini
glclendirmek icin yaptiklari umutsuz girisimlere bakin ve ken-
dinize zevkin nerede oldugunu sorun.

Sonunda tarayicinizi kapattiginizda “Bir daha asla haremimi zi-
yaret etmemeliyim” ya da “Haremimi ziyaret etmeme iznim
yok” gibi hislere kapilmayin. Bunun yerine “Muhtesem degil
mi? Ozglirim! Daha fazla pornonun kélesi olmayacagim! Ha-
yatim boyunca bir daha bu igrenc siteleri ziyaret etmeme ge-
rek yok” gibi distnerek 6zglrligi hissedin.

Birkag glinligline tetikte olun, midenizde kii¢clk bir porno sa-
botajcisi olacak. Bir oturum isteme duygusunun farkinda ola-
bilirsiniz. Kliclik porno canavari dopamine olan arzunuzun fi-
ziksel bir etkisidir. Dogrusunu séylemek gerekirse bu gercek
degil ve nedenini anlamak ¢cok 6nemli. Clinkl kiglik canavarin
olmesi ¢ hafta sirtyor. Eski kullanicilar son harem ziyaretin-
den sonra kiglik canavarin etkisinin devam edecegine inani-
yorlar ve cezbedilmeye karsi iradelerini kullanmak zorunda ka-
liyorlar. Bu boyle degil; viicut, porno tetikli dopamin istemez.
Sadece beyin dopamini arzular.

Eger onimuizdeki birkag giin icinde gdz atmayi isteme hissine
kapilirsaniz, beyninizin basit bir se¢imi vardir. Ya gercegin ne
oldugunu yorumlayabilir —Online porno sitenizi ziyaretinizle
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baslayan ve her defasinda tekrar eden bos, glivensiz bir his-
le kendinize “Yasasin, ben kullanici degilim!” diyebilirsiniz. Ya
da pornoya 6zlem duymaya baslayabilirsiniz ve bu hayatini-
zin boyunca sizinle olur. Sadece bir anligina dislinin, boyle
inanilmaz derecede aptalca bir sey olamaz. “Bir daha porno
izlemek istemiyorum” demek ve hayatinizin geri kalani boyun-
ca “ziyaret etmek isterdim” diyerek gecirmek. irade yéntemini
kullananlarin yaptigl sey budur, bu kadar mutsuz hissetmele-
rine sasmamak gerek. Hayatlarinin geri kalanini Gmitsizce asla
sahip olamayacaklari bir seyi umut ederek harciyorlar. Bu ka-
dar azinin basarili olmasina ve birkacinin asla tamamen 6zgir
hissetmemesine sasmamali.

Birakmayi zorlastiran seyler sadece sliphe etmek ve bekle-
mektir, bu ylzden kararinizdan siiphe etmeyin ¢linkii bu dog-
ru bir karar. Stiphe etmeye baslarsaniz, kendinizi kazanma ih-
timalinizin olmadigi bir duruma sokarsiniz. Ziyaret etmeyi cok
istersiniz ama bir kez bile yapamazsiniz. Hangi sistemi kullan-
diginiz 6nemli degil, pornoyu birakarak neyi basarmayi deni-
yorsunuz? Bir daha porno izlememeyi mi? Hayir! Bircok eski
kullanici bunu yapiyor ama hayatlarinin geri kalanindan yok-
sun hissediyorlar.

Kullanici ile kullanmayan arasindaki fark nedir? Kullanmayan
kisi, pornoya karsi herhangi bir ihtiya¢ veya arzu duymaz, has-
ret duymazlar ve izlememek icin iradelerini kullanmazlar. iste
ulasmaya cabaladigimiz sey bu ve bunu yapabilecek glice sa-
hipsiniz. Pornoya olan arzunun bitmesi veya ‘kullanmayan’ ol-
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may! beklemenize gerek yok. Bu tarayicinizdaki son oturumu
kapattiginiz, dopamin tedarikini kestiginiz andir: Zaten mutlu
bir ‘kullanmayansiniz’.

Bunlari saglarsaniz mutlu bir kullanmayan olarak kalacaksiniz:

Kararinizdan asla stiphe duymayin. Kullanmayan olmayi bek-
lemeyin. Eger bunu yaparsaniz, hicbir sey olmasini beklersiniz
ve bu korku yaratir.

Porno hakkinda diisinmemeye ¢alismak veya aydinlanma ani-
ni beklemek, korku yaratr.

Ikame kullanmaym

Tam kullanicilarin gergekte ne oldugunu goériyorsunuz ve on-
lari kiskanmak yerine aciyorsunuz.

lyi ya da kotii glinler olabilir, sadece biraktiginiz icin hayatinizi
degistirmeyin. Eger bunu yaparsaniz, hi¢ gerek yokken gercek
bir fedakarlik yapabilirsiniz. Unutmayin, yasamaktan vazgec-
mediniz. Hicbir seyden vazgecmediniz. Tam aksine, kendinizi
berbat bir hastaliga karsi iyilestirdiniz ve sinsi bir hapishane-
den kactiniz. Glinler gectikce hem fiziksel hem de zihinsel sag-
hginiz gelisecek, kullanici oldugunuz zamana gore yuksekler
daha yiiksek ve diisiikler daha diisiik gériinecek. Oniimuizdeki
birkag glin ya da hayatinizin geri kalani boyunca akliniza porno
gelirse, sunu distnin “Yasasin! Ben kullanici degilim!”
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Son Uyari

Hicbir kullanici su anki bilgileriyle bagimh oldugu zamana geri
donme ihtimalini goz 6nline aldiginda, baslamayi tercih etme-
yecektir. Basaril bir sekilde bu aliskanhktan kurtulan ve yillar-
dir mutlu bir yasam suren on binlerce kisi, sadece bir tuzaga
yakalanabilirler. Bu kitap sayesinde birakmayi daha kolay bula-
caginiza inantyorum. Ama dikkatli olun, kullanicilar birakmak
kolaysa baslamak da kolaydir diyebiliyor. Bu tuzaga diismeyin.

Birakali ne kadar siire oldugunun ya da kendinize bir daha asla
baglanmayacaginiza dair ne kadar glvendiginizin bir 6nemi
yok, ne olursa olsun bir daha asla porno izlememeyi prensip
haline getirin. Medyadaki imalara ve motivasyon kirici seylere
karsi koyun. Porno olmadan pornoyu ana akim haline getire-
rek ‘aciklik’ imajini nasil zorladiklarini hatirlayin, internet por-
nosu ve kompulsif mastirbasyon iliskilerin katilleridir ve kana-
atimce cok sayida erkek ve kadinlar bundan etkileniyor.

