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Baslamadan

BOLUMLERI ATLAMAYIN.

Pornodan aci ¢gekmeden; irade gucune ihtiyag, yoksunluk ve fedakarlik hissi duymadan

hizlica kurtulun.

Bu kitap, Allen Carr'in Easyway to Stop Smoking kitabinin pornografi icin yeniden
yazilmis halidir. Bu kitap oldukga etkili ama basari igin kritik olan gereksinim su:

BOLUMLERI ATLAMAYIN!

Bir kilidi acarken, numaralari dogru sirada girmeniz gereklidir. Bir bagimliliktan kurtulmak

da bundan farkli degildir.

Muhtemelen ¢ogu insan gibi porno ile erken yaslarda tanistiniz ve tanistiginiz giinden
beridir de porno izliyorsunuz. Blyuk hacimli ama bir sekilde sansurlenen, pornonun
zararlari literatrtine rastlayana kadar da hi¢ distinmeden porno izlemeye devam ettiniz.
Bundan sonra ara ara ve degisik surelerde pornodan uzak durmayi bagardiniz ama her
defasinda hayali durtulere yenik dustuniz. Burada anlatilan yontemin ¢ok degisik
oldugunu ve calisan tek yontem oldugunu size haber vermek bana blylUk mutluluk

veriyor.

Belki de bu kitaba bakmaniz énerildi ve kitap konusunda tereddutleriniz var. Oncelikle en
azindan bir goz attiginiz igin tesekkur ederim. Hayatinizda ilk defa porno izlediginiz
zamani hatirlamaya calisin. Hayatinizin geri kalani boyunca donup donup porno
izleyeceginizi dlisunmuis muaydiniuz? Bu konuda yaptigim (bu kitabi okumalari
konusunda arkadaslarimin kafasini yemek seklinde) resmi olmayan arastirmalara gore,
CokKolay arasira porno izleyenler Uzerinde de en az porno bagimlilari Gzerinde oldugu
kadar etkili. Kitap uzun degil ama faydalari ¢cok buyuk o nedenle okumaya devam etmenizi

siddetle tavsiye ederim.
Bu kitapta bahsedilen yontem:

e (Cok hizli sonug veriyor.
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e Hem arada bir porno izleyenler hem de agir porno bagimlilari igin ayni derecede
etkili.

e Berbat yoksunluk' sancilarina neden olmuyor.

e irade gerektirmiyor.

e Sok tedavi, yardim, hile, vs. gerektirmiyor.

e Porno bagimlihgini agiri yemek, sigara, alkol, vs. gibi baska bir bagimhlikla
degistirmenize neden olmuyor.

e Ve kalici etki saglyor.
Bunlara inanmak zor gelebilir ama bu kani birgok kisi tarafindan paylasiliyor.

“10 yildir porno bagimlisiydim. Bu 10 yil boyunca sirrimin ortaya g¢ikacagi
konusunda depresyon, suphe, kaygi ve korku icinde yasadim. Her seanstan sonra,
kendimden nefret ettim ve her porno diyetinden sonra bagdimliigin pencgesine yeniden
distum. Ama bu kitap sonunda bu bagimlihg sonlandirmami sagladi. Eskiden porno
konusunda her zaman savunmadaydim. Bu kitabi iki kere okuduktan sonra artik bu
konuda ataktayim. Pornonun benim Gzerimde higbir kontroll yok ve porno artik bana kotu

bir saka gibi geliyor.” — u/DeepNewt”

“Birka¢ gun dnce 20 yasina bastim. Uzun suredir ilk defa dogum ginimu porno
tuzagindan kurtulmus olarak gegirdim. Bunu da sadece birkag ay dnce tesadufen karsima
clkan bu kitap sayesinde basardim. Bu kitaptan once, zamanimin buyuk kismini
geleneksel yontemlerle porno bagimliigindan kurtulmaya c¢alismakla, surekli buhranlar
yasaylp kendimi iflah olmaz bir bagimli olarak gérmekle gegirdim. Kitap tim bu
problemleri ¢dzdu. Klglk canavari ¢oktan yenmis oldugum zamanlarda bile kendim
uzerimde higbir kontrolim olmadigindan korkarken, artik bagimli olmak zorunda

olmadigimi bilerek kendimle gurur duyuyorum.

