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Rozdzial 1
CZYTAJ PO KOLEI

Wstep

Ta ksigzka pomoze ci przesta¢ oglada¢ pornografi¢ szybko, bezbole$nie 1 na state, bez
poczucia odstawienia czy poswiecenia. Nikt nie bedzie ci¢ ocenial, zawstydzat ani zmuszat do
nieprzyjemnych rzeczy.

Wiasciwie to nie ma powodu zeby$ przestawal uzywaé w trakcie czytania — ogladanie jest
wrecz zalecane.

Mozesz nie mie¢ za bardzo ochoty albo by¢ jedng z miliona oséb ktore probuja przestac.
Jesli tak jest, to moze to co wlasnie przeczytate$ kioci si¢ z tym co styszale$, ale zadajmy sobie
pytanie — czy inne metody zadziataty? Jesli tak, to na pewno nie czytatbys tej ksigzki.

Kilka pytan na poczatek:

- Spedzasz duzo wigcej czasu na ogladaniu pornografii niz zaktadates?

- Nie potrafisz ograniczy¢ albo zaprzesta¢ konsumpcji porno?

- Ogladanie pornografii negatywnie wplyneto badz byto wazniejsze niz twoje osobiste
lub profesjonalne cele, zainteresowania czy zwigzki?

- Czy twoja konsumpcja pornografii jest sekretem? Usuwates kiedy$ historie
przegladania?

- Pornogratia spowodowata powazne problemy w twoich intymnych zwigzkach?

- Doswiadczasz cyklu podniecenia 1 szcz¢$cia przed konsumpcja pornografii i wstydu,
poczucia winy i zalu po skonczeniu?

- Czesto myslisz o pornografii nawet kiedy jej nie ogladasz?

- Czy ogladanie porno spowodowato jakie$ negatywne konsekwencje w twoim zyciu?
(zaniedbywanie pracy, zwigzkow, problemy finansowe)

Jesli uzywasz porno do masturbacji badz do seksu z jakiegokolwiek powodu jedyne co
musisz zrobi¢ to czytac¢ dalej. Jesli jeste$ tu dla kogo$ kogo kochasz, kto ma problem — musisz ich
przekonaé, zeby sami zabrali si¢ za czytanie. Jesli ci si¢ to nie uda — przeczytaj ksigzke sam.
Zrozumienie metody pomaga w rozmowie z uzaleznionym i pomoze ci unikngé problemu z twoimi
dzie¢mi w przysztosci. Niech ci si¢ nie wydaje, ze nie majg dostgpu do porno — wszyscy maja,
zanim si¢ uzaleznig.

Wstep od tlumacza

Koniec z Porno brzmiat dla mnie dziwnie, troch¢ jak przesadzone opowiesci o magicznej
metodzie samorozwoju ktéra sprawi, ze problem zniknie. Po latach ciezkiego uzaleznienia, nie
wierzylem, ze co§ mi pomoze.

Gwarantuj¢ ci — jeSli przeczytasz ksigzke 1 rzeczywiscie zrozumiesz o co chodzi —
przestaniesz oglada¢ pornografi¢ i bedziesz duzo szczgsliwszym czlowiekiem. Nie mam pojgcia jak
wygladaja statystyki uzaleznienia od pornografii w Polsce, ale jestem przekonany, ze wigkszos¢
facetow uzywa jej regularnie 1 nie uwaza jej za nic ztego. Jesli jeste$ jedna z tych osdb, nawet jesli
ogladasz raz na miesiac, ta ksigzka jest dla ciebie. Musisz jg przeczyta¢ i musisz zrozumieé, ze
zbednego potwora, ktérym jest pornografia mozna pokona¢, wrecz mozna go zniszczy¢ na zawsze,
jesli wystarczajaco duzo 0s6b powie nie.

Tekst pisatem w domysle do mezczyzn, jednak kazda z prawd zawartych w tym co
przeczytasz tyczy si¢ tez kobiet. Dziewczyny, konsumpcja pornografii ma tak samo negatywny
wplyw na was i na wasze relacje z mezczyznami.



O ksiazce
Ta ksigzka jest przepisang wersja ksigzki EasyWay to Smoking Autorstwa Allena Carra.
Jest darmowa 1 otwarta. Twoj sukces zalezy od tego, ze bedziesz

CZYTAL PO KOLEI

Kiedy otwierasz sejf, musisz wpisa¢ cyfry kodu po kolei. Uzaleznienie dziata tak samo.

Jesli jeste$ jak wiekszos¢ ludzi, odkryles pornografi¢ jako miody cztowiek i1 uzywasz jej
regularnie od tego czasu. W pewnym momencie trafite$ na jakie$ historie albo obrazki w Internecie
ktore przestrzegaly cie przed niebezpieczenstwem. I tak jak ja, pewnie udato ci si¢ przesta¢ na jakis
czas, ale za kazdym razem ulegle§ zmy$lonemu impulsowi. Z przyjemno$cig informujg, ze ta
metoda dziala zupetnie inaczej 1 jest to jedyna metoda, ktora naprawde mi pomogta.

Mozliwe tez, ze kto$ ci wystal ta ksigzke i podchodzisz do niej sceptycznie. Dzigki ze
chociaz spojrzale§. Zaraz to rozwing, ale przypomnij sobie pierwszy raz, kiedy ogladates
pornografie. Spodziewales sig, ze bedziesz do tego wracat do konca zycia? Patrzac na moje osobiste
badania (czytaj — zmuszanie znajomych do czytania), Koniec z Porno dziata tak samo wydajnie dla
okazjonalnego uzytkownika jak i dla mocno uzaleznionego. Ksigzka nie jest tez dluga, a szanse na
duzy zysk sa wysokie, wigc prosze, kontynuuj czytanie.

Metoda opisana w tej ksigzce jest:

- natychmiastowa

—  tak samo wydajna dla zwyktego uzytkownika jak i dla mocno uzaleznionej osoby
- nie powoduje zespotu abstynencyjnego

- nie wymaga zadnej sity woli

- nie wymaga zadnej terapii szokowej, pomocy ani innych sztuczek

- nie doprowadzi do zamiany jednego uzaleznienia na inne

—  jest permanentna

Brzmi niewiarygodnie, wigc tutaj kilka komentarzy od ludzi ktérzy skorzystali z tej
pomocy:
., 1a ksigzka to klucz do leczenia uzaleznienia od pornografii” - Jaki$ ziomek na reddicie

., Bylem uzalezniony od porno przez 10 lat. Przez te 10 lat miatem depresje, wagtpliwosci,
leki i strach przed tym, Ze moj sekret wyjdzie na jaw. Po kazdej sesji czutem do siebie nienawis¢, a
po kazdej przerwie od porno — szybko z powrotem spadatem w odmety szalenstwa. Ta ksigzka
pomogta mi przestac. Zawsze bronitem sie przed pornografig. Teraz po dwukrotnej lekturze —
jestem w ataku. Pornografia nie ma nade mnq zadnej wladzy, a moja przesztos¢ stata si¢ smutnym
zartem.” - u/DeepNewt

., Kilka dni temu byly moje 20 urodziny. Po raz pierwszy od bardzo diugiego czasu
spedzitem je wolny od putapki porno, a to wszystko dzigki tej ksigzce, na ktorg natkngtem sie
przypadkiem kilka miesiecy temu. Wczesniej bardzo diugo probowatem przestaé uzZywajgc
normalnych metod, co doprowadzilo do wewnetrznego niepokoju i tego, ze sam nazwalem sie
uzaleznionym. Ta ksigzka rozwiqzala te problemy. Kiedy wczesniej batem sie, Ze nie mam nad sobg
kontroli, nawet jesli juz pokonatem tego potworka, teraz czuje sie dumny, bo nie musze by¢ dalej
uzalezniony. Nie mam powodu, zZeby to pisac, po prostu czuje, Ze musze to z siebie wyrzucic¢, bo cata
ta sytuacja znaczy dla mnie bardzo duzo. Jesli czytasz ten komentarz i myslisz o zabraniu si¢ za
ksigzke, bgdZz poleceniu jej komus, uwierz mi, Ze ta ksigzka dziala lepiej niz jakakolwiek inna
metoda. Moja porada — rob notatki. Moze to brzmi Smiesznie, ale moje zapiski pozwolity mi na
zrozumienie pewnych konceptow. - u/Suspicious_ web 4594

,,baza” - anon, /fit/



Rozdzial 1.1 - OSTRZEZENIE

Jesli spodziewasz sig, ze ta ksigzka 'zastraszy' ci¢ mowiac o problemach zdrowotnych
uzytkownikéw, takich jak dysfunkcja seksualna (na przykilad zaburzenia erekcji wywotane
konsumpcja pornografii), zawodne podniecenie, strata zainteresowania prawdziwymi partnerami,
hipofrontalno$¢ mozgu oraz tym, ze to uzaleznienie jest obrzydliwym, brudnym przyzwyczajeniem,
a ty jeste$ ghupim, tchorzliwym przegrywem, to bedziesz zawiedziony. Ta taktyka nigdy mi nie
pomogta, a jakby miala pomoc tobie — to juz by$ nie mial problemu.

Konwencjonalne metody odstawienia mowig o sile woli albo 'diecie' pornograficznej czyli
'ogladaj tylko raz na x dni' i powoli ograniczaj spozycie. Niektore strony internetowe wypisuja
artykuty naukowe o neuroprzekaznikach i neuroplastycznosci, i mimo tego, Ze te informacje sa
przydatne, wiele osob swiadomych zagrozenia dla zdrowia, nadal nie przestaje oglada¢ pornografii.
Koniec koncow te metody nie dziataja, bo nie usuwajg przyczyny. Zamiana pornografii w zakazany
owoc nie jest droga do wyleczenia uzaleznienia.

Ta metoda, zwana Koniec z Porno (z ang. EasyPeasy), dziala inaczej. Niektore z rzeczy,
ktore przeczytasz moga wydawac si¢ niewiarygodne, ale gdy skonczysz czyta¢ — nie tylko w nie
uwierzysz, ale zaczniesz si¢ zastanawiac jak kiedy$ mogle§ mysle¢ inaczej.

Mamy pewne bledne wyobrazenie, ze my sami wybieramy ogladanie pornografii.
Uzaleznieni od porno (tak, uzaleznieni) nie postanawiaja oglada¢ pornografii, tak jak alkoholik nie
postanawia zosta¢ alkoholikiem 1 ¢pun nie postanawia uzalezni¢ si¢ od heroiny. Prawda jest, ze to
my 'wybieramy' uruchomienie smartfona czy komputera, potem przegladarki i w koncu wejscie na
nasz ulubiony ‘'harem online'. Czasem mam ochote i$¢ do kina, ale na pewno nigdy nie
postanowitem spedzi¢ catego mojego zycia na fotelu w Heliosie. Pewnie, na poczatku ciekawos$¢ i
ludzka natura doprowadzity mnie na strony porno, ale na pewno bym nie zaczat, gdybym wiedziat,
ze po czasie moje zdrowie, szczescie 1 zwiazki z ludzmi na tym ucierpia. ,, Gdyby tylko ktos mi
powiedziat o dysfunkcjach seksualnych podczas mojej pierwszej wizyty na stronie z pornografig!”.

Zastanow sie przez chwile — czy podjates kiedys$ decyzjg, ze musisz mie¢ porno zeby si¢
masturbowac? Albo ze powiniene$, czy musisz zrealizowa¢ fantazje wynikajace z pornografii by
ulepszy¢ swoje zycie seksualne? Albo czy byt kiedy$ taki okres w twoim zyciu, ze nie mogles si¢
dobrze wyspac, albo zrelaksowac po cigzkim dniu w pracy bez szukania pornosa? Albo nie umiates$
sobie poradzi¢ ze stresem albo skoncentrowaé bez tego? Kiedy zdecydowate$, ze potrzebujesz
porno, ze potrzebujesz go na stale w twoim zyciu, czujgc panike i1 niepewnos$¢ kiedy nie masz
dostepu do swojego haremu online?

Jak kazdy inny uzytkownik porno zostale§ zwabiony do najokrutniejszej i najsubtelniejszej
pulapki zastawionej przez cztowieka i nature. Nie ma dzi$§ ani jednej osoby na §wiecie, ktéra uzywa
porno badz nie, ktérej podoba si¢ mysl o tym, ze ich dzieci bgda ogladaly pornografi¢ jako
instrument radzenia sobie, albo przyjemnosci. To oznacza, ze kazdy uzalezniony chcialby po prostu
nigdy nie zaczaC€. I nie ma w tym nic dziwnego — nikt nie potrzebuje pornografii zanim zacznie jg
ogladac.

Ale 1 tak, kazdy uzytkownik chce dalej uzywac¢. Nikt nie zmusza nas do odpalenia
przegladarki w trybie incognito. Niezaleznie czy przyczyna jest znana, to uzytkownik sam
decyduje, zeby zapuka¢ do drzwi swojego haremu online.

Jesli bylby gdzie§ magiczny przycisk, ktory uzalezniony méogtby wcisngé, zeby obudzi¢ sie
jakby nigdy nie otwarl swojej pierwszej tuby, jutro jedynymi uzaleznionymi byliby nastolatkowie,
ktérzy nadal 'eksperymentujg’.