Unutmayin, ilk géz atis veya ziyaret size hicbir sey yapamaz.
Tekrardan gekilme etkileri olmayacak ve bu sizi berbat hisset-
tirecek. Yapacagi sey, yogun dopamine olan arzuyu beyninize
ve zihninize yerlestirmek olacaktir ve zihninizin gerisinde ku-
clUk bir ses size bir kez daha istediginizi soyleyecek. Sonra bir
sureligine sefil olma ya da tim pis zinciri tekrar baslatma se-
cenegi ile karsi karsiyasiniz.
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Geri Bildirim

Savas kullanicilara karsi degil ama porno endustrisinin tuzagi
ve zevk almamizin basit bir nedeni var. Hapisten kagan kullani-
cilari her duydugumda muazzam bir zevk hissederim. Ama bu
zevk blyulk bir hayal kirikhgi olmadan olmamistir. Bunun ana
sebebi porno kullanicilarinin iki kategoriye ayrilmasidir. Bir 6n-
ceki bolimlerdeki uyarilara ragmen, ilk basta durmayi kolay
bulan ama sonra tekrar baglanan ve bu sefer ¢ikis yolu bula-
mayanlarin sayisina her defasinda sasiriyorum.

Bu bataklikta boynuna kadar batan ve dibe dogru ilerleyen bi-
rini bulmaya benziyor. Onu oradan ¢ikarmaya yardim edebi-
lirsiniz ve size minnettar olurlar ama alti ay sonra tekrardan
batakliga batarlar. Durdurmayi ve tekrar baslatmayi kolay bu-
lan kullanicilar 6zel bir sorun teskil ederler. Ozgiir oldugunuz
zaman, LUTFEN, LUTFEN, AYNI HATAYI YAPMAYIN. Bu tir in-
sanlar tekrardan basladiklarina inaniyorlar ¢linkii onlar hala
bagimlilar ve dopamini 6zluyorlar. Aslinda, durmayi porno
korkusunu yitirecek kadar kolay buldular. Onlar “Garip bir otu-
rum yapabilirim. Tekrar bagimli olsam bile, kolay bir sekilde
birakabilirim.” diye distnuyorlar.

Korkarim ki bu boyle ¢calismiyor, pornoyu birakmak kolaydir

ama bagimhligi kontrol etmek imkansizdir. Pornoyu birakmak
icin yapilmasi gereken tek sey onu kullanmamaktr.
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Sinir bozucu kullanicilarin diger kategorisi ise durmayi dene-
mekten ya da bunu yaparken blylk bir miicadele vermekten
korkanlardir. Ana zorluklar asagidaki gibi gorinmektedir.

Basarisizhik korkusu. Basarisizlik utanilacak bir sey degildir
ama bunu denememek aptalliktir. S6yle dislinilin, hicbir sey-
den saklaniyorsunuz. Basarisiz oldugunuzda olabilecek en
kot sey, su anda bulundugunuz durumdan daha koti bir du-
rum degildir. Sadece basarmanin ne kadar harika oldugunu
distnln. Eger deneme yapmazsaniz, basarisizhigi garantilemis
olursunuz.

Acinin ve sefalet icinde olmanin korkusu. Bunun hakkinda en-
diselenmeyin. Sadece dusunin: Bir daha porno izlemezseniz
olabilecek en kotl sey nedir? Kesinlikle hicbir sey. Eger izler-
seniz, berbat seyler olur, Pascal’s Wager notlarini tekrardan
okuyun. Her durumda, dopamin kaynakli panik yasanir ve kisa
zamanda gider. En blyuk kazanim korkudan kurtulmaktr. Kul-
lanicilar gercekten zayif sertlige, glivenilmez cinsel performan-
sa ya da pornodan aldiklari orgazm zevkine hazir olduklarina
inaniyorlar mi? Eger kendinizi panik icinde bulursaniz, derin
nefes almak yardimci olacaktir. Baska insanlarla beraberseniz
ve sizin moralinizi bozuyorlarsa, onlardan kacgin ve garaja, bos
bir ofise ya da herhangi bir yere gidin. Aglayacak gibi hisse-
diyorsaniz, utanmayin. Aglamak gerginligi azaltmanin dogal
bir yoludur. lyi bir aglamanin ardindan herkes kendini daha iyi
hisseder. Geng erkeklere yaptigimiz en berbat seylerden biri-
de onlari aglamamaya sartlamaktir. Onlari gozyaslariyla savas-
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maya calisirken gorebilirsiniz ama ¢enelerinin gicirdatmalari-
ni izleyin. Kendimize duygulari géstermemeyi 6gretiriz, ama
onlari iceride siselemeye niyetimiz yoktur. Bagirin, ¢ighk atin,
ofke nobeti gecirin. Bir seyi tekmeleyin. Miicadelenizi kaybe-
demeyeceginiz bir boks maci olarak kabul edin. Kimse zamani
durduramaz, gecen her an icinizdeki o klictik canavar oluyor.
Kacinilmaz zaferinizin tadini ¢ikarin.

Talimatlara uymamak. inanilmaz bir sekilde, bazi kullanicilar
metodun kendileri icin ise yaramadigini soyltyorlar. Sonra sa-
dece bir tane talimati degil, hepsini birden nasil gbz ardi ettik-
lerini anlatiyorlar. Anlasilir olmasi adina, bunlar boélimin so-
nunda kontrol listesi olarak 6zetlenmistir.

Yanls anlasiimis talimatlar. Baslica sorunlar su sekilde goriini-
yor:

“Porno hakkinda diisiinmeden duramiyorum.” Tabi ki dura-
mazsin ve eger denersen, korku yaratacaksin, acinasi bir hale
geleceksin. Bu geceleri uyumaya benzer; ne kadar denersen,
o kadar zorlasir. Hayatinizin yizde doksaninda pornoyu du-
sinmeniz 6nemli degildir, Gnemli olan ne distndugtntzdur.
“Ah, pornoya bakmayi cok seviyorum” ya da “Ne zaman 6zglr
olacagim?” diye dislinlyorsaniz, acinacak haldesiniz. Bunun
yerine “Yasasin! Ben 6zglirim!” diye dusintyorsaniz, mutlu
olacaksiniz.
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“Klcglk porno canavari ne zaman olecek?” Viicudunuzdaki do-
pamin seviyesi cok hizli bir sekilde diistli. Dopamin ¢ekilme-
sinin vicudunuzdaki hafif fiziksel olarak algilanan etkilerinin
tam olarak ne zaman sona erecegini sdylemek imkansizdir. Bu
bos, glivensizlik hissi normal aclikla, depresyonla ya da stres-
le aynidir. TUm pornolar onun seviyesini arttiriyor. Bu ylizden
irade metodunu kullanmayi birakanlar onu tekmelediklerine
eminlerse, asla pes etmiyorlar, viicutlari dopamin ¢cekilme et-
kilerine maruz kalsa bile. Normal aclik veya stres yasiyorsa-
niz, beyinleriniz hala bu durumun bir oturum daha yapmak
icin gecerli bir sebep oldugunu soyliyor. Anlasiimasi gereken
nokta, arzunun gitmesini beklemek zorunda degilsiniz. Onun
orada oldugunu bilemeyeceginiz kadar hafif, onu sadece istek
duygusu olarak biliyorsunuz. Disciden ayrildiginizda ¢enenizin
agrisinin gecmesini bekler misiniz? Tabii ki beklemezsiniz, ha-
yata devam edersiniz. Ceneniz hala agriyor olsa da, mutlusu-
nuzdur.