Bunu yazmamin bir nedeni yok. Sadece bunu kafamda tutmak yerine bir yere
yazmam gerektigini hissettim ¢unku bu benim icin ¢ok sey ifade ediyor. Bu yorumu

" Yoksunluk sendromu, bir ilaca ya da maddeye olan fizyolojik adaptasyon demektir. ilacin ya da
maddenin yoklugunda, siddetli krizlere neden olabilir. Bir veya birka¢ kimyasal maddeye bagl gelisen
tolerans sonucu vicuda yerlesir ve bu maddenin eksikliginde yoksunluk sendromu ortaya ¢ikar. Alkol,
sigara ve eroin yoksunluk sendromu tablosu en sik rastlanan madde bagimlihgi tarleridir.
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okuyorsaniz ve bu kitabi okumayi ya da tavsiye etmeyi disuniyorsaniz, bu metodun
diger tum metodlardan daha iyi ¢alistigina sizi temin ederim. Size verebilecedim en iyi
tavsiye, notlar almaniz. Bu size komik gorunebilir ama bazi fikirleri somutlagtirmak

konusunda, not almak bana ¢ok yardimci oldu.” — u/Suspicious_Web_ 4594

Allen Carr 30 yil boyunca gunde 5 paket (100 sigara) icen biri iken, CokKolay yontemini
kesfettikten hemen sonra sigara igmeyi hemen birakmis. Kitabindan alinti yaparsak
sigaray! bu sekilde birakabilmek, “bu yéntemi olabilecek en ¢ok sayida sigara tiryakisine
anlatma konusunda bdlylik bir arzu” duymasina neden olmus. Carr'in metodu, alkol ve
uyusturucu gibi birgok diger bagimhlik konusunda dunya capinda en c¢ok satanlar

listelerinde ve bu kitaplara g6z atmanizi siddetle tavsiye ederim.

Carr'in galismalari, biyolojik slrecgler ve bagimhliktan kurtulma konusundaki yanlis
bilinenler ve kafa karisikliklari nedeniyle ortaya ¢ikan korkulari dagitmak tzerine. Bu
nedenle, kitabin onemli bir kismi, genellikle birakmayi deneyenleri basarisizliga
surikleyen kaygilari ve korkularin mantik kullanarak yapisokimu Uzerine. Carr’in
kliniklerinin 95% Uzerinde basari oranlari ve paranizi geri verme garantisi var. Ama daha
onemlisi bu kurumlar, hastalarinin bagimlliktan kurtulup doyumlu bir hayat surmelerini

sagliyorlar.
Kitabi nasil okuyacaginiz hakkinda ipucu:

Bu kitabi, normal bir kitap gibi okumayin. Bu ¢ok kisa bir kitap ve birka¢ saat icinde
okuyup bitirebilirsiniz. Birgok insan ustinU gizerek veya not alarak daha ¢ok fayda
saghyorlar ve genellikle kitabi birka¢ defa okumak kitaptan c¢ikarilacak derslerin daha

kalici ve gugli olmasina yardimci olacaktir.
Kisa Hatirlatma: BOLUMLERI ATLAMAYIN!

Size sans dilerim ama c¢ok kisa sure igerisinde sansa ihtiyacinizin olmadigini

goreceksiniz. lyi glnler.
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Bolum 1: Giris

Bu kitap sizin pornoyu hemen, acisiz ve kalici olarak birakmanizi saglayacak ve bunu
yaparken de irade gucu ihtiyaci, yoksunluk ya da fedakarlik hissi duymayacaksiniz. Kitap
sizi yargilayarak, utandirarak ya da size baski yaparak, sizi acili tedbirler almaya

zorlamayacak.

Aslinda, kitabi okurken porno kullaniminizi azaltmaniza ya da tamamen kesmenize gerek
yok: Tam tersi kitabi1 okurken bunlari yapmaniz zararli olacaktir. Bu dedigim sey belki de
size bugune kadar sOylenen seylerin ziddi ama daha Once size sdylenen seyler bir ise

yaradi mi? Eger yaramis olsaydi, bu kitabi okuyor olmazdiniz.