Jedyne co powstrzymuje nas od przestania jest STRACH! Strach wywotany wiarg, ze
musimy przetrwac dhugi czas nieszczescia, wybrakowania i niezaspokojonego gtodu, zeby uwolnié¢
si¢ od pornografii. Ten bierze si¢ z nieracjonalnych przekonan, wyuczonych i nabytych takich jak:

- Masturbacja albo seks zakoficzony orgazmem jest jedyng 1 najwazniejszq rzecza w
zyciu



—  pornografia jest bezpieczniejsza, gdyz porno nie moze mnie odrzucié¢

- pornografia jest pozyteczna i uczy

- poczucie 'lepszego' spelnienia seksualnego

- wiecej = lepiej

I te nieracjonalne wierzenia, powoduja nieracjonalne konsekwencje:

- Obsesja na punkcie idealnego 10/10

- odbieranie siebie jako przegranego, gdy ominie ci¢ seks, jakby to byla najwazniejsza
rzecz w zyciu czlowieka

- oczekiwanie na idealng 'dziesigtke’

- zbyt mocne ocenianie i krytyka wobec potencjalnych partneréw

- zmuszanie si¢ do relacji seksualnych czy tego chcesz czy nie

To strach przed spedzeniem nocy samemu, walczac z niemozliwymi impulsami. Strach, ze
wieczor przed waznym egzaminem bedzie wieczorem bez pornografii. Strach przed tym, ze nigdy
nie bedziesz si¢ umiat skoncentrowac, radzi¢ ze stresem, albo by¢ pewnym siebie, bez tego matego
wsparcia, albo przed tym, Ze nasza osobowos¢ 1 charakter zmienig si¢ nie do poznania.

Ale przede wszystkim strach przed 'raz uzalezniony, zawsze uzalezniony' — nigdy nie
bedziesz catkowicie wolny 1 zawsze bedziesz pragnat orgazmu przy ogladaniu porno. Jesli, tak jak
ja probowates juz konwencjonalnych metod rzucenia, i przeszedle$ przez nieszczescie 1 torture
metody na sile woli, nie tylko bedziesz nadal si¢ bal, begdziesz tez przekonany, ze nigdy tak
naprawd¢ nie rzucisz.

Jesli jeste$ niechetny i panikujesz, albo wydaje ci si¢, ze to nie jest odpowiedni moment
zeby z tym skonczyé, zapewniam cig¢, ze pornografia nie roztadowuje twojej niecheci i paniki — ona
ja powoduje. Nie zdecydowates wejs¢ do pulapki, ale tak jak kazda dobra pulapka, pornografia jest
tak skonstruowana, zeby$ nie umial z niej wyjs¢. Zadaj sobie pytanie — kiedy ogladale§ swoje
pierwsze pornograficzne zdjgcia i1 filmy, zdecydowale$, ze bedziesz je ogladat do konca swojego
zycia? Wigc kiedy skonczysz? Jutro? Za rok? Nie oszukuj si¢! Ta putapka zatrzyma ci¢ do konca
zycia. Dlaczego inni uzaleznieni nie wychodza z niej zanim 'zniszczy' ich zycie?

Pisatem wcze$niej o magicznym przycisku. 'Koniec z Porno' dziata jak taki przycisk.
Oczywiscie, ta ksigzka to nie czary, ale dla mnie 1 innych, ktorzy tatwo 1 z przyjemnos$cia skonczyli
ze swoim uzaleznieniem, na pewno ociera si¢ 0 magie.

Oto moje ostrzezenie: mamy tu sytuacj¢ z kurczakiem 1 jajkiem — kazdy uzalezniony chce
przesta¢ 1 dla kazdego uzaleznionego bedzie to tatwe i przyjemne. Jedynie strach powstrzymuje
uzytkownikéw przed proba. Najwiekszym zyskiem z tego wszystkiego to wlasnie pozbycie si¢ tego
strachu, ale nie pozbedziesz si¢ go zanim nie skonczysz ksigzki. Wrgcz przeciwnie, twdj strach
moze si¢ zwigkszy¢ w miar¢ czytania, co moze doprowadzi¢ do tego, ze przestaniesz czytac. Oto
komentarz od pewnej kobiety:

., Wlasnie skonczytam czyta¢ 'Koniec z Porno'. Wiem, ze minely dopiero cztery dni, ale
czuje sie fantastycznie i wiem Ze nigdy nie bede czuta potrzeby oglgdania pornografii. Zaczetam
czytaé twojq ksigzke pie¢ miesiecy temu, przesztam przez polowe, ale spanikowatam. Wiedziatam,
ze jesli bede dalej czytaéd, to bede musiata przestac. Czy to nie glupie?”

Nie postanowites wpas¢ w pulapke, ale zrozum to: nie uciekniesz z niej, je§li sam nie
postanowisz uciec. Mozliwe, ze juz ciggniesz za tancuch, a mozliwe, ze nadal masz watpliwosci,
niezaleznie od powodu — NIE MASZ NIC DO STRACENIA!

Na koncu tej ksigzki zdecydujesz sam czy nadal chcesz uzywaé porno do masturbacji albo
seksu 1 nikt ci¢ przed tym nie powstrzyma. Nie musisz nawet przestawac¢ podczas czytania, no i
pamigtaj tutaj nie ma zadnej 'terapii wstrzasowej'. Wrecz przeciwnie, mam dla ciebie tylko dobre
wiesci. Mozesz sobie wyobrazi¢ jak Andy Dufresne czul si¢ uciekajac z wigzienia Shawshank? Tak
wlasnie czulem sig¢, kiedy ucieklem z sidet pornografii i tak wtasnie czujg si¢ czytelnicy tej ksigzki.
A gdy skonczysz czyta¢ — to ty tak si¢ bedziesz czul!

Na koniec...



Kazdy moze odczu¢ przyjemnos$¢ z odstawienia pornografii, ty tez! Jedyne co musisz
zrobi¢ to przeczytac reszte tej ksigzki z otwartym umystem; im wigcej zrozumiesz, tym bedzie ci
fatwiej. Nawet jesli nie zrozumiesz ani slowa, jesli bedziesz podazat za wytycznymi — bedzie ci
fatwo. A najwazniejsze jest to, ze nie bedziesz szedl przez zycie myslac o pornosach i na koncu
bedziesz si¢ zastanawial, dlaczego robites to tak dtugo.

Koniec z Porno moze si¢ nie udac, jesli:

Nie bedziesz wykonywal instrukcji. Niektoérych z was bedzie denerwowato, ze ksigzka
jest tak dogmatyczna w pewnych kwestiach, na przyklad, Zzeby nie odcina¢ uzywania, albo nie
uzywac¢ zamiennikoOw. Nie odmawiam, na pewno jest wiele oséb, ktore w ten sposédb sie wyleczyty,
ale oni przestali mimo tego, a nie przez to. Niektérzy moga uprawia¢ seks stojac na hamaku, ale to
nie najlatwiejsza droga. Kod do otwarcia twojej klatki jest w tej ksigzce, ale musisz go wpisac¢ po
kolei — wigc czytaj rozdziaty w kolejnosci, jeden za drugim.

Brak zrozumienia. Nie wierz we wszystko co czytasz 1 nie boj si¢ krytyki nie tylko tej
ksigzki, ale réwniez tego w co ty wierzysz oraz tego co spoleczenstwo mowi ci o seksie, pornografii
1 uzaleznieniu. Na przyktad — dla tych ktorzy mysla, ze to tylko przyzwyczajenie — dlaczego inne
przyzwyczajenia, czgsto przyjemne, sg tatwe do odstawienia, a to przyzwyczajenie ktore sprawia ze
czujesz si¢ zle, zabiera ci czas, energi¢ 1 m¢skosc¢ jest takie trudne do odpuszczenia? Dla tych ktorzy
mysla, Zze porno jest przyjemne — dlaczego jest tyle wielokrotnie przyjemniejszych rzeczy, ktore
mozesz robi¢ badz nie? Dlaczego musisz oglgdac porno 1 panikujesz gdy go nie ma?

Koniec z Porno da ci wiedz¢ jak tatwo i przyjemnie zrezygnowac¢ z pornografii. Dla mnie 1
dla wielu innych, najwiekszym triumfem w zyciu bylo uwolnienie si¢ z pulapki pornografii. Nie
badz smutny — stawiasz pierwsze kroki do osiggnigcia czego§ czego Wwszyscy pragng —
WOLNOSCI.

PAMIETAJ — NIE OMIJAJ ROZDZIALOW

I dwie definicje zanim zaczniemy: PMO — cykl pornografii — porno, masturbacja, orgazm.
Harem online — strony internetowe z pornografia.

Rozdzial 1.2 — Rady i kilka dodatkowych informacji

Nie czytaj tej ksigzki jak normalnej ksiazki. Jest ona bardzo krétka, wigc powinienes$
skonczy¢ w kilka godzin. Wiekszos$¢ ludzi zaznacza 1 robi notatki 1 zaleca si¢ ponowne czytanie,
zeby od$wiezy¢ wiedzg.

Dlaczego Hackbook? Allen Carr, autor oryginatu, dawno temu zmarl, a instytucje, ktore on
zatozyl nie uwzgledniaja pornografii jako jednego z uzaleznien ktore lecza. Ja nic na tym nie
zarabiam, ksigzka jest darmowa.

W tej ksiazce, ja Hackauthor 1 Allen Carr jasno i przejrzyscie przekazemy ci wyjatkowa i
przekonujaca metodg¢ rzucenia pornografii.

Istnieje réwniez wiele grup skupionych wokot tej ksiazki, ktére polecam ci odwiedzié
dopiero po przeczytaniu.

Przypominam jeszcze raz: NIE OMIJAJ ROZDZIALOW

Zyczylbym ci szczescia, ale szybko si¢ przekonasz, Ze go nie potrzebujesz.
Dobrych wibracji,

Hackauthor i thimacz Zaba z Brqzu



Rozdzial 2 — Latwa metoda

Celem tej ksigzki jest nakierowanie ci¢ na inny sposob myslenia. W kontrascie do zwyklej
metody rzucania — gdzie zaczynasz mys$lac o wspinaczce na Mount Everest, a potem przez kilka
tygodni czujesz si¢ wyglodniaty 1 wybrakowany — tutaj zaczynasz od poczucia ulgi, jakbys$ byt
wyleczony z jakiej$ okropnej choroby. Od chwili, w ktérej skonczysz, im dalej idziesz w zyciu, tym
czesciej bedziesz spogladat na ten okres twojego zycia zastanawiajgc si¢ po co kiedykolwiek w
ogole uzywate§ pornografii. Bedziesz si¢ patrzyl na innych uzytkownikéw z zalem, a nie z
zazdros$cia.

Jesli nie jestes kim$ uzaleznionym (na przyklad czytasz to dla swojej sympatii), badz
skonczytes uzywac i potrzebujesz wsparcia, waznym jest zeby$ nadal ogladal pornografie, az
skonczysz czyta¢ ksigzke. Moze to si¢ wydawac sprzecznoscia, a to zalecenie dalszej masturbacji
wywotuje najwigcej sprzeciwu - wierz mi, ze im dalej w las — tym twoja ochota na oglagdanie porno
bedzie mniejsza. Mowi¢ powaznie — proby wczeSniejszego rzucenia nie beda mialy Zadnego
pozytywnego skutku.

Wiele osob nie konczy czyta¢, bo maja wrazenie, ze pozbeda si¢ czego$ waznego, albo
celowo czytajg jedno zdanie dziennie, zeby odlozy¢ ten straszny moment. Spojrz na to w ten sposéb
— co masz do stracenia? Jesli nie rzucisz po skonczonej lekturze, to w twoim Zyciu nic nie bedzie
gorsze. To jest definicja zaktadu Pascala — gra w ktorej nie masz nic do stracenia, a mozesz bardzo
duzo zyskac.

Tak samo, jesli nie ogladates pornografii i nie masturbowales$ si¢ przez kilka dni badz
tygodni, ale nie jeste§ pewien czy jeste$ uzalezniony, czy nie, nie ogladaj wigcej. Wiasciwie to juz
nie jeste$ uzytkownikiem, ale twdj mozg musi dogoni¢ twoje ciato. Gdy skonczysz czyta¢ bedziesz
szczg$liwym, wolnym od pornografii cztowiekiem. Koniec z Porno jest -catkowitym
przeciwienstwem normalnej metody, gdzie wypisuje si¢ minusy pornografii:

., Jesli tylko nie bede oglgdat przez diuzszy czas, moje pragnienie przejdzie i bede mogt sie
cieszy¢ zyciem, jako wolny cztowiek.”

Jest to logiczny sposob, ktérego uzywa tysigce ludzi kazdego dnia, ale mimo tego droga
jest trudna z trzech powodow:

Zaprzestanie PMO nie jest problemem. Za kazdym razem, gdy konczysz sesje, to
przestajesz uzywac. Mozesz miec silne powody 1 przekonania pierwszego dnia, zeby trzymac si¢
swojej diety 'raz na cztery dni'. Mozesz nawet mowi¢, ze nie chcesz oglada¢ porno i nawet si¢
masturbowa¢. Kazdy uzytkownik tak moéwi, a ich powody sa duzo silniejsze niz sobie to
wyobrazasz. Problemem jest dzien drugi, dziesigty albo tysieczny gdzie w momencie stabo$ci
zdecydujesz si¢ na 'podgladnigcie’ jeden raz, ktory prowadzi do nastepnego, co prowadzi do
nawrotu uzaleznienia.

Swiadomo$¢ zagrozenia zdrowia powoduje wiecej strachu, co utrudnia zaprzestanie.
Powiedz uzytkownikowi, ze odbiera sobie mgsko$¢, a pierwsze co zrobi to poszuka czego$ co
dostarcza dopaminy. Papieros, alkohol albo — pornografia.

Wszystkie powody by przestaé, tak naprawde to utrudniaja. Tak dzieje si¢ z dwoch
powodow. Po pierwsze — ciagle zmuszamy si¢ do 'poddania’ naszego sekretu, stabosci czy
przyjemnosci (zaleznie od tego jak ty odbierasz swoje uzaleznienie). Po drugie, kreuje si¢ 'zastong'.
Nie masturbujesz si¢ z tego samego powodu, dla ktorego powiniene$ przesta¢. Prawdziwe pytanie
brzmi — dlaczego chcemy albo musimy to robi¢?