Yoksunlugun gecmesini beklemeyin ¢linkii bu sliphe yaratir ve
kendinize strekli “Bu ne kadar surecek? Farkh bir sey hisset-
mememe ragmen 6zglr miyim?” seklinde sorarsiniz. Korku
gercek sancidir, bu nedenle biraktiktan sonra hayatinizin daha
iyiye gitmesini beklemek stphe yaratacaktir. Korkmadiginiz
slirece yoksunluk fark edilmez ve norolojideki tistel gelismeler
yavastir, bu ylizden farkh hissetmek icin beklerseniz, hicbir sey
olmamis gibi hissedeceksiniz, siphe yaratacaksiniz.
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“Aydinlanma anini beklemek” Bunu beklerseniz, sadece baska
bir korkuya neden olacaksiniz. Bir keresinde U¢ haftanin ardin-
dan irade metodunu kullanmayi birakmistim. Eski bir arkada-
simla sohbet ediyordum, bana nasil gittigini sordu ve ben de
“ic hafta dayanabildim.” dedim. Bana “Uc hafta boyunca da-
yanabildim derken ne demek istiyorsun?” diye sordu. Bende
“Uc haftami porno olmadan gecirdim” diye aciklama yaptim.
O da bana “Ne yapacaksin? Hayatinin geri kalani boyunca da-
yanacak misin? Neyi bekliyorsun? Zaten basarmissin. Sen kul-
lanici degilsin.” dedi.

“Kesinlikle hakh, ne bekliyorum?” diye diisiindiim. Ne yazik ki,
tuzagi tam anlayamadigim icin kisa zamanda basladigim yere
geri dondim ama meseleyi fark ettim. Tarayicinizi kapathiginiz
an kullanici olmuyorsunuz. Onemli olan, baslangictan itibaren
mutlu bir kullanmayan olmaktr.

“Hala pornoyu arzuluyorum.” O zaman aptallasiyorsun. Kul-
lanmayan olmak istedigini soyleyip sonra da porno istedigini
nasil soyleyebilirsin? Bu tezathktir. Porno istedigini sdylersen,
aslinda kullanici olmak istedigini sdylersin. Kullanmayan igrencg
sitelere girmeyi istemez. Zaten ne olmak istedigini biliyorsun,
bu yluzden kendini cezalandirmayi birak.

“Yasamaktan vazgectim.” Neden? Tum yapman gereken ken-
dini éldirmeyi birakmak ve bunun yerine kendini gliclendir-
mek. En ufak bir yasami bile yok etmene gerek yok. Bu kadar
basit, onimuzdeki birkag¢ giin hayatinizda hafif bir travma ola-
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cak. Bedeniniz neredeyse belirsiz bir siddetle, dopamin bom-
bardimanina olan talebin kotllesmesini saglayacaktir. Simdi
bunu aklinizdan ¢ikarmayin: oldugunuzdan daha kotu degil-
siniz. Bu yluzden hayatiniz boyunca aci ¢ekiyorsunuz, uykuya
her daldiginizda, kilisede, sipermarkette veya kitliphanede.
Kullanici oldugunuzda sizin caninizi stkkmiyormus gibi gorinir
ve durmazsaniz, hayatinizin geri kalani boyunca bu sikintinin
acisini cekmeye devam edeceksiniz.

Porno ve orgazm firsat yaratmaz, hepsini yok eder. Viicudunuz
dopamini arzularken bile, 6glinler ve sosyal firsatlar harikadir.
Hayat harikadir. Ciplak danscilar olsalar bile sosyal etkinliklere
gidin. Unutma, sen muhtag degilsin, onlar muhtag. Eger bil-
selerdi, her biri senin yerinde olmayi cok isterdi. Zor begenen
biri olmanin ve ilgi odagi olmanin keyfini ¢ikarin. Pornoyu bi-
rakmak mikemmel bir sohbet konusudur, yapamadiklari igin
gizli bir zevk aliyorlar. Arkadaslariniz ve akranlariniz sizi go-
rince sasiracaklar, eski utangac ve yorgun gorimuiniz simdi
mutlu ve neseli oldu. Basladiginiz andan itibaren hayatinizdan
zevk alacaksiniz. Partideki sanatcilari kiskanmaniza gerek yok,
eger bilselerdi onlar sizi kiskanacakt.

“Perisan ve sinirliyim.” Bu talimatlara uymakta hata yapmak-
tir. Hangisi oldugunu bulun. Bazi insanlar yazilan her seyi anli-
yor ve inaniyor ama hala sanki kota bir sey olacakmis gibi kas-
vet ve azap duygulariile basliyorlar. Sadece yapmak istediginiz
seyi degil, gezegendeki her kullanicinin da istediklerini yapi-
yorsunuz. Eski kullanici olmayi biraktiran her metot, zihninizde
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kesin bir cerceve yaratmaya calisir. Boylece pornoyla alakall
bir sey gordiglintizde “Yasasin! Ben 6zglrim!” diyebilirsiniz.
Hedefiniz buysa, neyi bekliyorsunuz? Zihninizde o cerceveyi
yaratmaya baslayin ve asla kaybetmeyin, baska bir secenegi-
niz yok.

“Guzel bir hafta/ay/alti ay gecirdim ama tuzaga geri dustim”
Unutmayin, korku sancinin kendisidir. Sanciyr arttirmak daha
cok korku yaratir, zayiflamis olan kiiclik canavari besler ve kul-
lanmayanin dmir boyu baglh kalacagini distinmeye zorlar.
Gergekte onlarin beyin yikama kavramsallastirmasi degismedi
ama strece dopamin verdiklerini dlstnuyorlar. Bu geriye dis-
menin tanimidir ama sorun talimatlara uymamakti. Hatanin
asagidakilerden hangisi oldugunu anlayin ve tekrardan mutlu
olun.

Kontrol listesi
Bu talimatlari takip ederseniz, basarisiz olamazsiniz:

Bir daha asla hareminizi ziyaret etmeyeceginize VEYA sabit re-
simlerle rahatlamayacaginiza VEYA erotik iceriklerle barisma-
yacaginiza VEYA size olaganustl uyari veren ve saplanan sey-
lerden uzak duracaginiza dair yemin edin.

Bunu aklinizda netlestirin: Pes etmek icin bir neden yok. Bu

PMO yapmayarak daha iyi biri olacaginiz anlamina gelmez
(En basindan beri biliyordunuz). PMO yapmanizin mantikli
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bir nedeni olmasa da bundan zevk veya destek aliyorsunuz,
aksi halde bunu yapmazdiniz. Burada demek istedigim, PMO
yapmakta gercek zevk veya destek yoktur. Bu sadece yanilsa-
madir, durdugunuzda zevk almak icin basinizi duvara vurmaya
benzer.