Porno bagimlihgi, kendisini birgok sekilde gosteriyor ve ¢ok derinlere nifus eden sosyal
etkileri var. Birgok insan porno izliyor zira internet siipernormal uyaranlara ¢ok hizli bir

sekilde ulasmanizi sagliyor. Sunlarin sizin i¢in gecgerli olup olmadigina bakin:

e Porno izlemeye, aslen amacladidinizdan ¢ok daha uzun sureler harciyor
musunuz?

e Porno kullaniminizi azaltma veya birakma g¢abalariniz bagarisiz oluyor mu?

e Porno izlemeye harcadiginiz zaman, kisisel ya da profesyonel sorumluluklariniza,
hobilerinize veya iligkilerinize etki etmeye basladi mi ya da bunlardan 6ncelikli hale
geldi mi?

e Porno izlediginizi saklamak icin ag tarayicisi tarihgesini silmek, yalan sdylemek
gibi ekstra ¢aba harciyor musunuz?

e Porno izlemek, romantik iligkilerinizde ciddi problemlere yol agiyor mu?

e Porno kullanmadan once tahrik olmus ve zevk igindeyken, isiniz bitti mi utang,
sucluluk ve pismanlik duygularina boguluyor musunuz?

e Porno izlemezken bile, porno diuglinmeye oOnemli miktarda zaman ayiriyor
musunuz?

e Porno izlemek kisisel veya profesyonel yasaminizda ise ge¢ kalmak, kotu is

performansi, iligkinizi ihmal ve finansal problemler gibi sorunlara yol agiyor mu?
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Eder siz masturbasyon veya seks igin pornoya bagimli olan bir porno kullanicisi iseniz,
okumaya devam edin. Eger sevdiginiz biri i¢cin bu kitaba bakiyorsaniz, onu bu kitabi
okumaya tesvik edin. Eger onu bu kitabi okumaya ikna edemezseniz, kitabi kendiniz
okuyun. Bu metodu anlamak, mesajin yayllmasina yardim eder ve ¢ocuklarinizi pornoya
baslamaktan korumaniza yardimci olur. Su an pornoya ulasimlarinin olmamasi sizi

yaniltmasin. Herkes bagimli olmadan énce ayni durumdaydi.

Uyari

Bu kitabi okumak konusunda endiseli olabilirsiniz. Belki de birgok porno kullanicisi gibi,
pornoyu birakma fikri bile sizi panige sevk ediyor ve bir gun porno izlemeyi birakmaya
kesin niyetli olsaniz da, o gun bugun degil.

Bu kitabin sizi cinsel fonksiyonalite bozuklugu (porno nedenli sertlesme sorunu da dahil),
tahrik olma problemi, gercek seks partnerlerine ilgi duymama, hipofrontalite? gibi porno
kaynakli birgcok saglik sorununu goOstererek sizi birakmaniz i¢in korkutacagini
bekliyorsaniz, hayal kirikligina ugrayacaksiniz. Bu kitabin size pornonun igreng, kirli bir
aliskanhk oldugunu ve sizin bunu yaparak aptal, omurgasiz, iradesi zayif bir yumusak
oldugunuzu gdstererek utandirmaya galisacagini disundyorsaniz, yine hayal kirikhdina
ugrayacaksiniz. Bu taktikler bana higbir zaman yardimci olmadilar ve eger size yardimci

olsalardi, pornodan ¢oktan kurtulmustunuz.

Geleneksel pornoyu birakma metodlari irade glicu ya da porno izlemeyi azaltma ve porno
diyeti gibi (her X glin porno izlememek) ikame ydntemlerini icerir. Bunlar da korkutma ve
utandirma yontemleri kadar etkisizdir zira porno kullaniminin gergek nedenlerini ortadan
kaldiramazlar. Sonugta bagimhhgi tedavi etmenin yolu, bir seyi yasak meyveye ¢evirmek
degildir.