Z Koniec z Porno, na poczatku zapominamy o przyczynach naszych checi do rzucenia,
stajemy w szranki z problemem pornografii i odpowiadamy na nast¢pujace pytania:

1.  co daje mi pornografia?

2. Czy naprawdg daje mi to przyjemnosc¢?



3. Czy naprawde musze iS¢ przez zycie sabotujac swoj umyst i ciato?

Pickng prawda jest to, ze kazda forma pornografii jest dla ciebie absolutnie zbyteczna.
Moze jasniej — nie jest tak, Ze minusOw pornografii jest wigcej niz plusow, tu chodzi o to, ze nie ma
Zadnych plusow ogladania porno.

Wigkszo$¢ uzytkownikow racjonalizuje ogladanie porno, ale powody ktére podaja sa
btednymi iluzjami.

Po pierwsze trzeba si¢ ich pozby¢. Niedlugo zrozumiesz, ze tak naprawd¢ z niczego nie
rezygnujesz. I to nie wszystko, bo gdy nie wchodzisz w cykl PMO, zyskujesz gigantyczne korzysci,
a szczescie 1 dobre samopoczucie to tylko dwa z nich. W momencie, kiedy usuniesz przekonanie, ze
zycie bez pornografii bedzie gorsze i1 zrozumiesz ze jest doktadnie na odwrét, oraz gdy twoje
poczucie wybrakowania si¢ straci, powrocimy do tego dobrego samopoczucia i szczeécia, oraz
wielu innych powoddéw do odstawienia porno. To zrozumienie bedzie dla ciebie dodatkowa,
pozytywna pomocg w osiggni¢ciu tego czego naprawde pragniesz — cieszenia si¢ zyciem bez bycia
niewolnikiem pornografii!

Rozdzial 3 — Dlaczego tak trudno przestaé¢?

Kazdy uzalezniony czuje jakby jaka$ zta sita objeta nad nim kontrole. Na poczatku sprawa
jest prosta — skornicze, ale jeszcze nie dzis, ale im dalej w las, tym bardziej wierzymy, Zze nie mamy
sily przesta¢, albo ze w pornografii jest co$ czego bedzie nam brakowac przy cieszeniu si¢ zyciem.
Uzaleznienie od porno mozna poréwna¢ do wychodzenia ze §liskiej dziury: juz wychodzisz, czujesz
ciepte promienie stonica na twarzy, ale zaraz zjezdzasz z powrotem na dot, gdy tylko masz gorszy
dzien. W koncu otwierasz przegladarke i masturbujac si¢ czujesz si¢ okropnie i zastanawiasz sig,
dlaczego w ogole to robisz.

Zapytaj uzaleznionego — ,,czy gdybys mogt wroci¢ do momentu kiedy nie byles
uzalezniony, z wiedzq ktorq posiadasz dzis — oglgdatbys?”

., W ZYCIU!” - takg ustyszysz odpowiedz.

Zapytaj kogo$ kto uzywa 1 broni internetowego porno, kogo$ kto nie wierzy, ze
pornografia powoduje problemy z mozgiem czy receptorami dopaminy: ,, czy zachecatbys dzieci do
oglgdania porno?”

Znowu uslyszysz - W ZYCIU!

Pornografia to niesamowita enigma. Problemem nie jest wytlumaczenie dlaczego tatwo
przesta¢, problemem jest wytlumaczy¢, dlaczego trudno przesta¢. Dlaczego ktokolwiek nadal
oglada nawet jesli jest §wiadomy neurologicznych skutkow? Czgéciowo zaczynamy, bo setki
milionéw ludzi juz to robi, a jednak oni wszyscy woleliby nigdy nie zacza¢ i moéwig nam, ze to jak
zycie na drugim biegu. Nie umiemy uwierzy¢, ze im si¢ to nie podoba. Laczymy to z wolno$cia
albo 'edukacjag seksualng' 1 ciezko pracujemy aby samemu si¢ uzalezni¢. A potem spedzamy reszte
zycia mowigc innym, zeby tego nie robili i sami probujemy pozby¢ si¢ uzaleznienia.

Spedzamy tez bardzo duzo naszego czasu z poczuciem nieszczgscia 1 beznadziei.
»Edukacja” tymi nadnaturalnymi bodZcami sprawia, ze wolimy te zimne obrazy, nawet jesli mamy
dostepne prawdziwe 1 cieple alternatywy! Poprzez nieograniczong pompe¢ dopaminy, wywotywang
przez PMO, skazujemy si¢ na zycie pelne nerwow, gniewu, stresu, zmegczenia i dysfunkcji
seksualnej. Uzywajac porno, ktoére pozbawione jest najlepszych elementow prawdziwego seksu,
konczymy z poczuciem winy i nieszczescia.

Najgorsze jest to, ze czytanie o uzalezniajacych 1 destruktywnych elementach pornografii
czy tutaj, czy gdzie§ w Internecie sprawia, ze czujemy si¢ jeszcze gorzej! Co to za hobby ktérym
nie chcesz si¢ zajmowac, kiedy je robisz, a pragniesz go, kiedy go nie ma? Uzytkownicy
nienawidzg si¢ za kazdym razem, kiedy czytaja o hipofrontalno$ci czy znieczulicy, ogladaja porno
za plecami swojego partnera, albo gdy nie potrafig si¢ zmusi¢ do aktywnosci fizycznej po sesji z
filmami pornograficznymi. Osoba, ktdra normalnie jest racjonalna i inteligentna, spgdza cate swoje



dnie w poczuciu pogardy. A najgorsze w tym wszystkim? Co daje nam zycie z tymi okropnymi
cieniami z tylu gtlowy? Absolutnie nic!

Pomyslisz sobie teraz — ,,no okej, wszystko rozumiem, ale jak juz raz si¢ uzaleznisz, to
bardzo cigzko przesta¢”. Ale dlaczego jest tak trudno? Niektdrzy powiedza, ze to przez te ostre
symptomy odstawienia, ale jak niedtugo si¢ dowiesz — wlasciwe odstawienie ma tak stabe skutki
uboczne, ze powiniene$ zdac¢ sobie sprawe, ze sg ludzie uzaleznieni od cyklu PMO ktorzy zyli 1
umarli nie wiedzac ze tak naprawde sa w sidtach narkotyku.

Niektorzy powiedza, ze pornografia jest darmowa, wigc ludzko$¢ powinna zaakceptowac
to biologiczne szalenstwo, ale to nie prawda — jest uzalezniajaca tak samo jak kazdy inny narkotyk.
Zapytaj uzytkownika, ktory twierdzi ze oglada tylko 'erotyke', taka jak Playboy, czy kiedykolwiek
poszedt dalej do 'miebezpiecznego' porno. Jesli beda szczerzy, to przyznaja sig, ze owszem i zZe
musieli to pozniej sobie racjonalizowac.

Przyjemno$¢ tez nie ma z tym nic wspdlnego — lubi¢ sobie zjes¢ raki, ale nigdy nie bytem
w punkcie, gdzie musiatem jes¢ raki codziennie. Tak jak z innymi rzeczami w Zyciu — cieszymy si¢
kiedy je robimy, ale nie czujemy si¢ wybrakowani, kiedy ich nie ma.

Inni mowia

,, 10 ma wartos¢ edukacyjng!” - kiedy matura?

,, 1o satysfakcja seksualna!” - wigc po co to robi¢ samemu, a nie z partnerem, z ktorym
mozesz si¢ podzieli¢ szczgsciem?

,, 1o uczucie wyzwolenia!” - Wyzwolenia od streséw zycia codziennego? Pornografia nie

usuwa zrodta twojego stresu, a tylko do niego dodaje.

Wiele os6b wierzy, ze pornografia to sposob na nudg, co rowniez jest blednym mysleniem.
Nuda to sposdb myslenia. Pornografia przystosuje ci¢ do szukania nowinek, do momentu, kiedy
bedzie ci si¢ nudzito tak bardzo, ze trafisz do poscigu za tym jednym idealnym filmem, co
powoduje ze twoj mozg zacznie czerpaé przyjemnos¢ tylko z nowosci, potem mocnych emocji a na
koncu — z oburzajacych i szokujacych obrazow.

Niektorzy mowia, ze robig to, bo wszyscy ktorych znaja tez to robig. Jesli tak rzeczywiscie
jest, to modl sig, aby twoi znajomi nie zaczeli sobie odcina¢ gtow jako remedium na migreng.
Wigkszos¢ uzytkownikow dochodzi do wniosku, ze porno to tylko przyzwyczajenie. To nie do
konca dobre wytlumaczenie, ale pozbywajac si¢ wszystkich normalnych i racjonalnych powodow,
to jedyna wymowka, ktdra pozostaje. Niestety, jest tak samo nielogiczna. Kazdego dnia zmieniamy
swoje przyzwyczajenia, niektore nawet bardzo przyjemne. Mamy wyprane mozgi, bo wydaje nam
si¢, ze PMO to przyzwyczajenie ktore trudno przerwac.

Czy przyzwyczajenia trudno zmieni¢? Kierowcy w Wielkiej Brytanii jezdza po lewej
stronie drogi, jednak, kiedy wjezdzaja do Francji — nie maja zadnego problemu dostosowac si¢ do
innych zwyczajow. Bltednym jest przekonanie, Zze przyzwyczajenia sg trudne do zmiany. Tworzymy
1 zmieniamy nowe kazdego dnia naszego zycia. Wigc dlaczego jest tak trudno zmieni¢ ten jeden,
ktorego tak nam brakuje, gdy go nie ma, sprawia ze czujemy si¢ winni gdy go wykonujemy i ten
ktory bardzo chcemy zmieni¢ — a jedyne co musimy zrobi¢ to po prostu przestac?

Odpowiedz jest prosta — pornografia to nie przyzwyczajenie, to uzaleznienie! Dlatego tak
trudno ja 'oddac'. Wiekszo$¢ uzytkownikéw nie rozumie uzaleznienia i wierza, ze pornografia
dostarcza im szczerej przyjemno$ci. Wierza, ze beda musieli duzo poswigcic, jesli przestang.

Piekne jest to, ze jak juz zrozumiesz prawdziwg natur¢ uzaleznienia od porno 1 przyczyny,
dla ktorej uzywasz, to po prostu przestaniesz ot tak. Za trzy tygodnie jedyne o czym bedziesz
myslat to dlaczego korzystates z porno tak dtugo i jak przekona¢ innych, ze nie bycie PMOsem jest
takie przyjemne!

Rozdzial 3.1 — Zlowieszcza pulapka

Pornografia internetowa to jedna z najbardziej subtelnych i zltowieszczych putapek
cztowieka 1 natury. Jedyna putapka w naturze, ktérej zastawienie nie wymaga cigzkiej pracy.



Niektorzy z nas byli ostrzezeni, ale zastanawialiSmy si¢ po co? Przeciez to takie przyjemne. Wigc
jak wchodzimy w sidlta pornografii? Zwykle poprzez darmowe probki udostgpniane przez
amatoroéw i profesjonalistow. Tak putapka si¢ uruchamia - twodj pierwszy wglad w ten §wiat poprzez
miniatury na stronach z porno, czgsto amatorskie, robione w domu klipy z nieznanymi modelkami.
Kto wie, jesli s$wiezak zobaczylby anielskie piecknos$ci i modelki, to moze jaki$ alarm odezwalby sig¢
juz wtedy.

Wymieszanie klipow sprawia, ze nasze miode umysly mysla - uzaleznienie jest
niemozliwe! Przeciez wigkszo$¢ si¢ nam nie podoba, wiec mozemy przestac, kiedy chcemy. Jako
inteligentni ludzie, wtedy zrozumiemy, dlaczego potowa dorostej populacji jest uzalezniona od
czego$, co obniza ich mozliwos$ci robienia tego co ogladaja. Ciekawos¢ zbliza cig¢ powoli do progu
drzwi, ale boisz si¢ jeszcze kliknag¢ na niektére z miniatur, bo masz wrazenie, ze bgdzie ci si¢
chciato wymiotowac. A jesli przypadkiem kliknates, to czujesz potrzebe ucieczki jak najszybcie;.

I od tego momentu, spedzamy cale zycie zastanawiajac si¢ czemu to robimy, mowimy
dzieciom, zeby nie zaczynaty, a czasem nawet sami probujemy si¢ od tego odcig¢. Pulapka dziata
tak, ze probujemy przestac tylko, kiedy przytrafi si¢ nam 'incydent' — czy to problem ze sprawnoscia
seksualng, czy przy problemach z karierg czy w zwigzku, moze gdy utracimy checi zycia, albo gdy
poczujemy si¢ jak chory na trad. Gdy tylko przestaniemy — zwigksza si¢ nasz stres, ze wzgledu na
symptomy odstawienia rzeczy, ktorej uzywalismy regularnie do pozbycia si¢ stresu.

Po kilku dniach tortur dochodzimy do wniosku, Zze wybraliSmy zly moment na
odstawienie, ze poczekamy na chwilg, gdzie stresu nie ma, ktéra gdy nadejdzie — usuwa nasz
powdd dla ktorego postanowiliSmy przestaé na poczatku. Oczywiscie ten moment nigdy nie
nadchodzi, bo w s$rodku wierzymy, ze nasze zycie jest co raz bardziej stresujace. Najpierw
wychodzimy spod parasola bezpieczenstwa naszych rodzicow, a potem pojawia si¢ praca, opieka
nad domem, kredyty, dzieci, wigkszy dom i1 wigcej dzieci. To jest iluzja. Najbardziej stresujacymi
momentami w zyciu czlowieka jest dorastanie i wczesna dorosto$¢.