Bagimli PMQ’cu diye sagma bir sey yoktur. Ustaca hazirlanmis
olan tuzaga diisen milyonlara kisiden sadece birisin. Milyon-
larca eski kullanici gibi kacamayacaginizi diislindiinliz, ama
kactiniz.

Hayatinizin herhangi bir aninda PMO’nun artilarini ve eksile-
rini karsilastiracak olursaniz, sonug olarak ezici bir cogunluk
her zaman “Bunu yapmayi birak. Ahmaksin!” diyecektir. Higbir
sey bunu degistiremez. Bu her zaman bdyle olmustur ve boyle
olacaktir. Dogru karari verdiginizi bildiginiz halde stipheye du-
serek kendinize iskence yapmayin. Pascal’s Wager kaybetme
sansi olmadan, yliiksek kazancg ve kayiplardan kagcinma ihtimali
PMO icin mikemmel bir sekilde gecerlidir.

Pornoyu veya siurekli diisindliglinlz seyi disinmemeye calis-
mayin. Ne zaman bunun hakkinda distinlrseniz, bu, bugin,
yarin veya hayatinizin geri kalini boyunca olabilir, “Yasasin!
Ben kullanici degilim” diye distinin.

Pornonun yerine gecebilecek hicbir seyi kullanmayin. Uyurken
dizlstl bilgisayarinizi yaniniza koymayin. Oyunlardan, filmler-
den veya magazinlerden kagcinmayin. Sadece biraktiniz diye
yasam tarzinizda hicbir degisiklik yapmayin.
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Yukardaki talimatlara uyarsaniz, kisa zamanda aydinlanma
anini yasarsiniz ama aydinlanma aninin gelmesini bekleme-
yin. Sadece hayatiniza devam edin, yukseklerin tadini ¢ikarin
ve dustklerle basa cikin. Hicbir zaman bulamayacaginiz her an
gelecektir.

Batan Gemidekilere Yardim Edin

Porno kullanicilari, bugiinlerde endiseliler. Hem erkekler hem
de kadinlar, “internet Pornografisi”nin gecirdigi degisim hak-
kinda daha bilingliler. Bu donemde “Porno Bagimhlig1” hakkin-
da yapilan bilimsel calismalar da katlanarak artti. “Zahmetsiz
hazzin mevcudiyeti porno kullanicilarinin en 6nemli baglanma
noktasidir”” Ayrica porno kullanicilari, hissettikleri cesitli degis-
kenlerden etkilenen “dlsiinme ve konusma gucligi” hakkin-
da da buyuk bir micadele icinde olduklarini fark etmislerdir.
Kocaman internette, olaganistl uyaricilara yas siniri koyma
zorunlulugu ortadan kalkmistir. Yakin zamanda sona ermeye-
cek olsa da binlerce kullanici porno ve madde bagimliligi ara-
sindaki benzerlikleri gosteren calismalarin farkina varmaya
basladi. Bir kullanici batan gemiden her ayrildiginda, digerleri
de ondan feyz alip gemiden kurtulmaya calisirlar.

Her kullanici icglidiisel olarak, kendini sabote etmenin ve iki
boyutlu pikselin 6nliinde zaman gecirmenin, beyni stiper saran
ve zayIf cinsel performansi garanti eden beyin, su kaydiraklar
gelistirmenin guling oldugunu bilir. Hala sagma oldugunu du-
sinmiuyorsaniz, marketten alabileceginiz bir porno dergisiyle
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konusmayi deneyin ve kendinize farkin ne oldugunu sorun...
Bu sekilde sicaklik ve samimiyetten zevk alamazsiniz. Bakkal
alisverisine her gittiginizde alkol ve sigara almayi birakabiliyor-
saniz, kesinlikle online hareminizi ziyaret etmeyi birakabilirsi-
niz. Kullanicilar porno izlemek icin akilci bir neden bulamazlar,
ancak baska biri yapiyorsa bunun normal oldugunu kendileri-
ne soyleyip aptal hissetmezler.

Kullanicilar, aliskanliklari hakkinda sadece arastirmacilara ve
baskalarina degil, hepsinden kotlist kendilerine acgik bir se-
kilde yalan soyluyorlar. Bilmeliler ki, bir miktar 6zsaygiy! ko-
ruyacaklarsa beyin yikama sarttir. ‘Aliskanliklarini’ sadece
kendilerine degil, kullanici olmayanlara da hakh ¢ikarma ihti-
yacl duyuyorlar. Sonsuza dek de pornolarin sahte avantajlarini
daha gosterisli yontemlerle tanitmaktadirlar.

Bir kullanici, iradesini yonetemezse, hayatindan mahrum ka-
lir. BUtlUn bunlar kullanmaya devam etmenin ne kadar dogru
oldugunu teyit etmektir. Eski kullanici bu aliskanligi yenme-
yi basarirsa, hayatini istedigi gibi yasadigi icin bize minnettar
olur. Porno izleyenlerin kendilerini hakl ¢ikarmalarina gerek
yok. Unutmayin, kullanicilarin “deve kusu” gibi kuma kafala-
rini sokmasi, sadece davranislarini sorgulama korkusudur. Bu
korkulari kaldirarak kullaniciya yardimci olun ki davranislari-
nin farkina varsin. Onlara bagimli olarak yasamanin muhte-
sem olmadigini, kendinden nefret etmek yerine sabahlari zin-
de ve saglikli hissetmenin ne kadar glizel oldugunu, kolelikten
arinmanin ne kadar harika oldugunu soyleyin, onlarin gercek
mutluluga ermesi ve bu kotu golgelerinden kurtulmalari igin
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elinizden geleni yapin ya da daha iyisi, bu kitabi okumalarini
saglayin.

Bunu yapmak hi¢ de kolay degil. Aslinda, her giin zorlasiyor.
Gunimiuzde ¢ogu porno kullanicisi, birakanlarin saglik neden-
leriyle durduklarina inanmaktadir. Bu kesinlikle dogru degil.

Cokca saglik riski, birakmanin baslica nedeni olmasina rag-
men, porno vyillarca erkekliklerini sabote ediyor ve hala bu-
nun farkinda degiller. Kullanicilarin durmasinin temel nedeni,
pornonun saghkl iliskileri yok ettigini gérmeye baslamalaridir
clnkl bu bir “Uyusturucu bagimlihgidir”, bu tutumla devam
edenlerin eninde sonunda hicbir vasfi kalmayacaktr.