2 Beynin prefrontal korteksindeki bazi alanlardaki etkinligin gegici olarak diismesi durumu. Bunlar soyut
dislnme, plan yapma ve kendi benlik duyumuza yogunlasmamizda devreye giren alanlardir. Arka planda
calisan bu iglemlerin sénimlendiriimesi ile bilingdigi igslemlerimizi yani otomatiklesmis iglemlerimizi
gergeklestiririz.
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Bircok site, norotransmiterler ve noéroplastisite Uzerine yapilan bilimsel arastirmalara
dayanarak, pornonun beyin Uzerindeki etkilerini detayli bir sekilde anlatiyor. Bu siteler
bilgilendirici olsalar da, birgok insan pornonun tehlikelerinin zaten farkindalar ama bu
konuda higbir sey yapmamayi tercih ediyorlar. Geng ya da yasl bir¢gok insan bu bilgileri
goérmezden gelip, porno sitelerine bir kere bakmanin insani dldirmeyecegini distinerek

avunuyorlar.

CokKolay (EasyPeasy) diye adlandirlan bu metod ise farkli caligiyor. lleride
okuyacaginiz bazi geylere inanmasi zor gelebilir, ama bu kitabi bitirdiginizde, bunlara
inanmakla kalmayacaksiniz, daha farkl disinmenize neden olacak sekilde beyninizin

nasil yikanabildigine sasiracaksiniz.

Porno izlemeyi tercih ettigimiz konusunda yaygin bir yanlis anlama var. Alkol bagimlilari
alkolik olmayi, eroin bagimlilari eroin bagimlihgini nasil segmiyorlarsa, porno bagimlilari
da (evet bagimhlari) bagimlihgini se¢gmiyorlar. Bilgisayari veya cep telefonunu agmayi,
ag tarayicisini agmayi ve favori “online haremimizi” ziyaret etmeyi tercih ettigimiz dogru.
Ara sira sinemaya gitmeyi tercih ediyorum ama tum hayatimi sinema salonunda
gecirmeyi kesinlikle tercih etmiyorum. Ilkin merak ve insan dogasi beni oraya gotirmis
olabilir, ama bagimli olacagimi, sagligimi, mutlulugumu ve iligkilerimi kaybetmeye
baglayacagimi bilsem oraya gitmezdim. “O porno sitesine ilk defa girmeden énce cinsel

fonksiyonalite bozuklugundan haberim olsaydi keske!”

Bir dusunun: Siz hi¢, mastlrbasyon yapmak icin porno izlemek zorunda olma / pornoya
ihtiyac duyma seg¢imini pozitif bir sekilde yaptiniz mi? Ya da partnerinizle yaptiginiz seksi
renklendirmek igin porno ile uyariimis fanteziler kurmak zorunda olma / bu fantezilere
ihtiyag duyma secimini yaptiniz m1? Ya da hayatinizin bazi ddonemlerinde, guzel bir uyku
cekememe ya da belki zor bir is gininden sonra aksam porno sitelerinde gezinmeden
bir aksam bile gecirememe tercihini siz mi yaptiniz? Ya da porno olmadan konsantre
olamama ya da stres ile basa ¢cikamama tercihini? Hangi asamada pornoya ihtiyaciniz
olduguna, pornonun kalici bir sekilde hayatinizda olmasina, kendinize guven

duymamaya, hatta porno ve online hareminiz olmadan panige kapilmaya karar verdiniz?
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Diger tim porno kullanicilari gibi, insanin ve doganin beraberce icat ettigi en fena ve
kurnazca tuzaga cezbedildiniz. Dunya Uzerinde hi¢ kimse, porno kullanicisi olsa da
olmasa da, ¢ocuklarinin hayatla basa ¢ikmak ya da zevk igin porno kullanmasi fikrinden
hoglanmaz. Yani tum bagimlilar, hi¢ baglamamis olmayi isterler. Bu sasirtici degil. Kimse
badimlisi olmadan 6nce hayattan zevk almak ya da stresle basa ¢ikmak igin pornoya

ihtiya¢c duymaz.

Ama ayni zamanda tum porno kullanicilari, porno kullanmaya devam etmek isterler.
Sonugcta bizi ag tarayicilarimizi gizli modda agmaya kimse zorlamiyor. Bunun nedenini
anlasalar da anlamasalar da, online haremlerinin kapisini ¢almaya kullanicilar karar
veriyorlar. Ertesi sabah hayatlari boyunca tek bir porno sitesine girmeden kalkmamizi
saglayacak mucize bir dugme olsaydi, yarin sadece “sadece goz atan ve deneyimleyen”

gengler bagimli olarak kalirlardi.