Czesto mieszamy odpowiedzialno$¢ ze stresem. Zycie uzytkownika — tak jak i
uzaleznionego od narkotykéw — automatycznie staje si¢ bardziej stresujace, bo pornografia nie
utatwia radzenia sobie ze stresem, ani nie relaksuje, tak jak twierdzg niektorzy. Jest dokladnie
odwrotnie - powoduje wigksze obtadowanie stresem, w miarg jak twoje uzywanie ro$nie, tadujac co
raz wigkszy cigzar na konia. Nawet uzytkownicy, ktorzy pozbyli si¢ swojego uzaleznienia (czgsto
wielokrotnie w trakcie swojego zycia), moga mie¢ perfekcyjnie lekkie zycie, by potem znowu
wpas¢ w uzaleznienie. Kiedy wchodzimy w labirynt pornografii, nasze umysty stajg si¢ zamglone, a
my probujemy cate zycie z nich wyjs¢. Wielu si¢ udaje, tylko by potem znowu wpadli w tg sama
putapke.

Uzaleznienie od pornografii to skomplikowana i fascynujaca ukfadanka, tak jak kostka
Rubika, prawie niemozliwa do rozwigzania. Ale je$li znasz sposob — to okazuje si¢ tatwa i
przyjemna! Koniec z Porno zawiera rozwigzanie, ktore wyprowadzi ci¢ z labiryntu i zapewni ze
nigdy wiecej do niego nie wejdziesz. Teraz pozostato ci tylko podaza¢ za wytycznymi. Jesli
natomiast skrecisz w zlg strone — kolejne drogowskazy nie beda skuteczne.

Przestanie konsumpcji porno moze by¢ proste dla kazdego, ale najpierw ustalmy sobie
pewne fakty. Nie, nie fakty ktére maja ci¢ przerazi¢, tych informacji jest juz wystarczajaco duzo.
Jakby to ci miato pomdc, to juz by$ z porno nie korzystat. Wigc dlaczego jest ci tak trudno przestac?
Odpowiedz jest prosta 1 wymaga zeby$ poznal dwa powody, dla ktorych ciggle uzywamy
pornografii:

- Natura i jej potaczenie z pornografig internetowa

- pranie mozgow

Uzaleznieni od porno to ludzi inteligentni i racjonalni. Wiedza, ze podejmuja ogromne
ryzyko dla swojej przysztosci, dlatego spedzaja duzo czasu na racjonalizowaniu swojego
'przyzwyczajenia'. Natomiast w glebi serca wiedza, ze sa glupcami, wiedza Ze nie mieli Zadnego
uzytku dla pornografii zanim si¢ od niej nie uzaleznili. Wigkszo$¢ z nich pamigta, ze ich pierwszy
raz byl mieszanka odrzucenia i zainteresowania. Niedlugo pdzniej staja si¢ specjalistami w



wyszukiwaniu, przeszukiwaniu i zapisywaniu stron, pracujac ci¢zko by jeszcze bardziej si¢
uzaleznic.

A najbardziej denerwujace jest to przeczucie, ze ci wolni od uzaleznienia — wigkszo$¢
kobiet, starsi mezczyzni 1 ludzie, ktorzy zyja bez dostgpu do Internetu — tak naprawde¢ niczego nie
tracg 1 $miejg si¢ z takich probleméw. Gdy rozpracujemy te czynniki w kolejnych rozdziatach, ty
tez zrozumiesz na czym polega ta nikczemna putapka!

Rozdzial 4 — Natura

Pornografia internetowa dziala poprzez przejecie naturalnych mechanizméw nagrody,
ktore stuzg promowaniu u ciebie dalszej reprodukcji. Szybki i1 latwy dostgp do pornografii
utrzymuje wysoka produkcje dopaminy przez duzo dluzszy czas niz to normalnie mozliwe.
Naukowcy nazywajg ten proces efektem Coolidge'a, o ktérym moze juz co$ styszates.

Dopamina to neuroprzekaznik taczony z uczuciem podniecenia oraz fizycznej
przyjemnosci produkowanej przez opioidy. Wigcej dopaminy -> wigcej opioidow —> wiegce]
dziatania. Bez dopaminy takie czynno$ci jak jedzenie sg nieprzyjemne i nie przynosza satysfakcji
bez jedzenia bogatego w thuszcz 1 cukier.

Dopamina uwalnia si¢ réwniez w odpowiedzi na nowosci. Przy praktycznie nieskonczonej
ilosci pornografii do ktérej; mamy dostep, nasz uktad limbiczny jest zalewany, wigc za pierwszym
razem, gdy ogladasz porno i doprowadzasz do orgazmu, twoje cialo zalewaja opioidy. Zachecony
wysokim stezeniem dopaminy, twd] mdzg zapisuje sobie to jako przyjemny skrypt i umacnia
neuronalne polaczenia poprzez wydzielanie DeltaFosB. Teraz, m6zg przywotuje sobie te potgczenia
w odpowiedzi na takie bodzce jak seksowne reklamy, samotnos$¢, stres albo nawet ogdlne stabsze
samopoczucie, a ty nagle jeste$S gotowy na przejazdzk¢ na ,,zjezdzalni”. Za kazdym razem, gdy
powtarzasz ten cykl, wydziela si¢ wigcej DeltaFosB, tak zeby twoja zjezdzalnia byla bardziej $liska
1 przyjemniejsza na kolejny raz.

Uktad limbiczny ma swoj wbudowany system ograniczajacy ilo$¢ receptorow dopaminy 1
opioidow, kiedy wykrywa czgste zalewanie dopaming. Niestety te same receptory sg potrzebne by
nas motywowac 1 zeby$Smy mogli radzi¢ sobie ze stresami dnia codziennego. Symboliczne ilo$ci
dopaminy produkowane przez normalne nagrody nie maja porownania do pornografii i nie sg tak
wydajnie wchtaniane przez receptory, co sprawia, ze jeste$s bardziej poirytowany i zestresowany.
Ten proces znany jest jako odczulanie.

Jesli w tym cyklu przekroczytes 'czerwong lini¢' 1 zaczate$ czué takie emocje jak poczucie
winy, wstyd, obrzydzenie, zawstydzenie, nerwowos$¢ czy strach, to one rowniez zwigkszaja twoj
poziom dopaminy, przez co twdj mozg mylnie interpretuje je jako podniecenie.

W miarg uplywu czasu mozg nie tylko staje si¢ odporny na te klipy, ktére juz widziales, ale
rowniez na podobne gatunki czy poziom ich 'skandaliczno$ci'. Mniejsza motywacja powoduje
uczucie mniejszej satysfakcji, a nasze mozgi pchaja nas do znalezienia kolejnego klipu, ktory
zaspokoi nasz gldd. W ten sposob zaczynasz wyszukiwaé kolejne dziwactwa, klikajac na te szalone
filmy, przy ktérych wczeséniej przyrzekates sobie, Ze nie sg dla ciebie.
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Wyrzut dopaminy

Nadnaturalne bodice

'Pokryte rosg matych przyjemnosci, serce powstaje 1 ozywa' — Kahlil Gibran

Poczucie bezpieczenstwa to wszystko czego potrzebujemy, zeby przejs¢ przez cigzszy
moment naszego zycia, ale czy twoj odczulony mozg bedzie w stanie chwyci¢ si¢ tej drobnej kropli,
ktora zadziata na kogo$ kto nie korzysta z pornografii?

Zalanie dopaming to szybki narkotyk, ktory dziata niedtugo i prowadzi do gltodu. Wielu
uzytkownikow trzyma si¢ iluzji, ze te male uklucia glodu to ta okropna trauma, ktéra ich dotyka
gdy probuja przestac, lub gdy si¢ ich do tego zmusza. Prawda jest taka, ze wigkszo$¢ problemu jest
w gltowie uzytkownika i pojawia si¢ tylko w gorszym momencie.

Rozdzial 4.1 — Maly Potwor

Chemiczny gldd po odstawieniu pornografii jest tak subtelny, ze bardzo wielu ludzi zyto i
umarto bez wiedzy o tym, ze byli uzaleznieni od narkotyku. Wielu uzytkownikéw boi si¢
narkotykow, jednak mimo tego sg uzaleznieni od narkotyku. Odstawienie pornografii nie powoduje
fizycznego bolu 1 jest jedynie pustym, niezaspokojonym stanem wybrakowania, dlatego czgsto
mys$limy, ze ma to co$ wspolnego z potrzebami seksualnymi. Im dhuzej uzywasz, tym to uczucie
zmienia si¢ w nerwy, niepewnos$¢, pobudzenie, niska samoocen¢ i zdenerwowanie. Jakby$ mial
ochote najes¢ si¢ trucizny.

W ciagu kilku sekund po zaangazowaniu si¢ w sesj¢, dopamina zaspokaja nasz gtod, co
daje ci satysfakcje, gdy zjezdzasz po swojej zjezdzalni. Na poczatku uzaleznienia, symptomy
odstawienia i ich zaspokojenie sa tak niewielkie, ze ich nie zauwazamy. Kiedy zaczynamy
konsumowa¢ porno regularnie, wydaje nam si¢, ze po prostu to lubimy, albo mamy takie
'przyzwyczajenie'. Prawda jest taka, ze juz jesteSmy uzaleznieni, ale nie zdajemy sobie z tego



sprawy. Maly potworek jest juz w naszym moézgu, wigc raz na jaki§ czas musimy wejs¢ na
zjezdzalni¢ 1 go nakarmic.

Wszyscy zaczynajg oglada¢ porno z nieracjonalnych powodéw. Jedynym powodem dla
ktorego dalej korzystasz, niezaleznie czy czesto, czy rzadko, jest karmienie potworka. Caty problem
to seria okrutnych i dezorientujacych kar, ale chyba najbardziej zatosnym aspektem jest to poczucie
przyjemnosci, ktore odczuwasz podczas sesji, probujac powrdci¢ do stanu spokoju i pewnosci
siebie, ktore twoje cialo osiggalo samo zanim si¢ uzaleznites.

Rozdzial 4.2 — Wkurzajacy alarm

Znasz to uczucie, gdy alarm w samochodzie twojego sgsiada wyje caty dzien — albo inna
tego typu, denerwujaca sytuacja — i kiedy w koncu hatas si¢ konczy, a ty czujesz ten wspaniaty
spokoj ducha, ktory zalewa ci¢ z kazdej strony? To nie jest do konca spokoj, a bardziej 'zakonczenie
ataku'. Przed rozpoczeciem kolejnej sesji, nasze ciata sa pelne, a wtedy my zmuszamy nasz mézg
do pompowania dopaminy i kiedy skonczymy, dopamina odptywa a my cierpimy na odstawienie.
To nie jest bol fizyczny, po prostu uczucie pustki. Nie mamy nawet pojgcia, Ze ono istnieje, po
prostu czujemy korek z ktoérego co$ bez przerwy kapie w naszym ciele.

Nasze racjonalne umysty tego nie rozumieja, bo nie musza. Wiemy, ze chcemy porno, a
kiedy si¢ masturbujemy — dyskomfort odchodzi w zapomnienie. Niestety, satysfakcja zanika, bo
zeby zaspokoi¢ kolejng chetke — potrzeba wigcej porno. Kiedy tylko dojdziesz, twdj gtéd zaczyna
si¢ od nowa, a putapka zaciska si¢ mocniej. Sprzezenie zwrotne, ktore tylko ty mozesz zatrzymac!

Pornografia jest troche jak noszenie zbyt ciasnych butéw, zeby poczué satysfakcj¢ z ich
Sciggnigcia. Sg trzy powody, dla ktorych ludzie tego nie rozumieja:

1.1. Od urodzenia jestesmy pod wplywem opinii, Ze pornografia w Internecie jest po
prostu naturalnym rozwojem, ktéry zastgpit pornografie drukowang. Ten blad myslowy czesto
paruje si¢ ze stwierdzeniem, ze masturbacja nie szkodzi, wigc czemu mielibySmy w to nie wierzy¢?

1.2. Z racji tego, ze fizyczny gtdod dopaminy nie boli 1 zostawia nas tylko z uczuciem
niepewnej pustki, nieodroznialnej od zwyktego glodu czy stresu, ten stan laczymy z sesja ogladania
pornografii 1 szukania porno w Internecie. Wydaje nam si¢, ze to uczucie jest normalne.

1.3. Jednakze glowna przyczyna, dla ktorej uzytkownicy nie chcg dostrzec prawdziwe;j
twarzy pornografii, jest fakt ze dziata ona tytem na przod. Kiedy nie konsumujesz, cierpisz na tg
pustke. Proces uzaleznienia od porno zaczyna si¢ zwykle bardzo wcze$nie, subtelnie i powolutku,
przez co wydaje ci si¢, ze to uczucie niepewno$ci jest normalne 1 nie obarczasz nim swojej
poprzedniej sesji. W chwili, w ktorej odpalasz przegladarke i rozpoczynasz swoja sesje,
natychmiast czujesz si¢ lepiej, spokojniej 1 przyjemniej, wigc traktujesz pornografie jako remedium.

Ten proces dziatania 'tyl na przdéd' sprawia, ze kazdy narkotyk trudno odstawi¢. Wyobraz
sobie panike uzaleznionego od heroiny, ktory nie ma heroiny; teraz pomysl o szczg$ciu jakie czuje,
kiedy w koncu moze sobie wsadzi¢ igte w rami¢. Ludzie nie uzaleznieni nie czujg tej paniki.