Bazi Ulkelerde porno izleme yasaklari veya internetin bulun-
mamasi, seyahat eden kullanicilarin ikileminin klasik 6érnekle-
ridir. Kullanici su tutumu benimser: “Tamam, madem porno
izleyemiyorum, bundan kagmaya calisacagim.” Eger hala por-
no izliyorlarsa bu yasak bile onlara bir fayda saglamaz. Ya da
“Glizel, boylece daha az porno izleyecegim” diyorlarsa: Sonug,
her ikisi de zararl bir-iki mastlirbasyon yerine, bir hafta bo-
yunca c¢ekimser kalacaktir ancak bu zorunlu yokluk dénemin
sonunda, ellerine imkan gectiginde ¢evrimici harem ziyareti-
nin kiymetini anlayacaklardir.

Zorunlu yokluklar bagimhligi yenemez, aksine yalniz kaldigi-
nizda daha da simarirsiniz yani yoksunlugun tek yaptigi sey,
bagimlilar icin pornonun ne kadar kiymetli oldugunu goster-
mesidir.
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Bircogu bagimhligi yenemez ve kendi hatalari olmadan ha-
yatlarinin geri kalaninda sugluluk kompleksi kurmaya zorlanir.
“Basariliinsanlar bunu yapmaktan mutluluk duyuyor”, “Gizel,
son kez yapacagim ve iyilesecegim...” Daha sonra is bulma, di-
ger yetiskin miicadelelerinin telase ve korkusu gelir, ardindan
hayatlarinin en 6nemli “en blyuik” hedefini -is bulmak-gercek-
lestirirler. Aci ve korku sona erdi, simdi glivende hissediyorlar,
eski tetik mekanizmasi tekrar devreye giriyor. Beyin yikama
sisteminin bir kismi hala orada ve yeni is dizlstu bilgisayarinin
paketi acilir acilmaz, kullanici en sevdigi cevrimici haremin esi-
ginde. Bu vesileyle haz istegi, iradeyi zihninden engeller, tek-
rar bagimh olmak gibi bir niyetleri yoktur, lakin porno sitele-
rine birazcik goz gezdirmek zarar veremezdi degil mi? ... Cok
gec! Tekrar bagimli oldular bile.

Kiclk canavardan gelen krizler tekrar baslayacak, hemen ol-
masa bile olasi bir depresyon sonrasi tekrardan yakalanacaklar
bu illete. Eroin bagimlilari hukuken suclu olmalarina ragmen,
toplumun bu kisilere bireysel olarak yardimci olmasi ilgingtir.
Zavalli porno kullanicisi icin de ayni tutumu benimseyelim.
Bunu yapmak istedikleri icin degil, yapmalari gerektigini di-
sindukleri icin yapiyorlar. Eroin bagimhlarinin aksine, Porno
kullanicilari yillarca sliren zihinsel ve fiziksel iskenceye maruz
kalmak zorundadirlar. Her zaman hizl ve ani bir 6limun yavas
ve acili olandan daha iyi oldugunu soyleriz, bu yizden zavall
porno kullanicisi adina en icten tesellilerinizi edin.

191



Pornografiyi Birakmanin Kolay Yolu
KULLANMAYANLARA TAVSIYELER

Porno Bagimlisi Arkadaslarinizin Bu Kitabi Okumalarini Sagla-
yin

ilk olarak, bu kitabin icerigini inceleyin ve kendinizi bagimli-
nin yerine koymaya c¢alisin. Saghginin bozuldugunu ve atesle
oynadiklarini sdyleyerek onlari bu kitabi okumaya zorlamayin.
Bunlarin zaten farkindalar. Kullanicilar porno izlemekten zevk
aldiklariicin ya da istedikleri icin izlemeye devam etmezler, sa-
dece kendilerine ve diger insanlarin kendilerine saygi goster-
melerini istedikleri icin sOylerler. Bunu pornoya bagimli olduk-
lariicin degil, pornonun onlari rahatlattigini, cesaret ve gliven
(zevk ve destek) verdiklerini, hayatin “yapay seks” olmadan
asla eglenceli olmayacagini dustndukleri icin yapiyorlar. Bir
kullaniciy1 durmaya zorlarsaniz, kafeslenmis bir hayvan gibi
hisseder ve haremini daha fazla arzular. Bu onu gizli kullanici-
ya donusturebilir ve porno onun icin daha da degerli hale gelir.

Bir de madalyonun diger tarafina bakin. Bagimliligi yenenlerin
(bloglar, forumlar, YBOP, NeverFap, vb.) sayfalarina bakin. Kul-
lanicilara bagimh olduklarinda nasil distindiklerini ve bagim-
lihg1 yenenler olarak ne kadar iyi bir yasamlari oldugunu soy-
lemelerini saglayin. Bagimliligi yenebileceklerine inandiktan
sonra, neyin ne oldugunu zaten anlamaya baslayacaklardir.

Artik bu kitabi okumaya hazirlar... Sahte uyarilmalarin, zayif
penetrasyonlarin ve nice saglik sorunlarinin sayfalarca anlatil-
digini bekliyorlar. Bu yaklasimin tamamen farkli oldugunu ve
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hastaliklara yapilan atiflarin, materyalin ¢ok kiictk parcalari
oldugunu aciklayin.

Bahsetmeli Miyim?

Karima, kiz arkadasima ya da partnerime bu bagimhligimi séy-
lemeli miyim? Buradaki amag sizin bagimliliginizi yenmenizdir.
Bir stiri etken cesitlilik kazandirabilir.

Eger ki gecmiste bu bagimhiliginizi irade glicliyle yendiyseniz
ve onlara, bundan bahsettiyseniz tekrardan onlara yeni yakla-
siminizi belirtmeniz ve onlarin bu kitabi okumalarini saglaya-
rak en dogru yonteme ulasmalarini saglamaniz gerekir. Kiictik
canavarimiz size krizler yasattigi zaman onlarin motivasyonu
ve yardimi sayesinde bagimliliginizdan daha kolay kurtulabi-
lirsiniz.

Eger ki gegmiste pornonun bir tuzak oldugunun farkina var-
diginiz halde, birakmayi denemediyseniz dncelikle bu kitabi
okuyun ve cikarimlarinizi yapin. Onceden de dedigimiz gibi bu
eglenceli bir deneyim olacaktir. Ancak hala bu konuda zorlani-
yorsaniz onlarla konusun ve onlarin desteklerini isteyin. Part-
nerinize karsi acik ve dirust olun bu sizin iliskinizi gliclendire-
cektir.

Eger ki kitaptaki yontemleri uyguluyor, rahat ve eglenceli bir

sekilde ilerleyebiliyorsan, partnerinin bilmesini gerektirecek
herhangi bir durum yok ancak hazirlikli olun ki partneriniz si-
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zin artan performansinizin, enerjinizin ve daha iyi hissetmeni-
zin nedenini soracaktr.