Bizi pornoyu birakmaktan alikoyan tek sey KORKU! Bu korku, pornodan kurtulmak igin,
1Izdirap, yoksunluk ve tatminsiz aclik dolu, suresi belirsiz bir doneme dayanmamiz
gerektigine inanmanizdan kaynaklaniyor. Bu ise, ogrenilmis ve edinilmis irrasyonel

inanglardan kaynaklaniyor. Mesela:

e Orgazm ile sonuglanan mastirbasyon ve seks hayattaki en énemli seydir ve tek
onemli seydir.

e Porno gercek seksten daha guvenlidir zira porno beni reddedemez.

e Porno bilgilendirici ve faydalidir.

e Daha Ustun seks deneyimi benim hakkim.

e Fazlasi her zaman daha iyidir.

Bu irrasyonel dusunceler ise bunlara dayanarak harekete gecildiginde, irrasyonel

davraniglara neden olurlar. Mesela:

e Muikemmel bir 10/10 bulundugunda ona tapma ve onu takinti haline getirme.

e Seks yapamayinca kendinizi, sanki insanin deneyimleyebilecedi en 6nemli seyi
yapamayan bir kaybeden gibi gormek.

e Mukemmel bir 10 elde edene kadar beklemek.

erkekadam.org
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e Aday partnerler konusunda agir1 yargilayici olmak.

e Isteseniz de istemeseniz de kendinizi seks yapmaya zorlamak.

Bu, butin gece kendinize basbasa kalmanin 1zdirap dolu olacagindan, kontrol
edemeyeceginiz durtulerle savasmak zorunda kalacaginizdan korkmaktir. Porno
izlemezseniz, sinavdan onceki aksam cehenneme donecek diye korkmaktir. Bu “kiguk
destek” olmadan hi¢bir zaman konsantre olamamaktan, stresle basa ¢ikamamaktan ya

da kendine guvenememekten ve kisiligimiz ile karakterimizin degiseceginden korkmakir.

Ama en onemlisi, “bir kere bagimli olduktan sonra hayat boyu bagimh kalmaktan”,
bagimhliktan higbir zaman kurtulamamaktan, hayatinizin geri kalanini, olur olmaz
zamanlarda porno kaynakli orgazm achgi duyarak gegirmekten korkmaktir. Siz de benim
daha 6nce yaptigim gibi pornoyu birakmanin tium geleneksel yollarini denediyseniz,
‘irade glcu yonteminin” tim o 1zdirap ve igskencesinden gectiyseniz, sadece korkunun
etkisinde kalmayacak, ayni zamanda bu illetten higbir zaman kurtulamayacaginiza ikna

olacaksiniz.

Eger kaygiliysaniz, panige kapilmaya yatkinsaniz ya da su an pornoyu birakmanin sizin
icin uygun bir zaman olmadigini hissediyorsaniz, sizi temin ederim ki hissettiginiz kaygi
ve panik porno ile ge¢gmiyor - panik ve kaygiya porno sebep oluyor. Porno tuzagina
dismeye siz karar vermediniz ama diger tUm tuzaklar gibi, porno da sizin tuzaktan
kurtulamamanizi garanti etmek igin tasarlanmis. Kendinize sunu sorun: ilk defa porno
izlediginizde ya da o porno fotograflarina baktiginizda, hayatiniz boyunca surekli bu tur
fotograflara bakmaya karar verdiniz mi? Peki porno izlemeyi ne zaman birakacaksiniz?
Yarin mi? Gelecek yil mi? Kendinizi kandirmayi birakin! Tuzak sizi hayatiniz boyunca
icinde tutmak igin tasarlandi. Diger tum bagimlilar neden porno hayatlarini “6ldirmeden”

pornoyu birakmiyorlar saniyorsunuz?