Heroina nie daje ulgi, ona powoduje to uczucie paniki. Podobnie jest tutaj — nie uzywajacy
porno nie czujg tej pustki, przez ktorg potrzebujg pornografii, albo paniki gdy nie majg dostgpu do
Internetu. Nie uzaleznieni nie potrafig zrozumie¢, jak uzytkownicy potrafig czerpaé przyjemnos¢ z
dwuwymiarowych filméw z niewyraznym dzwigkiem i1 nienormalnymi proporcjami ciata. Prawde
moéwige — uzaleznieni tez nie rozumieja.

Mowi si¢, ze pornografia internetowa jest relaksujaca, badz satysfakcjonujaca, ale jak
mozesz by¢ zaspokojony o ile nie odczuwate$ braku satysfakcji wczesniej? Osoba nieuzywajaca nie
cierpi na ten 'brak satysfakcji', czuje si¢ zadowolona po randce bez seksu, podczas gdy uzalezniony
nie czuje satysfakcji, dopoki nie nakarmi swojego potworka.

Rozdzial 4.3 — Przyjemnos$¢ czy podpora?



Wazna przypominajka — gtéwnym powodem, dla ktorego tak trudno skonczy¢ konsumpcje
pornografii jest wiara w to, ze pozbedziesz si¢ z zycia przyjemnosci, albo podpory. Koniecznym
jest zeby$ zrozumial, ze nie rezygnujesz absolutnie z niczego. Latwiej bedzie to zrozumie¢, gdy
porownamy subtelnosci putapki pornografii do jedzenia. Jedzenie regularnych positkéw powoduje,
ze nie czujemy glodu migdzy nimi, a odczuwamy go tylko kiedy ominiemy positek. Nie ma
fizycznego bolu, tylko uczucie niepewnej pustki znane jako gtod. Proces zaspokajania tego gtodu —
jedzenie — jest bardzo przyjemnym do§wiadczeniem.

Pornografia wydaje si¢ doktadnie taka sama, chociaz tak nie jest. Jak w przypadku gtodu,
nie odczuwasz fizycznego bolu, a mechanizm nagrody dziala w bardzo podobny sposob, ale to
wlasnie to podobienstwo do jedzenia sprawia, ze uzytkownik wierzy, ze ma do czynienia z
przyjemnoscia albo podpora. Wiec mimo tego, ze wydaja si¢ podobne — pornografia i jedzenie sg
zupelnymi przeciwnos$ciami.

—  Jesz by przezy¢ i doda¢ sobie energii do Zycia, kiedy pornografia przygasza i zabija
twdj urok.

- Positki sg rzeczywiscie pyszne, a jedzenie jest prawdziwie przyjemng czynnoscia, z
ktorej korzystamy przez cate swoje zycie. Pornografia polega na sabotazu receptorow szczescia,
przez co uniemozliwia ci radzenie sobie i odczuwanie szczescia.

—  Jedzenie nie powoduje glodu i rzeczywiscie go zaspokaja. Twoja sesja z pornografia
uruchamia twdj gtod dopaminy przed kolejng sesjg. Nie ma mowy o uldze — jest tylko cierpienie do
konca zycia.

Czy jedzenie to 'przyzwyczajenie'? Jesli tak ci si¢ wydaje, to sprobuj nie jes¢! Mowi¢ o
jedzeniu jako o nawyku to jak mowi¢, ze oddychanie to nawyk. Oba sg konieczne do przezycia.
Prawdg jest, ze r6zni ludzie maja r6zne nawyki zaspokajania gltodu, jedzac rézne rodzaje jedzenia o
roznych porach, ale samo jedzenie nawykiem nie jest. Jedynym powodem, dla ktérego uzytkownik
odpala przegladarke jest zaspokojenie pustego uczucia, ktore zostawita po sobie poprzednia sesja —
W roznym czasie 1 na wiele réznych sposobow.

W Internecie o pornografii czgsto moéwi si¢ jako o przyzwyczajeniu 1 dla wygody w
Koniec z Porno uzywamy tego samego stowa. Jednak pamigtaj — pornografia to nie nawyk, to
uzaleznienie od narkotyku. Kiedy zaczynamy korzysta¢ z pornografii, zmuszamy si¢ do nadazania
za nig. Zanim si¢ zorientujesz, korzystasz z coraz bardziej szalonej 1 obrzydliwej pornografii.
Podniecenie polega na polowaniu na ten jeden idealny klip, a nie na orgazmie, po ktorym dopamina
szybko ucieka z ciala, co thumaczy, dlaczego uzytkownicy chcg 'dochodzi¢' (op6znia¢ orgazm) jak
najdtuzej, przeskakujac migdzy zaktadkami przegladarki.

Rozdzial 4.4 — Czerwona linia

Tak jak w przypadku innych uzaleznien, nasze ciatlo powoli uodparnia si¢ na dziatanie
starych klipow, a nasz mozg pragnie czego$ innego albo mocniejszego. Po niedtugim czasie
ogladania tego samego nagrania, przestajemy odczuwac ta samg satysfakcje i zaspokojenie glodu
wykreowane przez wczesniejszg sesje. W twojej gtowie odbywa si¢ §wieta wojna pornograficznego
raju — ty chcesz pozosta¢ w bezpiecznym §wiecie przed czerwong linig, a twdj mozg pragnie zebys
kliknat na zakazany owoc.

Czujesz si¢ lepiej po rozpoczgciu sesji PMO, ale jeste$ bardziej podenerwowany i mniej
zrelaksowany niz osoba, ktora nigdy nie zaczeta, nawet gdy zyjesz w tym pornograficznym raju.
Ten moment jest jeszcze $mieszniejszy niz noszenie zbyt ciasnych butdéw, bo gdy idziesz przez
zycie, to czujesz co raz wiecej dyskomfortu na stopach nawet po rozwigzaniu sznuréwek. A z racji
tego, ze uzytkownik musi zaspokoi¢ potworka — to ten decyduje kiedy si¢ najes¢, zwykle podczas
czterech okazji, badz ich kombinacji:

Znudzenie/koncentracja — zupelne przeciwienstwa

Stres/relaks — zupelne przeciwienstwa!



Co to za magiczny narkotyk, ktory odwraca efekt ktory wywotal minutg temu? Prawda jest
taka, ze pornografia ani nie rozwigzuje nudy, ani stresu, ani nie pomaga si¢ zrelaksowaé czy
skoncentrowaé. Jak sobie o tym pomyslisz, to jakie jeszcze mamy sytuacje w zyciu, poza moze
snem? Jesli wydaje ci si¢, ze mozesz nadal oglada¢ 'lzejsze' albo bardziej 'realistyczne' porno, to
pamigtaj, ze zawarto$¢ tej ksigzki odnosi si¢ do kazdego rodzaju pornografii — drukowane;,
kamerek, czatow, pokazéw na zywo... Cialo czlowieka jest najbardziej skomplikowanym
mechanizmem na ziemi — a zaden organizm, nawet ameba albo robak, nie przezyje bez rozpoznania
roéznicy migdzy jedzeniem a trucizng.

Poprzez naturalng selekcj¢ nasze umysty i ciala rozwingty techniki nagradzania dziatan,
ktore prowadza do rozmnazania, a w efekcie przetrwania ludzkosci. Nie sg przygotowane na
wyolbrzymione stymulacje, wigksze, jasniejsze i ostrzejsze od czegokolwiek co mozna znalez¢ w
naturze. Nawet najbardziej zaciemnione, dwuwymiarowe obrazy powodujg u nas podniecenie. Ale
patrz na ten sam obraz wiele razy i1 przestaniesz je czu¢. W prawdziwym zyciu, mechanizmy
gwarantujg rownowage 1 sklaniajg cie ku innym rzeczom. W Internecie, pornografia nie ma limitu,
przez co spedzasz swoje zycie w wirtualnym haremie!

Blednym jest myslenie, ze ludzie stabi fizycznie 1 psychicznie zaczynajg uzywac
pornografii. Farta mieli, ci ktérzy poczuli si¢ obrzydzeni za pierwszym razem i wyleczyli si¢ na
cate zycie. Moze nie sg gotowi na dtugi proces walki o uzaleznienie, moze bojg si¢ przytapania albo
moze nie potrafia zbyt dobrze obstugiwa¢ komputera. I chyba najwigksza tragedia sa tutaj
nastolatkowie — ktérzy zyja w Internecie i potrafig dobrze zakrywac swoje §lady, co prowadzi do co
raz wigkszego uzycia w tej grupie spolecznej.

Przyjemnos$¢ z ogladania porno online to iluzja. Skaczemy miedzy gatunkami, utrzymujac
nasze nowinki i ciekawostki przed czerwong linig 'bezpiecznego' porno, tylko po to, zeby dostaé
strzala dopaminy. Tak samo jak uzaleznieni od heroiny cieszag si¢, gdy moga zaspokoi¢ swoje
chwilowe uktucia gtodu.

Rozdzial 4.5 — Balansowanie na czerwonej linii

Nawet jesli masz ten jeden specjalny klip jako uzytkownik uczysz si¢ odsuwaé 'zte' i
'brzydkie' filmy pornograficzne. Nawet jesli ogladasz filmy solo, skupiasz si¢ na tych czesciach
ciata, ktore najbardziej ci¢ interesuja. Czasem nawet odczuwasz przyjemno$¢ z balansowania na
czerwonej linii — deklarujac, ze lubisz tylko waniliowe nagrania 1 Ze nie jeste$ uzalezniony od tych
bardziej hardkorowych filmow. Jako uzytkownik tego jednego typu filmow, albo fan aktorki, zadaj
sobie pytanie ,,Jesli nie mam dostepu do tych zwyklych rzeczy i moge dostac tylko te niebezpieczne,
czy przestang sie masturbowac?”

Nie ma szans! Uzytkownik bedzie si¢ masturbowal do wszystkiego, co raz bardziej
niszowego, réznych orientacji, aktorow przypominajacych o tym ulubionym, w niebezpiecznych
miejscach, do dziwnych i szokujacych zwiazkow, do wszystkiego co zaspokoi matego potworka.
Na poczatku wydaje si¢ to obrzydliwe, ale z czasem nauczysz si¢ nimi cieszy¢. Uzaleznieni bgda
szuka¢ zaspokojenia w kazdej sytuacji — po normalnym seksie, po dlugim dniu w pracy, podczas
goraczki, przezigbienia, grypy a nawet gdy sa w szpitalu.

Przyjemnos$¢ nie ma z tym nic wspdlnego — jesli masz ochote na seks, to uprawianie go z
laptopem nie ma najmniejszego sensu. Dla niektorych wiedza o tym, Ze sg uzaleznieni od narkotyku
jest alarmujaca, bo wydaje im si¢ ze bedzie jeszcze trudnej przestac. Ale to dobre wiesci z dwdch
powodow:

1.1. Powodem, dla ktérego wickszos$¢ z nas nadal uzywa, mimo ze zdajemy sobie sprawe
z ogromnych wad 1 minuséw pornografii, jest fakt, ze wydaje nam si¢ ze w pornografii jest co$ co
si¢ nam podoba 1 ze jest ona pewnego rodzaju gadzetem. Wydaje nam sig¢, ze kiedy przestaniemy
uzywac, wejdziemy w pustke, a pewne sytuacje w naszym zyciu nigdy juz nie begda takie same.
Prawda jest taka, Ze porno nic nie wnosi, a tylko zabiera.

1.2. Mimo Ze pornografia jest najsilniejszym bodzcem dla seksualnego zalania dopamina,
to z racji tego jak szybko si¢ uzalezniasz, nigdy nie jeste$S uzalezniony szczegdlnie mocno.



Symptomy gltodu i odstawienia sa tak delikatne, ze wigkszo$§¢ uzytkownikdw zyje 1 umiera
nieswiadomymi, ze je kiedykolwiek odczuwali.

Wigc dlaczego dla tak wielu z nas przestanie jest tak trudne i miesigcami czujemy si¢
torturowani, a potem do konca zycia czujemy nieprzyjemne nawroty gltodu? Odpowiedzig jest drugi
powdd — pranie mézgu. Z uzaleznieniem neuroprzekaznikOw mozna sobie tatwo radzi¢, wigkszos¢
uzytkownikéw moze bez problemu zy¢ bez pornografii na wyjazdach stuzbowych albo
wycieczkach, bez negatywnego wplywu glodu. Matly potworek czeka cierpliwie, az wrocisz do
domu i1 otworzysz laptopa. Bez problemu przezyjesz kontakt z tym okropnym klientem 1 szalonym
managerem, wiedzac, ze juz niedtugo przyjmiesz kolejng dawke.

Rozdzial 4.6 — Palacze

Dobra analogia jest tutaj porownanie do palacza. Jesli przez dziesi¢¢ godzin nie zapala, to
zaczng sobie wyrywac¢ wlosy, ale wielu palaczy po zakupie nowego auta begdzie unikalo palenia w
srodku. W kinie, supermarkecie czy w ko$ciele nie mozna pali¢, i nie bedzie to dla nich problem.
Nawet w pociggach czy w samolotach nikt nie robi rozroby. Palacze wrgcz si¢ ciesza, kiedy co$ ich
powstrzymuje od jarania.

Uzytkownicy bez problemu przestang oglada¢ pornografie¢ w domu rodzicow podczas
spotkan rodzinnych czy innych takich sytuacjach bez Zzadnego uczucia dyskomfortu. Wigkszo$§¢
uzaleznionych przechodzi przez dtuzsze okresy bez masturbacji bez najmniejszego problemu. Z
malym potworem mozna sobie fatwo radzi¢, nawet jesli jeste§ nadal uzalezniony. Miliony
uzytkownikdéw uzywa pornografii raz na jakis czas, a sg tak samo uzaleznieni jak ci ktérzy ogladaja
codziennie. Niektorzy z nich pozbyli si¢ uzaleznienia, tylko po to, zeby po jakim$ czasie znowu
zagladna¢ 1 naoliwi¢ zjezdzalnig.