Partnerim Pornoyu Birakiyor

Pornografi sapik bir iliski bozucudur ayrica pornoyu birakirsi-
niz ama iyilesmek zaman alir. Cogu kullanici pornonun sebep
oldugu mantiksiz inanclar sebebiyle sevdikleri ve partnerleriy-
le 6fkenin hakim oldugu bir iliski yasar. Genelde karsisindakini
manipule etme, yalan soyleme ve sert davranislarla kendini
gosterir. Herkes boyle degil tabii ki ancak bagimlilarin artan
cogunlukta bir bolimi bundan mustarip. Porno bagimliligi al-
tinda bu davranislar yatar ve ileride daha belirgin hale gelir,
kendimizi bu davranislar konusunda egitmeli ve farkina var-
mali, farkina vardiginiz zaman ise cinsel bagimliklar konusun-
da uzman bir terapiste gorinmeyi diistinmeliyiz.

Eger partneriniz bagimhligi yenmeye calisiyorsa ona “bagim-
lihktan kurtulmanin o kadar zor olmadigini, biraz daha ugra-
sirlarsa bagimhlig bitirebilecegini” soylemeyin. Onun yerine
onunla ne kadar gurur duydugunuzu, ¢cok daha giizel gorin-
digund, onunla beraber kendinizi cok daha iyi ve rahat hisset-
tiginizi belirtin. Ozellikle bunlar kisinin devam etmesi icin cok
onemli. Bir kullanici bagimliligini yenme girisiminde bulundu-
gunda, girisimin verdigi cosku ve akranlarindan aldig1 ovguler
ona yardimci olabilir. Ancak, bu 6vguler cabucak unutulur, bu
ylzden sabirli olun ve 6vmeye devam edin.
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Onlar hazir pornoyu unutmaya calisirken; sizin ona teselli ve-
rip pornoyu hatirlatiyor olmaniz her ne kadar size yanlismis
gibi gelse de dyle degil. iradeyle birakma giiciiniin tam tersi
olarak bu yontemde bagimliligi yenenler hicbir seye takintili
degildir. Bu ylzden onlara destek olurken pornodan bahsede-
rek onlari tekrardan krizlere sokacaginizi diistinmeyi birakin,
zaten rahatsiz olurlarsa sana hatirlatmaman gerektigini soyle-
yeceklerdir.

Bu bagimhiligi yenme doneminde rahatlamaya ve sakinleme-
ye ihtiyaclari var, bu donemlerde bir seye kizip sinirini sizden
cikarabilir, lUtfen olabildigince sinirinizi gostermemeye calisin
ve ona destek olmaya devam edin c¢linkl en ¢ok sizin destegi-
nize ihtiyaci var.

irade ydonteminin yardimiyla vazgecmeye calisirken bagimlila-
rin disecegi tuzaklardan biri, partnerlerinin ya da arkadaslari-
nin “Dostum, mastlirbasyon yapmamak icin kendini bu kadar
zorluyorsun ya, buradan bakinca ¢cok aci ¢ekiyorsun gibi goru-
nlyor, al su zehrini takma kafana bu kadar...” gibi sdylemleridir.
Boyle bir durumda, tekrardan asagilik, kiiciik dismus eski por-
no bagimlisi halinize donmek istemezsiniz. Bu nedenle baska-
larinin sdrecinizi olumsuz etkileyecek nasihatlerini dinlemek
yerine soyle demelisiniz: “Simdiye kadar bu halde olmamin
sebebi pornoysa, neden tekrar stirecimi bozup bu iskenceye
maruz kalayim ki? “Allah askina tekrardan porno-mastiirbas-
yon yapacagimi diisinmek bile gercekten akil almaz bir sey.”
Unutmayin bu iyilesme surecinin iki adimi vardir:
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Birincisi: Pornoyu ve mastiirbasyonu biraktiginiz an.
ikincisi: Stirecinizi devam ettirdiginiz donem.

Partneriniz slirecine devam ederken, birbirinize zaman ayir-
maniz, ona destek olmaniz, kendi hobilerinizi bulmaniz, karsi-
ikl gliven icinde bir iletisim; slirecinizin tamamlayici etkenle-
ridir ama bu kurtulma evresini cok daha hizlandirabilecek bir
sey var ki o da bir terapistten yardim istemektir.

Bu Skandalin Bitmesine Yardim Edin

internet pornosu 6zgiir toplumdaki tehlikelerden biridir. Giin-
lik yasantilarimizda pornonun tesirini sirimizda tasiriz. insan
turlerinin diger hayvanlardan daha gelismis olmasinin en te-
mel sebebi: insanlarin kendi bilgi ve deneyim dagarciklarini,
iletisim yoluyla sadece birbirlerine degil, gelecek nesillere de
aktarmalarnidir.

Porno Ureticileri bunu iyi niyetle yapmiyorlar. Halk arasindaki
gorus onlarin erkeklere yardim ettigi yoniindeydi. Artik “inter-
net pornografisi bagimliligi” hakkinda genis kapsamda aras-
tirmalar yuratuluyor. Belki pornonun ilk varliginda; insanlar,
pornonun cinsel egitimin bir parcasi olduguna inaniyorlardi,
lakin yetkililer bunun yanlis oldugunu biliyorlar. Glinimizde
herhangi bir porno sitesini izleyin, cinsel egitim hakkinda hic-
bir iddiada bulunmazlar. Var olan tek iddia, Grtinlerinin yenilik
ve artan nitelikleri hakkinda.
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Pornonun ikiyGzlGlaga inanilmazdir, toplum olarak okulda zor-
balik ve insan viicudunun nesnellestirilmesinden rahatsiz olu-
ruz. Bunlar, internet pornosu ile karsilastirildiginda, kirdan
ucu kadar bir sey... Bagimli olanlarin sayisi her yil katlanarak
artiyor. Hayali ve sahte piksel insanlariyla; saghgi, erkekligi,
enerjisi ve zamani pahasina vakit dldiriyor. iliskilerdeki acik
ara en buyuk katil. Her yil on binlerce insan porno yilziinden
hayatini mahvediyor. internet porno yapimcilari ana akim
medyada reklam vermezler, buna gerek yoktur, biyolojik dir-
tulerimiz bizi iyi stoklanmis haremlerinin esiklerine gotirtr ve
yerel uyusturucu saticilari gibi UGcretsiz 6rnekler verirler. GlUni-
muzde, porno sitesi insani dyle bir pazarlama araci yapmistir
ki videolarin blyik kismi porno sektoriinde calismayan sira-
dan insanlar tarafindan sunulmustur.

Porno sirketlerinin ana sayfada gosterdikleri uyariyi resit ol-
mayan kullanicilar icin caydirici olarak benimsemeleri ne ka-
dar zekice olsa da bazilari bunu yapmak icin bile ugrasmaz. in-
ternet pornosu her yastan insani etkiler. Onlarin tutumu ise su
sekilde: “Seni tehlike konusunda uyardik, bu senin secimin.”
Yasi dogrulamak icin herhangi bir adim atiyorlar mi? Hayir, bu
onlarin ziyaretcilerini caydirirdi. Elbette, yas dogrulamasi ya-
salastirilirsa, faaliyet gosterecek baska bir tilke bulurlar.