Biraz 6nce sihirli bir duigmeden bahsettim: CokKolay metodu bu sihirli digme gibi ¢alisir.
Bakin CokKolay metodu sihirli falan degil ama ben de dahil ve diger birgok insan bu

metodu o kadar kolay ve zevkli buldu ki, neredeyse sihirli gibi gorundar.
Uyariya gelelim. Uyari su sekilde:

erkekadam.org
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Tavuk - yumurta durumu: Her bagimli, bagimhligindan kurtulmak ister ve her bagiml,
bagimhligindan kurtulmay! kolay ve zevkli bulabilir. Kullaniciyl, bagimli oldugu seyi
birakmaktan alikoyan sey korkudur. Tek en buyuk kazang, korkudan kurtulmaktir ama
bu kitabi tamamlayana kadar o korkudan kurtulamayacaksiniz. Tam tersi, kitabi okudukca
korkunuz artabilir ve bu da sizin kitabi bitirmenize engel olabilir. Bir kadinin su yorumuna
bakin:

“CokKolay Metodunu okumayi yeni bitirdim. Biliyorum sadece dért giin oldu ama
kendimi ¢ok iyi hissediyorum ve bir daha pornoya ihtiyag duymayacagimi
biliyorum. Kitabinizi ilk olarak 5 ay Once elime aldim ama yariya gelmeden
panikleyip biraktim. Okumaya devam edersem durmam gerektigini biliyordum. Ne

kadar aptalca degil mi?”

Tuzaga dusmeye siz karar vermediniz ama su konuyu kafanizda netlestirin: bu tuzaktan
cikmaya karar vermeden bu tuzaktan kagamayacaksiniz. Boynunuzdaki tasmayi gerip bir
an once kurtulmak icin zorluyor ya da bagimliliktan kurtulma duisincesinin kendisi bile
sizi endigelendiriyor olabilir. Ama hangisi olursa olsun gunu unutmayin : KAYBEDECEK
BiR SEYINizZ YOK!

Bu kitabi okuduktan sonra seks ve masturbasyon igin porno izlemeye devam etmek
isteyebilirsiniz, bunu yapmanizi engelleyecek higbir sey yok. Bu kitabi okurken pornoyu
birakmak veya azaltmak zorunda bile degilsiniz ve sunu da unutmayin ki herhangi bir sok
terapisi de yok. Tam tersine, size sadece iyi haberlerim var. Andy Dufresne sonunda
Shawshank Hapishanesinden® kagtiginda ne hissettigini hayal edebiliyor musunuz?
Porno hapishanesinden kacgtigimda ben de aynisini hissetmistim ve CokKolay yontemini
kullanan tum eski mahkumlar da aynisini hissetmiglerdi. Bu kitabin sonunda siz de

aynisini hissedeceksiniz. Sonuna kadar okuyun.

Son Olarak siz de dahil herkes pornoyu birakmayi kolay ve eglenceli bulabilir! Tek
yapmaniz gereken sey, kitabin geri kalanini agik fikirli bir sekilde okumak. Daha ¢ok seyi

anladik¢a, pornodan kurtulmaniz daha kolay olacak. Tek bir kelime anlamiyor bile

3 Esaretin Bedeli (ingilizce: The Shawshank Redemption), Frank Darabont'un senaryosunu yazdigi ve
yonettigi, basrollerinde Tim Robbins ve Morgan Freeman'in yer aldigi 1994 yapimi Amerikan dram filmi.
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olsaniz, talimatlari uygulayabildiginiz surece, pornoyu birakmayi kolay bulacaksiniz. En
onemlisi de, bu kitabi bitirdiginizde, bunca zaman neden birakmamis oldugunuza hayret

edeceksiniz.
CokKolay yontemini okumaniza ragmen basarisiz olmanin iki nedeni vardir.

Talimatlar uygulamamak Bazilari, kitabin bazi 6neriler konusunda kati bir dogmatizm
icinde olmasindan rahatsiz olacaklardir. Ornegin azaltmak ve ikame aligkanliklar gibi. Bu
onerileri kulak ardi ederek bagarili olan insanlarin varhgini inkar etmeyecegim ama bu
insanlar onerileri kulak ardi etmelerine ragmen basarili oldular, kulak ardi ettikleri igin
degil. Bazi insanlar bir hamak Uzerinde ayakta seks yapabilirler ama bu hi¢ de kolay bir
sey degil. Porno tuzaginin kilidini agmaniz igin gerekli sayilar bu kitapta ama dogru sirada,

bir bolimden bir sonrakine giderek ve bolum atlamayarak uygulanmalilar.