Tak jak mowitem wcze$niej, samo uzaleznienie od pornografii nie jest problemem, bo to
tylko katalizator, ktory utrzymuje nasz umyst w stanie stalego niezrozumienia prawdziwego
problemu — prania mézgu. Niech ci si¢ nie wydaje, ze zle efekty internetowego porno sa
przesadzone, niestety jest na odwrot. Czasem stychac plotki, ze Sciezki w neuronach sg tam na cate
zycie, a odpowiednia mieszanka niefartu, sytuacji i bodZca wysle ci¢ z powrotem na t3 rujnujaca
zycie zjezdzalnie, ale to nie prawda. Nasze mozgi 1 ciata to naprawd¢ niesamowite maszyny, ktore
leczg si¢ w kilka tygodni.

Nigdy nie jest za pozno, zeby przesta¢! Wystarczy podpatrze¢ co pisza ludzie online,
ktoérzy codziennie restartuja swoje zycie i zwiazki. I tak jak ze wszystkim co robimy, czasem
wchodzimy na wyzszy poziom - praktykujac retencj¢ nasienia, karezze, a poprzez zmiang¢ odczué
sensorycznych podczas seksu, zadowalamy naszych partneroéw lepiej niz kiedykolwiek.

Moze bedzie to pocieszenie dla cigzko uzaleznionych, ze przerwac bedzie tak samo tatwo
jak tym ktorzy uzywaja tylko okazjonalnie, a tak wlasciwie — moze nawet tatwiej. Im nizej upadles,
tym wigksza bedzie ulga ze skonczyles. Kiedy przestatem poszedtem prosto do zera i1 nie
odczuwatem glodu. Caty proces byl wrecz przyjemny!

Zacznijmy od naprostowania twojego mozgu.

Rozdzial 5 — Pranie mézgu

To jest drugi powéd dla ktérego uzywamy. Zeby zrozumieé o co chodzi, musimy skupié
si¢ na poteznych efektach nadnaturalnego podniecenia. Nasze mozgi nie sg przygotowane na
istnienie 'haremu online', ktoére pozwalaja na przelaczanie miedzy tyloma partnerami w 15 minut ilu
nasi przodkowie nie mieli przez kilka pokolen.

Bylo kiedy$ wiele dezinformacji na temat masturbacji, na przyklad ze powoduje ona
Slepotg. To, w polaczeniu z innymi straszakami na pewno bylo przesada. Takie glupoty zostaty
obalone przez nauke. Ale to niewiele zmienitlo — jakby wyrzuci¢ dziecko razem z kapiela. Od
najmtodszych lat nasze mozgi bombardowane sa obrazami seksualnymi, magazynami i reklamami
natadowanymi podtekstem. Niektore teledyski sg bardzo sugestywne, ale nie martw si¢, zrobimy z



tego gre w ktorej bedziemy identyfikowac ktore elementy sg stosowane — szok, nowinki, kolor,
rozmiar, tabu, nostalgia i tak dalej. Takiej gry mozna nawet nauczy¢ nastolatka.

U zrodta wiadomos$¢ brzmi ,,Najcenniejszq rzeczq na tej ziemi, mojg ostatnig myslg i
dziataniem bedzie orgazm”. Przesada? Zobacz jaki§ film albo serial i zobaczysz mieszanke
sensorycznych (dotyk, zapach, glos) i rozrodczych (orgazm) elementdéw seksu. Wptyw tych rzeczy
nie jest rejestrowany przez naszg swiadomos¢, ale pod$wiadomos¢ ma wystarczajagco duzo czasu
zeby sobie to przyswoic.

Rozdzial 5.1 — Rozwazania naukowe

Mamy wiele publikacji, ktére mowia o seksualnej dysfunkcji, stracie motywacji,
preferencji sztucznej pornografii do prawdziwych kobiet, jest spoteczno$¢ YourBrainOnPorn i inne
subkultury, ale te ruchy nie powstrzymuja konsumpcji pornografii. Mys$lac racjonalnie — powinny,
ale tego nie robig. Nawet cata lista potencjalnych szkod 1 badan na YourBrainOnPorn nie
powstrzyma dorastajgcego nastolatka przed uzywaniem.

O ironio, najwieksza sita w calej tej dezinformacji sg sami uzytkownicy. Bledem jest
zatozenie, ze uzywajacy sa stabi mentalnie albo fizycznie. Musisz by¢ fizycznie silny, zeby radzi¢
sobie z uzaleznieniem, jak juz wiesz, ze ono istnieje. Najgorsze jest chyba to, ze oni sami wciskaja
si¢ w kategori¢ slabeuszy, przegrywow 1 introwertykow. Bardzo mozliwe, ze twdj znajomy bytby
duzo bardziej interesujacy, gdyby nie myslal o sobie negatywnie, bo szuka przyjemnosci.
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Rozdzial 5.2 — Problem z sila woli

Uzytkownicy, ktorzy uzywaja swojej sity woli do rzucenia, oskarzaja siebie o
niepowodzenia, co rujnuje ich spokdj 1 szczescie. Jednym jest ponies¢ porazke w samodyscyplinie,
innym nienawi$¢ do samego siebie. W koncu nie ma zadnego prawa, ktore nakazuje ci by¢ twardym
przez caly czas przed seksem, porzadnie napalonym i zawsze zdolnym do usatysfakcjonowania
swojej partnerki. Pracujemy nad uzaleznieniem, a nie nawykiem i w zadnym momencie nie ktocisz
si¢ sam ze sobg, ze musisz ograniczy¢ swoOj nawyk grania w noge, ale robienie tego samego z
uzaleznieniem od pornografii jest znormalizowane. Dlaczego?

Stata ekspozycja na nadnaturalne bodzce przemienia twodj mézg, wiec budowa odpornosci
na takie pranie mozgu jest konieczna, tak jak przy kupowaniu auta z drugiej reki — grzecznie
przytakuj, ale nie wierz w ani jedno stowo, ktore ustyszysz. Wiec nie wierz, gdy ktos mowi, ze
musisz uprawia¢ jak najwigcej seksu, ktory musi by¢ idealny, a kiedy nie masz dostgpu — uzywaj
porno jako substytutu.

Nie graj tez w gre z 'bezpiecznym' porno, bo to twdj maly potwodr ja wymyslit, zeby
utrzymac¢ ci¢ w sidlach. Czy amatorskie porno jest certyfikowane przez jaki§ autorytet? Strony z
pornografig zbieraja informacje o swoich uzytkownikach i dostosowuja swoja oferte do ciebie, wigc
kiedy zobacza zainteresowanie dang kategoria — beda ja natychmiast poleca¢. Nie oszukuj si¢
'materialami edukacyjnymi’ ani 'bezpiecznym' porno dla kobiet. Zadaj sobie pytanie: ,,Po co to
robie? Czy rzeczywiscie tego potrzebuje?

OczywiScie zZe nie!

Wiekszos$¢ uzytkownikow przyrzeka, ze oglada tylko 'soft' porno, wigc jest w porzadku,
kiedy tak naprawde walcza ze swoja sitg woli ograniczajac pokusy i zadze. Jesli bedziesz ciagnat za
smycz wystarczajaco dtugo, twoja sita woli si¢ ostabi 1 zaczniesz mie¢ problemy w innych
dziedzinach, gdzie sita woli jest konieczna — na przyktad przy ¢wiczeniach albo diecie. Porazki w
tych dziedzinach sprawiaja, ze czujemy si¢ okropnie 1 winni niepowodzenia, co jak wodospad
prowadzi nas prosto w dot w sidta pornografii. A potem pozostaje tylko wyladowanie agresji i
depresji na najblizszych.

Kiedy juz uzaleznisz si¢ od pornografii online, twoje pranie moézgu si¢ intensyfikuje. Twoj
pod$swiadomy umyst wie, ze maly potwor musi by¢ nakarmiony, blokujac wszystko inne. To strach
przeszkadza ludziom w skonczeniu, strach przed tym pustym i niepewnym uczuciem, ktére
nadchodzi gdy nie zalewasz swojego mozgu dopaming. To, ze nie zdajesz sobie z tego sprawy, nie
znaczy, ze tego nie ma. Nie musisz tego rozumie¢, tak jak kot, ktory nie rozumie co to sg rury z
ciepta woda, on po prostu wie gdzie usigs$¢, zeby mu byto cieplo.

Rozdzial 5.3 — Pasywnos$¢

Pasywnos$¢ naszych mézgow 1 nasza zaleznos¢ od autorytetu, ktora prowadzi do prania
moézgu, to glowna trudno$¢ w odstawieniu pornografii. Wynika ona z wychowania w naszym
spoleczenstwie umocnionego praniem mozgu wywolanym naszym uzaleznieniem oraz przez
naszych przyjaciot i rodzing. Okreslenie 'rezygnacja' jest klasycznym przyktadem prania mézgu, bo
implikuje jakies poswiecenie. Pigkna prawda jest taka — niczego nie poswigcasz. Przeciwnie,
uwolnisz si¢ od okropnej choroby i zyskasz wiele wspaniatych rzeczy. Od teraz usuniemy ten
element prania mézgu i nie bedziemy mowi¢ o rezygnacji, a raczej o zatrzymaniu, rzuceniu, a
doktadniej mowigc — ucieczce.

Jedyne co nas przekonuje do uzywania porno to fakt, ze inni ludzie to robig 1 to ze wydaje
nam si¢, ze czego$ nam brakuje. Cigzko pracujemy nad tym, aby si¢ uzalezni¢, ale nigdy nie
znajdujemy tego czego nam brakuje. Z kazdym kolejnym klipem mys$limy, ze bedzie tam co$, bo



inaczej ludzie by tego nie ogladali, a ten biznes nie bylby taki wielki. Nawet po rzuceniu nalogu,
uzaleznionym wydaje si¢, ze czego$ im brakuje, kiedy inni rozmawiaja o seksownej aktorce,
piosenkarce albo nawet o gwiezdzie porno. ,,to musi by¢ dobre, skoro moi znajomi o tym gadajq, co
nie? Moze znajdg sie jakies zdjecia online?” Czuja si¢ bezpieczni, tylko raz sobie spojrzg i zanim
si¢ obejrza — znowu sg w sidtach natogu.

Pranie mozgu jest wyjatkowo silne, a ty musisz by¢ §wiadomy jego dziatania. Technologia
si¢ rozwija, a przyszto$¢ przyniesie szybsze i wygodniejsze metody dostepu. Wielka Pornografia
inwestuje miliony dolarow w rozwd¢j wirtualnej rzeczywistosci, wigc to bedzie kolejny krok
milowy. Nie wiemy tak naprawde¢ gdzie zmierzamy i nie mamy odpowiedniego wyposazenia, zeby
radzi¢ sobie dzi$, a tym bardziej w przysztosci.

Teraz zabierzemy si¢ za usuwanie tego prania mozgu. To nie osoba ktora porno nie oglada
jest wybrakowana, to uzytkownik sam oddala od siebie zycie pelne

- zdrowia

- energii

- bogactwa

- spokoju ducha

- pewnosci siebie

- odwagi

- szacunku do siebie

- szczescia

- wolnosci

A co zyskujesz z tego poswigcenia? Absolutnie nic, nie liczac iluzji powracania do stanu
spokoju 1 pewnosci siebie, ktorym osoby nie ogladajace pornografii cieszg si¢ zawsze.

Rozdzial 5.4 — Kasajacy glod

Tak jak tlumaczylem wczesniej, uzytkownicy mys$la, ze uzywaja pornografii dla
przyjemnosci, relaksu albo edukacji. Prawdziwa przyczyna jest dreczacy nas gldd. Nasz
podswiadomy umyst uczy si¢, ze pornografia i masturbacja w odpowiedniej chwili bywaja
przyjemne. W miare jak ros$nie nasze uzaleznienie, ro$nie przeszkadzajacy nam gldd, tym glebiej
wpadamy w putapke uzaleznienia. Proces jest tak powolny, ze nie zdajesz sobie nawet z niego
sprawy, wielu z mtodych uzytkownikow nie zdaje sobie sprawy z uzaleznienia, do momentu kiedy
prébuja rzucié, a nawet wtedy nie s3 w stanie tego przed sobg przyznac.

Jako przyktad konwersacja, ktorg terapeuta przeprowadzit z setkami nastolatkow:

Terapeuta: ,,Rozumiesz, ze pornografia to narkotyk i jedynym powodem, dla ktorego jg
oglgdasz jest fakt, ze nie umiesz przestac?’

Pacjent: Nonsens! Podoba mi si¢ to, gdyby bylo inaczej to bym przestat”

Terapeuta: ,,W takim razie przestan na tydzien, zeby mi udowodni¢, ze mozesz, jesli
chcesz”

Pacjent: Nie ma potrzeby, podoba mi si¢ to. Jakbym chcial, to bym przestat”

Terapeuta: ,, Po prostu przestan na tydzien, zeby udowodnic¢ sobie, zZe nie masz problemu”™

Pacjent: ,, Po co? Podoba mi sie to”

Tak jak pisatem wczesniej, uzytkownicy chca zatamowac natarczywy gtod, kiedy czuja sie
zestresowani, znudzeni albo chcg si¢ skoncentrowac, badz kiedy czuja jakakolwiek kombinacje
tych uczué. W kolejnych rozdziatach zajmiemy si¢ tymi aspektami prania mozgu.