Gencg kusagi egiterek tim bu sorunlara karsi bir ¢oziim Ureti-
riz. Marketlerde sigara ve alkol koridorlarinda dolasabildikle-
ri gibi internet pornolarinda da ayni seyi yapabilirler. ‘No Nut
November’ ve ‘Coomer’ memeleri gibi toplumsal degisimlerin
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zaten ana akim haline geldigini gortiyoruz. Porno bagimlisiyla
eroin bagimlisi arasinda ¢ok bir fark yok. Kullanici bagimli ol-
maya karar vermez, gizli bir tuzaga adim atar. Eger kendi iste-
giyle yapsaydi (bagimli olmasa) ertesi sabah buna bir son verir
ve bir daha yapmazdi.

Neden diizmece normlar? Eroin bagimlilari neden suclu ola-
rak goruliyor, bagimli olarak hastaneye kayit yaptirabilir ve bu
duruma yardimci olunmasi i¢cin metadon gibi uygun tibbi te-
davi alabilirler? Peki bir porno bagimlisi olarak giris yapmayi
deneyin, eger yardim etmesi icin doktora giderseniz, size sunu
soyleyecektir: “Cok fazla yapmayi birakin, 6lctli bir sekilde
deneyin” ya da ‘depresyona girmissiniz’ deyip size ila¢ tedavisi
uygulayacaktir hatta ve hatta sizi gercek bir partner bulmaya
tesvik edecektir. “lyi ama hangi porno bagimlisinin partneri ol-
dugu gorilmius(!)” Bazi insanlar bu konuyu anlamiyor.

Korku propagandalari, kullanicilarin durmasina yardim etmez
hatta bunu daha da zorlastirir. Tek yaptiklari korkutmak, (Erek-
til disfonksiyon yasarsin, giclenemezsin, gercek seks yapa-
mazsin...) “yasak olan sey cazip gelir.” Gengler, pornonun libi-
dolarini oéldirdtgini biliyorlar, ancak bir gozii hala pornoda
kaliyor, bagimlilik 6yle ntiksetmis ki “er ya da gec”, sosyal bas-
kilarin veya merakin sonucunda, ufak bir ziyaret gerceklestire-
cek ve “slirecini tekrardan bozacak.”

Neden bu skandalin devam etmesine izin veriyoruz? Hikimet
neden gerekli bir kampanya ylriutmuyor? Neden bize internet
pornosunun bir uyusturucu ve zehir oldugunu, sizi rahatlat-
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madigini veya size zarar verdigini, girdiginiz zaman beyninizin
zarar gordiguni soylemiyor? Peki porno sitelerinde neden
Uclincl sahsa ait bir kredi karti, kimlik vb. ile dogrulama ya-
pilmiyor? H.G. Wells’in zaman makinesinde bir ariza meydana
gelir ve gelecege gidildiginde kisi kendini nehirde bogulurken
bulur, onu goren yoldaslari bankin etrafinda oturur ve o bo-
gulan adami izlerler. Ne insan disi ve igrenc bir hareket! Ayni
glinimuz toplumunun porno krizine karsi sessiz kalmasi gibi.

Umarim ki bu kitap toplumun degismesi icin bir riizgar olur,
tipki kartopu gibi... Tepeden yuvarlanmaya baslar ve o kiglk
kartopu artik kocaman bir ¢ig yaratmistir. Sizler de bu mesaji-
mizi baskalarina ulastirarak yardim edebilirsiniz.

Son Nasihatler

Artik hayatinin geri kalanini, bagimhliklarindan kurtulmus
mutlu biri olarak yasayabilirsin. Dogru yaptiginizdan emin ol-
mak icin asagidaki talimatlari izleyin.

ihtiyaciniz oldugu zaman bu kitaba ulasabilmek icin bunu ma-
saustinuze, sik kullanilanlara vs. kaydediniz.

Porno izleyen birini kiskanirsaniz sunu bilin onlar da sizi kiska-

niyor, sizin gibi bagimhliklarindan kurtulmak istiyor. Unutma-
yin mutluluga siz degil onlar mahrum kaliyorlar.
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Unutmayin, siz porno kullanicisiyken mutlu olmuyordunuz.
Pornoyu birakma nedeniniz buydu, sen pornoyu biraktigin ve
Ozgur oldugun icin keyif aliyorsun.

Unutma, sadece bir kere bakayim diye bir sey yoktur!

Sakin tekrardan “porno izlemek” dislincesine kapilma, dogru
yolun bu olmadigini biliyorsun.

Eger ki zorlaniyorsan internet pornografisi hakkinda bilgili bir
terapist bul ve onunla iletisim halinde ol, internetten yetkin
terapistlerin listesini bulabilirsin.

Talimatlar

e Tim talimatlari takip et.

e Zihnini acgik tut.

e Seving duygusuyla basla.

e Bu kitapla celisen tim etki ve tavsiyeleri gbz ardi et.

e Kendine glicli bir s6z ver.

e Sunu aklina yerlestir: Porno gercek bir zevk sunmaz, sana
destek olmaz ve en 6nemlisi: Seni tlketir!..

e Birakmak icin bekleme, “simdi” birak.

e Bir daha porno izlemeyeceginin ve bir daha porno isteme-
yeceginin kararini ver.

e Unutma, sadece bir kere bakayim diye bir sey yoktur!

e “Bir daha porno izleme”
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S6z Verin

Artik pornonun kolesi degilim.

Porno hakkindaki diistincelerimin Ustesinden gelmek oldukca
kolay.

Goriasuriz hatali dustinceler, gorisiriz sahte zevkler... Oh!
Merhaba saglikh ve mutlu hayat...

Porno bagimlihgimin tstesinden gelmek icin bilingaltima odak-
lanacagim.

Porno; benim zamanimi, enerjimi ve diriligimi ¢aliyor.
Pornoyu yenmek her gecen gilin daha kolay hale geliyor.

Ben; porno izlemeden gecirdigim glgli, mutlu, sade ve rahat
hayat stilimden zevk aliyor ve buna deger veriyorum.

Ne zaman arkama bakar ve slirecim hakkinda distiniirsem bu
bana buytk bir zevk verir ayni zamanda kendimle gurur duy-
mami saglar.

Baska porno kullanicilarini gérdigiim zaman, zincirlerimi ki-
rip bagimlihgr yendigimi gérmek igin kendimi ¢ok daha motive
hissedecegim.

Tekrar artisa gecen hayat enerjimi kendi hedeflerim ve deger-
lerim icin her giin daha ¢aliskan ve tretken olmak icin kullana-
cagim.

Eskiden yaptigim o lanet seyi artik yapmamamdan dolayi bey-
nim olmasi gereken haline dontyor.
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Eskiden pornoyla tiikenmis o irade glicim simdi hayatin hafif
streslerini ve hakiki zorluklarini kontrol altinda tutmami sagli-
yor.

Harika! Artik kéle degilim ve gercek hayatimi yasiyorum.