Yazilanlari anlamamak. Higbir seyi veri almayin. Size anlatilanlari sorgulamakla
kalmayin, seks, internet pornosu ve bagimlilik konusunda kendi dusuncelerinizi ve
toplumun size anlattiklarini da sorgulayin. Mesela pornonun sadece bir aligkanlk
oldugunu sdyleyenleri disunun ve kendinize sunu sorun: Neden bazi ¢ok edlenceli olan
diger aliskanliklari birakmak c¢ok kolay iken, kendinizi berbat hissettiginiz, enerjinizi,
zamaninizi ve cinsel gicunizu ¢alan bu aliskanhdi birakmak ¢ok zor? Pornodan zevk
aldiginizi séyluyorlar. Peki neden ¢ok daha zevkli baska seyler olsa da olur olmasa da?

Neden porno izlemek zorundasiniz ve izlemezseniz panige kapiliyorsunuz?

CokKolay size pornoyu birakmanin ne kadar kolay ve eglenceli oldugu bilgisini verecek.
Digerleri gibi, hayatimdaki en énemli basarilarimdan biri, porno tuzagindan kurtulmus
olmamdi. Depresif hissetmenize gerek yok. Tam tersi, dinya Uzerindeki tim porno

kullanicilarinin basarmak istedigi bir seyi basarmak {izeresiniz: 0ZGURLUGU!
AMA UNUTMAYIN, KITABI BOLUM ATLAMADAN OKUYUN.

Baslamadan once bilmeniz gereken birkag terim:

PMO: Porno, mastirbasyon ve orgazm déngusu.

Online harem: Internet pornosu yayinlayan yiiksek hizli internet siteleri.
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Bolum 2: CokKolay Metodu

Bu kitabin amaci, sizi yeni bir zihin gergcevesine yonlendirmek. Sanki Everest’e ¢gikmak
Uzeresiniz gibi hissedeceginiz ve gelecek haftalarda aclik ve yoksunluk iginde
kivranacaginizi hissedeceginiz genel pornodan kurtulma metodunun tersine, sanki
korkung bir hastahigi iyilestirmigsiniz gibi mutlu hissederek baslayacaksiniz. Bundan
sonra da, hayatiniza devam ettikge, geriye donup bu zamanlariniza bakacak ve nasil olup

da porno izlediginize sasacaksiniz. Porno izleyenlere 6zenmeyecek ama aciyacaksiniz.

Egder kendiniz porno bagimlisi degilseniz (bu kitabi baska birine yardim etmek igin
okuyorsaniz) ya da halihazirda birakmadiysaniz (yani porno diyeti yapmiyorsaniz), bu
kitabi bitirene kadar porno izlemeye devam etmeniz ¢ok onemli. Bu size tezat gibi
gorunebilir ve mastlrbasyon igin porno izlemeye devam edin talimati, en ¢ok karsi ¢ikilan
talimat ama siz bu kitabi okudukc¢a, porno izleme arzunuz zamanla azalacak. Bu talimati

ciddiye alin: Pornoyu zamanindan once birakmak size fayda saglamayacak.

Birgok insan bir seyleri birakmak zorunda hissettikleri icin bu kitabi bitiremiyor. Bazilar
ise o seytani gunu ertelemek icin guinde bir paragraf okuyorlar. $oéyle distnin, bu kitabi
bitirerek kaybedeceginiz ne var ki? Bu kitabi sonuna kadar okursaniz, simdikinden daha
kotl durumda olmayacaksiniz. Bu tam Paskal'in Kumaridir4, kaybedecek bir seyiniz

yokken ama kazanacak ¢ok seyiniz varken oynanan kumar.

Bu arada tesadufen son birka¢ giindur ya da haftadir porno izlemediyseniz, halen porno
kullanicisi olup olmadiginizi bilmiyorsaniz, bu kitabi okurken masturbasyon i¢in porno
kullanmayin. Aslina bakarsaniz durumunuz buysa su an gergekten porno kullanmayan
birisiniz ama beyninizin vicudunuza yetismesine izin vermemiz gerekli. Bu kitabin
sonunda, mutlu bir porno kullanmayan kisi olacaksiniz. CokKolay, porno’nun hatiri sayilir

derecede olan zararlarini listeleyip sunlari sdyleyen normal metodun tam tersidir:

4 pascal's wager. Blaise Pascal'in ortaya attig diisiince.
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“Eger porno olmadan yeterince sire durabilirsem, sonunda arzu yok olacak ve hayattan

yeniden zevk almaya baglayacagim ve bu kélelikten kurtulacagim.”