Rozdzial 6 — Pranie mdzgu i jego aspekty
Duzy potwor pornografii kultywowany jest poprzez wiele aspektow, wlaczajac sily

spoteczne, media, znajomych i wlasng narracje uzytkownika. Nieumiejetno$¢ dekonstrukcji tych
btedow myslowych, kiedy uzywamy metody sity woli, prowadzi do glodu, ktéry wprowadza nas



prosto w sidla putapki. Rozebranie wyobrazonej wartosci porno na czynniki pierwsze jest
konieczne do sukcesu 1 pozwoli ci zobaczy¢, gdzie lezy problem.

Musze¢ tez wspomnie¢ o potaczeniu migdzy strachem i praniem moézgu. To strach przed
przyszlym glodem kreuje glod. Ten strach to wilasnie glod. Pomys$l sobie o swoich objawach
odstawienia — pocenie dloni, problemy z oddychaniem, bezsenno$¢ i1 rozkojarzenie. Teraz
przypomnij sobie inne sytuacje, kiedy te same symptomy wystepuja: rozmowa o prace,
zdenerwowanie ktore czujesz obok atrakcyjnej osoby, publiczne wystapienia... to te same odczucia
niepewnosci ktére powoduje strach. Mowiac prosciej — jak fizyczny narkotyk moze uzalezniaé
wiele miesigcy po rzuceniu? To musi by¢ problem z glowa, prawda?

Rozdzial 6.1 — Stres

Nie tylko duze problemy, ale tez stresy dnia codziennego pchaja uzytkownikow w
zabroniong 'niebezpieczng' strefe. Takie stresy to socjalizacja, telefony, problemy mtodego rodzica z
dzie¢mi i wiele innych. WeZzmy rozmowe telefoniczng jako przyktad, szczegdlnie dla kogos kto
pracuje w biznesie. Wigkszo$¢ telefonow nie pochodzi od zadowolonych klientéw albo od szefa
ktory chee ci pogratulowacé, zwykle telefon oznacza ktopoty. Powrdt do domu do codziennego zycia
rodzinnego krzyczacych dzieci i wymagan emocjonalnych partnera, powoduje, ze uzytkownik —
jesli tego juz nie robi — fantazjuje o uldze zwiazanej z pornografia. Pod$wiadomie cierpi na
meczacy gtod z ostabionym uktadem limbicznym nie gotowym na dodatkowe obcigzenie. Poprzez
czgsciowe zaspokojenie glodu, ktory wystepuje razem z normalnym stresem, catkowity poziom sie¢
zmniejsza, a uzytkownik dostaje chwilowg ulge. Ta ulga to nie iluzja, rzeczywiscie czujemy si¢
lepiej niz wczesniej, ale i tak jeste§my bardziej spigci niz osoba nie uzywajaca pornografii.

Kolejny przyktad nie ma shuzy¢ zszokowaniu ci¢, bo Koniec z Porno nie polega na takiej
formie terapii, pisz¢ to, zeby ci u§wiadomié, Zze pornografia niszczy twoje nerwy, a nie relaksuje.

Wyobraz sobie sytuacje, w ktorej nie osiggniesz podniecenia, nawet przy bardzo seksowne;j
1 atrakcyjnej partnerce. Na krotka chwile wyobraz sobie zycie, w ktorym kochana i stodka osoba
musi konkurowa¢ z wirtualnymi gwiazdami porno, ktore nalezg do twojego haremu, zeby zyskac
twoja uwage. Wyobraz sobie mysli osoby, ktora, wiedzac o tym ostrzezeniu, kontynuuje ogladanie
porno i umiera nigdy nie trafiajac do t6zka z tym cudownym partnerem. Latwo oddali¢ tych ludzi
jako dziwakéw, ale te historie to nie Sciemy, to bezposredni efekt dziatania pornografii na twoj
mozg. Im dalej idziesz przez zycie, tym bardziej twoja odwaga podupada, a tobie wmawia si¢, ze
pornografia to leczy.

Miate$ kiedys moment paniki, kiedy nagle twoje polaczenie internetowe przestaje dziata¢
albo jest zbyt wolne? Ludzie nie korzystajacy z pornografii nie maja tego problemu, bo to
pornografia tworzy ta panike. W trakcie twojego zycia, systematycznie niszczy twdj spokoj ducha 1
odwage, pozostawiajac DeltaFosB ktore tworzy te mocne $ciezki i zjezdzalnie, ktdre powoli
odbieraja ci umiejetnos¢ powiedzenia NIE. Kiedy twoja jurno$¢ zostaje zniszczona, uzytkownik
wierzy, ze pornografia to nowy partner i nie moze bez niej zy¢.

Pornografia internetowa nie koi twoich nerwow, ona je niszczy. Jedng z najwigekszych zalet
oderwania si¢ od uzaleznienia jest powrot do twojej naturalnej pewnosci siebie 1 wiary.

Nie ma sensu ocenia¢ si¢ na podstawie swojej umiejetnosci zaspokajania partnera, to nie
jest wolnos$¢. Ale tej wolnos$ci nie osiggniesz ciaggle smarujgc swoja zjezdzalnie dopaminy, ktora
podcina twoje szczescie 1 libido poprzez powtarzanie tego samego, destrukcyjnego zachowania.

Rozdzial 6.2 — Nuda

Jak wiele osob, gdy tylko wilazisz do 16zka, od razu wskakujesz na swojg ulubiong strong z
pornosami, nawet o tym nie myslac. To jak druga natura. Pornografia jako pomoc na nudg¢ to tez
ktamstwo, poniewaz nuda to stan umystu; ktéry osiggasz podczas gtodu, badz prob rzucenia.

W rzeczywistosci wyglada to tak: kiedy jeste$ uzalezniony od nadnaturalnych bodZzcow
internetowego porno, a potem probujesz przestaé, to nagle czujesz jakby czegos$ ci brakowato. A



gdy masz co$ co ci zajmuje glowe przez wiekszo$¢ czasu, mozesz dlugo przezy¢ bez narkotyku.
Wiec gdy si¢ nudzisz, nie ma nic czym si¢ zajmujesz, co sprawia, ze karmisz potwora. Kiedy si¢
zabawiasz, nawet nie probujesz przesta¢, wlaczenie trybu incognito jest podswiadome. Rytual jest
automatyczny; Jesli sprobujesz sobie przypomnie¢ swoje ostatnie kilka sesji, bedziesz pami¢tat
tylko niewiele z nich, moze ta jedna po dlugiej przerwie albo ostatnig.

Prawda jest taka, ze pornografia zwigksza twoje poczucie nudy posrednio, poniewaz
orgazm sprawia, ze czujesz si¢ letargicznie i zamiast zabraé si¢ za jaka$ aktywno$¢, uzytkownik
lezy znudzony, myslac o dalszym zaspokajaniu glodu. Walka z praniem moézgu jest wazna,
poniewaz ludzie ogladaja porno, gdy si¢ nudza, wiec nasze mozgi interpretuja je jako co$
interesujacego. Co ciekawe, zostaliSmy tez oktamani, ze seks, nawet zty seks, pomaga w relaksie.
Prawda jest, ze gdy jest smutno badz stresujaco pary lubig uprawia¢ seks. Zauwaz natomiast,
wylaczajagc seks shuzacy prokreacji i1 seks z milosci, jak szybko ludzie odsuwajg si¢ od siebie po
obowigzkowym orgazmie. Jesli tylko para zdecydowataby si¢ tylko przytula¢, porozmawia¢ a
potem i8¢ spac, dopiero wtedy poczuliby ulge.

Rozdzial 6.3 — Koncentracja

Masturbacja 1 seks wcale nie pomagaja przy koncentracji - kiedy chcesz si¢ skupi¢,
automatycznie unikasz rozpraszaczy. Wigc, kiedy uzytkownik chce si¢ skoncentrowac¢, nawet nie
mysli — odpala przegladarke, karmi malego potwora i czgSciowo zaspokaja gldd. Nastgpnie
kontynuuje pracg, zapominajac, ze w ogole ogladat pornografie. Po latach zalewania dopaming,
zmiany w mozgu wptywaja na umiejetnosci takie jak dostep do informacji, planowanie czy kontrola
impulsow.

Masz tez ochote dostarczy¢ sobie czegos nowego przy nastepnej sesji, bo te same filmy nie
generuja juz wystarczajagco duzo dopaminy i opioidow. Wiec bedziesz musiat siedzie¢ i1 szukac
czego$ mocniejszego, walczac, zeby nie przekroczy¢ czerwonej linii na niebezpieczne terytorium,
co w rezultacie sprawia ze czujesz si¢ zestresowany i niespelniony, nawet gdy skonczysz.

Koncentracja jest réwniez niszczona ze wzgledu na twoje receptory dopaminy, ktore
przyttumione za sprawg wielkich fal, nie s3 w stanie odczyta¢ matego przyptywu z naturalnych
przyjemnosci. Twoja koncentracja 1 inspiracja zwigksza si¢ wielokrotnie, kiedy ograniczysz ten
proces. Dla wielu to wlasnie kwestia koncentracji, ktéra uniemozliwia im sukces metodg na silng
wolg¢ — moga sobie radzi¢ z ztym humorem i zdenerwowaniem, ale to wlasnie nieumiejetnosc¢
skoncentrowania si¢ na czyms$ trudnym ich famie.

Strata koncentracji, na ktérg cierpig uzytkownicy ktérzy probuja rzuci¢ nie jest
spowodowana brakiem seksu, a tym bardziej pornografii. Masz mentalne blokady kiedy jeste$
uzalezniony od czego$, a kiedy masz mentalny blok to co robisz? Odpalasz przegladarke — a ona nie
leczy bloku — i co dalej? Zajmujesz si¢ tym tak samo jak ludzie, ktdrzy nie uzywaja, po prostu
zmuszajac sie do tego.

Jako uzytkownik nie oskarzasz o nic przyczyny, bo uzytkownicy nigdy nie maja dysfunkcji
seksualnej, tylko chwilowe problemy. W momencie, w ktorym przestajesz uzywaé, wszystkie
problemy zrzucasz na powdd dla ktdrego przestates. Wigc teraz, kiedy masz mentalny blok, zamiast
po prostu zabra¢ si¢ do roboty, myslisz sobie ,,0 gdybym tylko mogt zobaczy¢ co tam u mojego
haremu, ten problem by znikngt”. W ten sposob zaczynasz watpi¢ w swoja decyzje o rzuceniu
niewolnictwa.

Jesli wierzysz, ze pornografia pomaga przy koncentracji, martwienie si¢ tym zagwarantuje,
ze si¢ nie skupisz. Watpliwosci, a nie fizyczny glod kreujg problem. Pamigtaj, tylko uzalezniony
cierpi na gtod, a nie osoba nie ogladajaca porno.

Rozdzial 6.4 — Relaks



Wigkszos¢ uzytkownikow mysli, ze pornografia pomaga im si¢ zrelaksowaé. Jednak
paniczne szukanie kolejnej dzialki w ciemnych zaulkach Internetu i wewngtrzna ciggnigcie
fancucha w strong czerwone;j linii nie brzmi jak zbyt relaksujaca aktywnos$¢.

Gdy przychodzi wieczor, po dtugim dniu albo w nowym miejscu, siadamy sobie zeby si¢
zrelaksowaé, jemy dobry positek 1 gasimy pragnienie po czym czujemy si¢ w pelni
usatysfakcjonowani. Ale uzytkownik ma jeszcze jeden problem, ktérym trzeba si¢ zajac. Dla
uzaleznionego, pornografia jest wisienka na torcie. Tak wiasciwie, jest to tylko ten maty potwor,
ktorego trzeba nakarmi¢. Prawda jest taka, ze uzalezniony nigdy nie poczuje petnego relaksu, a im
dalej w las, tym bedzie gorzej. Tutaj komentarz od osoby, ktdra rzucita porno:

., Wierzytem, ze miatem w sobie zlego demona, wiedziatem Ze go mam, ale to nie byt jakis
problem wbudowany we mnie, to byl tylko ten maly potwor pornografii ktory wywolywat ten
problem. W tamtym czasie wydawato mi sig, Ze spotykajq mnie wszystkie ktopoty tego swiata, ale
mysle o tym teraz, to zastanawiam sie, gdzie byt caly ten stres. Kontrolowatem kazdy aspekt mojego
zycia, a mnie kontrolowalo uzaleznienie od pornografii. Smutne jest to, zZe dzis nie potrafie
przekonac¢ moich dzieci, Ze to wlasnie to niewolnictwo sprawito, Ze bytem taki drazliwy'

Za kazdym razem, kiedy stysze uzaleznionych ttumaczacych swoje uzaleznienie, mowig
oni 'no tak, tatwiej mi sie wtedy zrelaksowac.” Komentarz wyzej napisat ojciec, ktoérego syn chciat z
nim spa¢ po zobaczeniu strasznego filmu, a ten musial odmowié, bo chciat urzadzi¢ sobie
kilkugodzinng sesj¢ dochodzenia.

Kolejne poréwnanie do palenia, kilka lat temu rozmawiano o banie na adopcj¢ dzieci dla
0sOb palacych. Dzwoni zdenerwowany facet ,, nie macie racji” mowi, ,, pamigtam jako dziecko,
kiedy miatem jakqs sprawe do mamy, czekatem z nig az odpali papierosa, bo byta wtedy bardziej
zrelaksowana”. Dlaczego nie rozmawiat z nig, kiedy nie palita?