Kitabin Sonu

Tekrardan merhabalar, bu kitabi okudugun igin sana “cok” te-
sekkiir ediyorum. Ozgiirliik harika degil mi! Bunun benzer bas-
ka bir kitap benim hayatimi degistirdi, o zamandan beri tam
gaz devam ediyorum. Tabii ki, bagimlilik konusunda birgok
insani bilinglendiren Allen Carr’ a da ¢ok tesekkiir ediyorum.
Eger ki bu kitap size yardim ettiyse, yardimci olmak igin birkag
sey yapabilirsiniz:

Pornografiyi Birakmanin Kolay Yolu’ nu tavsiye edin: Kimse ar-
kadasinin irade glicii metoduyla aci cekmesine izin vermesin,
eger birinin pornoyu birakmak igin irade giiciini kullanmaya
calistigini goriiyorsaniz ona neden “Bu Metodu” kullanmadigi-
ni sorun, kiiglik blylk fark etmez herkesin yapabilecegi bir sey
vardir bunun basinda ise internette “Fortnite” oyunuyla ilgili
videolarin oldugu sitelerde zaman 6ldiirmek yerine bagimli in-
sanlara bu kitabi atarak yardimci olmak gelir.

Kitabi gelistirin. Bu kitap agik kaynak kodlu ve LaTeX dilinde
yazilmis. Bir gelisme fark ederseniz Gitlab’e gidin ve Onerile-
rinizi gonderin. Ayrica, r/pmohackbook’taki deneyimlerinizi
duymak isterim, ancak bir hesabiniz varsa ve zaman 6ld{iru-
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yorsaniz hemen reddit’i silin. Sadece bir dnceki paragrafta,
tim sosyal medyayi faydasiz isler icin kullanmayin, ¢iinki o
dikkatinizi kaciran bir zehirdir. EasyWay’in bu konuda bir kitabi
bile var, henliz okumadim. En azindan, cihazlarinizi kullanarak
ne kadar zaman harcadiginizi takip edin.

Alexander Rhodes’in yasal fonuna bagista bulunun. Porno en-
dustrisi ve muttefikleri NoFap’ i yok etmeye calisiyorlar. No-
Fap’in size pornoyu biraktirarak ne kadar tasarruf ettiginizi za-
ten biliyorsunuz, dostumuza yardim edin! https://nofap.com/
defend-alex/

COVID19 6ncesi, Yeni Zelanda’daydim. Jetlag’i (Ucaklarla yapi-
lan uzun yolculuklardan sonraki zaman degisimi mesela sabah
6.00 da ucaga bindiniz, 6 saat uctunuz ulastiginiz yerin yerel
saati sabah 8.00) dnlemenin en iyi yolunun, uyanmadan on
alti saat 6nce orug tutmak ve minimum su icmek oldugunu bi-
liyor muydunuz? Sadece jetlag icin degil, biyolojik saatiniz her-
hangi bir nedenden dolayi aksadiysa, uyuyamayip gec saatlere
kaldiysaniz porno izlemek uyumaniza yardimci olabilirdi ama
“korkunc” bir bagimhliktan kurtuldunuz, neden tekrar porno
izleyesiniz ki hem de ¢ok daha saglikli alternatifler varken?

Meditasyon beyniniz icin sinavdir. Farkindalik modern ¢agin
en onemli araglardan biridir. Buda’nin 6gretilerini Budizm ile
ayirmak onemlidir. Gln boyunca biraz bos zamaniniz kalir, bu
zamanlarda meditasyonu benimsemelisiniz. Kisisel olarak Wa-
king Up uygulamasini tavsiye ederim ve asagidaki baglantidan
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Ucretsiz bir ay kazanabilirsiniz. Sam Harris dylesine blylk bir
adam ki, eger 1 ayin Ucretini karsilayamazsaniz, bedava bir yil
bile talep edebilirsiniz, sizi kirmaz. https://share.wakingup.
com/al3290

Pornografiden kurtulmak, sizin iliskilerinizi sorgulamaniza ne-
den olacaktir, eger su anda birisiyle ¢ikiyor ve iliskinizde zor-
luklar yasiyorsaniz sana Mark Manson’un “Models” kitabini
siddetle 6neririm.

Ayrica spora baslamalisiniz, bu konuda Martin Berkhan’in Le-
angains Metodu’nu oneririm. Her yasta erkek veya kadin igin
halter, kendinizi saghkh ve kasl tutmanin yoludur. Saghkh alis-
kanliklarin insa edilmesinin olduk¢a 6nemli oldugunu ve gec-
miste tikenen saghginizi kazanmanin tek yolunun spor oldugu
asikar.

Kendini kontrol et

“Modernite’den Cikmak”tan alinti: “Cok gec bir yas ya da za-
man degil; cok gec, yorgunlugun boyun egmeye yol actigl ve
kendinizi tamamen unuttugunuz an, insanin hiclige donustu-
gl vakittir”

Sonucta bunlar bir tavsiye. Neyi basarmak istersiniz? Bu kor-

kung tuzaktan kactiniz ve bu hediyeyi istediginiz gibi kullana-
bilirsiniz.

204



Neverfap Akademi

Pornografi kontroliin 6tesine gecti. Toplumsal tepki yavas
da olsa, kacan herkes kartopunu hizlandirdigi icin iyimserim.
Enerjiyi odaklayarak neler yapabileceginizi, sirdirilebilirlik,
cinsel egitim ve digerleri gibi 6nem verdiginiz yerel sorunla-
ri kampanya ile aklinizda bulundurun. Asla sikayet etmeyin,
proaktif olun ve kendinize etrafinizdaki diinyayi nasil etkileye-
ceginizi sorun. Unutmayin, adam akilli bir devrim oldugunda,
degisim sizinle baslar.

Mutluluklar dostum, Hackauthor
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NEVERFAP .
BASARI HIKAYELERT

O7GURLUBUNE ULASAN 15 Kist

Hayatimnizi
Mahveden Sey

B:01 | Pornografinin Beyine Zararlari

Umnut Bural

MASTURBASYON

UMUTBURAL

NASIL BASARDILAR?

Neverfap siirecinde basarili olan 15 kisinin
gecmis slireclerinde nerelerde hata yaptiklarini
ve nasll basarili olduklarini goriip kendinize
olan inancinizi arttiracak kitabimiz.

HAYATINIZI MAHVEDEN SEY

Pornografinin beyin tizerindeki 6nemli
zararlarini bilimsel ¢alismalarla ve 6grenmeyi
kolaylastiran érneklerle inceleyip
farkindaliginiz artiracaginiz kitabimiz.

NICIN MASTURBASYON YAPMAMALI?

Mastlirbasyonun yapilmasi gerektigini
savunanlarin arglimanlarinin i¢inizde yarattigi
stipheden kurtulup bu bagimliliga karsi giicli
bir bakis acis1 gelistireceginiz kitabimiz.