Bu mantikli bir yontem ve her gun binlerce kisi bu yontemle pornoyu birakiyor. Ama bu

ayni zamanda su sayacagimiz nedenlerle basarili olmasi ¢ok zor bir yontem:

Gergek problem, PMO dongusunu durdurmak degil. Her porno seansinizi
bitirdiginizde, porno kullanmay:i birakiyorsunuz. 4’'te 1 porno diyetinin ilk gununde, “Artik
porno izlemek hatta mastlrbasyon yapmak istemiyorum” diyebilirsiniz. Her porno
kullanicisi bunu der ve her birinin sebepleri birbirinden daha gugludur. Gergek problem,
zayif bir aninizda “bir kerecik” diyerek baslayip daha ne oldugunu anlamadan yeniden

porno izlemeye baglayacaginiz o ikinci ya da belki on bininci gindr.

Saglik problemlerinin farkinda olmak daha fazla korku yaratir ve pornoyu
birakmanizi zorlagtirir. Bir porno kullanicisina, pornonun cinsel gucunu azalttigini
soyleyin. ilk yapacagi sey dopamin artisi yaratacak bir sey aramaktir: sigara, alkol ve

hatta agik porno izlemek gibi.

Porno izlemeyi birakmanin tim sebepleri aslinda birakmayi daha da zorlastiririar.
Bunun iki nedeni var. Birincisi, zevk ya da koétuluk olan (artik bagimli nasil algiliyorsa)
“kiiclk arkadasimizi” birakmak icin sirekli zorlanip duruyoruz zaten. ikincisi, bunlar
“korlUk” olustururlar. Porno izlemeyi birakma nedenlerimiz, mastirbasyon yapmamizin
nedenleriyle ayni degiller. Asil soru, bunu neden yapmak istedigimiz ya da neden
yapmaya ihtiya¢ duydugumuz.

CokKolay ile, (ilk baslarda) neden birakmak istedigimizi unutacagiz, porno problemi ile

yuzlesecegiz ve kendimize su sorulari soracagiz:

1. Porno benim ne isime yariyor?
2. Pornodan gergekten zevk aliyor muyum?
3. Hayata, zihnimi ve vicudumu sabote ederek devam etmeye gergekten ihtiyacim

var mi?
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Gergek su ki, pornonun size higbir yarari yok. Bunu acgik secik bir sekilde sdylememe izin
verin: Olay, pornonun zararlarinin, yararlarindan ¢ok daha fazla olmasi degil. Olay su ki

porno izlemenin size olan faydasi SIFIR.

Birgcok kullanici, porno kullanimlarini rasyonellestirme ihtiyaci duyacaklardir ama

bulduklari sebeplerin hepsi yanlis inang ve illizyondur.

ilk dnce, bu yanlis inang ve ilizyonlardan kurtulacadiz. Aslina bakarsaniz kisa siire
icerisinde, pornoyu birakarak hi¢bir seyden vazgegmediginizi goreceksiniz. Sadece bu da
degil. PMO dongusiune girmemenin birgok harika ve pozitif faydasi da var. Saglk ve
mutluluk bunlardan sadece ikisi. Porno olmadan hayatin eskisi gibi zevkli olmayacagi
illizyonundan bir kere kurtuldunuz mu, hayatin daha zevkli olacagini kavramakla
kalmayacak, ¢ok daha zevkli oldugunu anlayacaksiniz. Yoksunluk ve bir seyleri
kagiriyormus hislerinden kurtuldugunuz zaman, pronoyu birakmak i¢in, mutlulugunuzu ve
saghginizi arttirmak gibi bir strl sebep duslneceksiniz. Bu farkindaliklar, size pozitif
yardimcilar olacaklar ve gercekten arzuladiginiz seyi gerceklestirmenize yardim

edecekler: porno bagimhhginin kdleliginden kurtulmus olarak hayatin tadini gikarmak!
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