Dlaczego niektorzy uzytkownicy sg tak zestresowani, kiedy nie moga zaspokoi¢ glodu,
nawet po prawdziwym seksie? Kolejna historia przeczytana online dotyczy goscia, ktory pracowat
w marketingu, ktory miat 9 1 10 gotowe na randki kazdego dnia, ale stracil zainteresowanie
chodzeniem na obiadki, bo pornografia byta duzo tatwiejsza, nie musiat wydawac na nig pieniedzy i
nie mial zagrozenia odrzucenia zalotow na koniec wieczoru. Po co si¢ meczy¢, gdy maly potworek
pragnie tylko gwarantowanej, latwej i1 przyjemnej nagrody, dostgpnej w kazdej chwili w zaciszu
domowym?

Wigc dlaczego nie korzystajacy z pornografii sa zupeklnie zrelaksowani? Dlaczego
uzaleznieni nie potrafig zrelaksowac si¢ bez zaspokojenia glodu przez jeden albo dwa dni? Poczytaj
doswiadczenie uzytkownika, ktdry przyrzekt abstynencje¢ i rzucit pornografi¢ i jakie pokusy czut,
bedac w stanie przeciwnym do relaksu, kiedy nie mial swojej 'jedynej przyjemnosci' ktéra mu si¢
'nalezala'. Zapomniat, jak to jest by¢ zupehie zrelaksowanym. Pornografia moze by¢ przyrownana
do muchy zlapanej przez rosiczke. Na poczatku to mucha wcigga stodki nektar, ale w pewnym
momencie, to stodki nektar zaczyna zjada¢ muche.

Najwyzszy czas uciec z paszczy trujacej rosliny!

Rozdzial 6.5 — Energia

Wiekszos$¢ uzytkownikow jest Swiadoma progresywnego efektu pornografii na uktad
nagrody w ich moézgu oraz ich satysfakcje seksualng, jednakze nie zdaja sobie sprawy z jej wpltywu
na poziom energii ciata.

Jedna z subtelnosci putapki pornografii jest fakt, ze dziala ona na nas, mentalnie i
fizycznie, tak powoli 1 nieodczuwalnie, ze nie mamy pojecia o negatywnych skutkach uzaleznienia i
uwazamy gtdd za normalny stan. Podobnie jest w przypadku ztych nawykéw Zzywieniowych, kiedy
patrzymy na bardzo otytych ludzi i zastanawiamy si¢ jak mogli doprowadzi¢ si¢ do takiego stanu.
Wyobrazmy sobie, ze taki stan osiggamy w jednag noc. Ktadziesz si¢ umie$niony i wysportowany,
bez grama tluszczu na ciele, a budzisz si¢ gruby 1 ulany. Zamiast obudzi¢ si¢ §wiezym 1 wyspanym,
wstajesz zmegczony 1 nieszczesliwy.



Nie ma co, dopadlaby ci¢ panika, zastanawialby$ si¢ co to za okropna choroba, ktora si¢
zarazite$ przez noc, a mimo to — choroba jest taka sama. To, ze zaj¢to ci 20 lat zeby dojs¢ do tego
miejsca nie ma zadnego znaczenia. Pornografia jest doktadnie taka sama - gdyby dato si¢ od razu
przetransferowac twoje ciato 1 umyst, zeby dac ci bezposrednie poréwnanie z tym jak bedziesz si¢
czut po odstawieniu porno na 3 tygodnie, to to by wystarczylo, zeby ci¢ przekona¢. Pytalby$ czy
naprawde bedziesz czut si¢ az tak dobrze, albo co to w ogoble znaczy, ,, czy ja naprawde upadtem tak
nisko?” Nie tylko poczulby$ si¢ duzo zdrowszy i peten energii, ale promieniowatby$ pewnoscia
siebie 1 koncentracja.

Brak energii, zm¢czenie 1 wszystko co si¢ z tym taczy jest pigknie zamiatane pod dywan
'bycia co raz starszym'. Przyjaciele i znajomi, ktérzy réwniez prowadzag siedzacy tryb zycia,
prowadza do dalszej normalizacji takich zachowah. Wiara w to, Ze energia jest ekskluzywnie
przeznaczona dla dzieci 1 nastolatkow, a staro$¢ zaczyna si¢ kiedy masz 20 pare lat, jest kolejnym
symptomem prania mézgu, tak jak twoja nieswiadomo$¢ przyjemnosci z zdrowego odzywiania i
sportu, jest rezultatem twoich rosnacych probleméw z dopaming.

Niedlugo po rzuceniu porno, te mgliste i duszne uczucia ci¢ opuszcza. Sprawa wyglada
tak. Pornografia stale obcigza twojg energi¢, a w ten sposob igra z twoim ukladem limbicznym. W
przeciwienstwie do rzucenia palenia, ktorego efekty sa ujawniajg si¢ w dlugim okresie, rzucenie
pornografii da ci wspaniate rezultaty od pierwszego dnia. Zabicie matego potwora i zamknigcie
zjezdzalni zajmg troche czasu, ale odzyskanie swojego mechanizmu nagrody nie ma nic wspdlnego
z powolnym zjazdem w dot zjezdzalni. Jesli przechodzisz przez traum¢ metody silnej woli, kazdy
zysk zdrowotny 1 energiczny bedzie zniwelowany przez twoja depresje. Niestety, nie jestem w
stanie przenies¢ ci¢ trzy tygodnie w przysztosé, ale ty mozesz. Wiesz instynktownie, ze to co ci
moéwie to prawda, wigc mozesz sobie to wyobrazié!

Rozdzial 6.6 — Wieczorne sesje przed impreza

To jest dezinformacja, ktéra wydaje sie sensowna, ale nie jest. Zeby kontrolowaé swoj
apetyt, bedziesz jadt w domu przed wyjsciem do restauracji albo na imprezg? Doktadnie to robisz
masturbujac si¢ przed wyjsciem na miasto. Dodatkowo po sesji wygladasz na zmeczonego i nie w
najlepszym stanie! Szeroki wplyw kultury podrywu wytworzyt cisnienie na podejScie 1 zaliczenie. A
ty probujesz zbi¢ swoje motylki pornografig i innymi substancjami, ktore tylko pogarszaja problem.
Osobiscie lubig ten dreszczyk emocji ktory pozwala mi si¢ skupi¢ 1 zaangazowaé, a mgczenie si¢
mentalnie i fizycznie orgazmem w niczym nie pomaga.

Pornografia przed wydarzeniem spotecznym jest motywowana naszymi standardowymi
bodzcami. W tym wypadku to stres i relaks. To moze wydawac si¢ przeciwienstwem, ale kazda
forma socjalizacji moze by¢ stresujagca — nawet z przyjaciotmi — kiedy chcesz by¢ sobg 1 si¢
zrelaksowad. Przy wielu okazjach wiele bodZcow pojawia si¢ w tym samym momencie, wezmy na
przyktad prowadzenie samochodu, szczegdlnie, ze prowadzac stawiasz swoje zycie W
niebezpieczenstwie. Czyli mamy stres i koncentracje, ktora trzeba utrzymac przez dtuzszy czas. Nie
musisz by¢ $wiadomy tych bodzcow, bo twoja podswiadomo$¢ otrzymuje wszystkie potrzebne
informacje. W ten sam sposob, kiedy stoisz w korku albo jedziesz dlugo znudzony po autostradzie,
cieszysz si¢ wtedy na mysl o obiecanej sesji po powrocie do domu.

Innym dobrym przyktadem jest pierwsza randka, kiedy twoj umyst rzuca mndstwo pytan o
osobe, ktorg zaraz poznasz. Jesli twoj entuzjazm opadnie w trakcie spotkania, zaczniesz si¢ czué
zrelaksowany 1 winny, ze tak si¢ czujesz. Rozpoczyna si¢ wojna — dajcie mi seks albo stqd
natychmiast uciekam — co przygotowuje ci¢ do ogladania porno po randce.

Nawet jesli randka poszta $wietnie i kilka godzin pdzniej ladujesz u niej w domu,
niewazne co si¢ wydarzy, nie osiggniesz satysfakcji, jesli twoim celem jest tylko orgazm. Kiedy
indziej wracasz sam do domu, a w twojej glowie masz mysli tylko o swoim haremie, a nie o dumie,
ze date§ z siebie wszystko. Zatozymy sig, ze kto§ w tej pozycji, kto odbedzie sesj¢ PMO po
powrocie do domu i po takiej nocy, obudzi si¢ z uczuciem pustki to najbardziej bgdzie si¢ bat tego
wlasnie uczucia po odstawieniu pornografii. Wydaje nam si¢, ze zycie juz nigdy nie bedzie takie



przyjemne. A w rzeczywistosci dalej dziata ta sama zasada — sesje dostarczaja ulgi od glodu,
szczegOlnie w niektorych, ciezszych momentach. A zjezdzalnia jest naoliwiona na nastepny zjazd.

Uswiadom to sobie — to nie pornografia i uzytkownicy haremu sg jacys$ specjalni, to okazja
sg specjalne. Kiedy potrzeba ogladania porno si¢ wylaczy, te okazje stang si¢ przyjemniejsze, a
stresujace sytuacje — mnie stresujace.

Metoda Koniec z Porno

Koniec
prania
mozgu

WOLNOSC

Oc na

do iny

Rozdzial 7 — Z czego rezygnuje?

Z. absolutnie niczego! Pornografia jest trudna do rzucenia, ze wzgledu na strach przed
wybrakowaniem i1 mniejsza przyjemnoscig z zycia. Strachem, ze pewne sytuacje nigdy nie beda juz
takie same. Strachem, Ze nie poradzisz sobie ze stresujaca sytuacja. Mowigc inaczej — to efekty
prania mozgu, ktére wmawia nam, ze seks — 1 orgazm — sg konieczne dla kazdego czlowieka. Co
wigcej, to wiara, ze w pornografii jest co$ czego potrzebujemy, a kiedy przestaniemy uzywac, to
odbierzemy sobie co$ specjalnego 1 wykreujemy pustke.

Zapamig¢taj jedno: Pornografia nie wypehia pustki, ona ja tworzy!

Nasze ciala to najbardziej skomplikowane mechanizmy na ziemi. Niezaleznie czy wierzysz
w stworce, selekcje naturalng czy kombinacj¢ obu, nasze ciata sg tysigc razy bardziej wydajne niz
technologia! Nie jesteSmy w stanie stworzy¢ najmniejszych komorek albo cudu widzacych oczu,
reprodukcji 1 innych systeméw ktére sa obecne w naszym ciele. Jesli ten stworca, albo proces
chcial, zebysSmy radzili sobie z ekstremalnymi bodZcami, to nasz mechanizm nagrody dziatatby
inaczej. Nasze ciala s3 wyposazone w alarmy i inne narzedzia, ktére my ignorujemy ku wiasnej
zagladzie.



Rozdzial 7.1 — Nie ma z czego rezygnowac

Kiedy wyzbedziesz si¢ matego potworka z twojego ciata, a pranie mozgu (duzy potwor)
zniknie z twojej gtowy, nie bedziesz miat ochoty si¢ masturbowac¢, ani korzysta¢ z pornografii. Jest
wiele wiadomych 1 niewiadomych, jesli chodzi o uzaleznienie od porno, a wielu profesjonalistow
medycyny nie potrafi rozpozna¢ kogo$ jako uzaleznionego od pornografii. Wiele symptomow jest
zle oznaczanych, a przyczyn szuka si¢ gdzie$ indziej. To nie jest tak, ze uzaleznieni sg glupimi
ludZzmi, po prostu sa nieszcze$liwi bez pornografii. Znajduja si¢ migdzy miotem a kowadlem —
odmawiajg sobie 1 czuja si¢ niezaspokojeni bez ogladania swoich filméw, albo nieszczgsliwi, bo
czuja sie¢ winni 1 nienawidzg si¢ za to kim si¢ stali. Kiedy nadchodzi bol plecow albo dysfunkcje
seksualne, ich umysty sg rozdarte miedzy akceptacjg odpowiedzialnos$ci, albo przymknigciem oka
na problem.

Znowu poréwnamy to do palaczy. Kazdy z nas widziat palacza, ktéry tworzy sobie
wymowki zeby wyskoczy¢ na szybkiego papieroska, a wtedy rozpoznajemy uzaleznienie.
Uzaleznieni nie robig tego dla przyjemnosci, robig to, bo sg bez tego nieszczesliwi.

Dla wielu pierwsze do$wiadczenia seksualne konczyty si¢ orgazmem, wigc nauczyli sig, ze
seks nie moze by¢ bez niego przyjemny. Dla mezczyzn, pornografia reklamowana jest jako pomoc
w seksie, a czasem nawet jako pozyteczna lekcja w zadowalaniu partnerki. To jest calkowity
nonsens, warunkowanie nadnaturalnych bodzcow tylko go wzmacnia.

Nie tylko z niczym si¢ nie rozstajesz, ale bedziesz mial z tego rowniez ogromne korzysci.
Kiedy kto§ mysli o rzuceniu, koncentruja si¢ na zdrowiu 1 jurnosci. To sa odpowiednie 1 wazne
powody, ale wierzg, Ze najwigcej zyskujesz mentalnie:

~ powrdt pewnosci siebie 1 odwagi

- wolnos¢ od niewoli

- brak cieni w twojej gtowie, ktore sprawiaja, ze si¢ nienawidzisz

Rozdzial 7.2 — Pustka, pustka, pickna pustka

Wyobraz sobie, ze na twarzy pojawia ci si¢ pryszcz. Idziesz do apteki i prosisz farmaceute
o pomoc. On daje ci darmowg probke. Smarujesz twarz i rzeczywiscie, pryszcz znika od razu.
Tydzien pdzniej budzisz si¢, a pryszcz jest tam, gdzie byt. Wracasz do apteki i mowisz ,,daj mi
jeszcze troche kremu” na co farmaceuta odpowiada - ,, pewnie, wez calq butelke przyda ci si¢”

Znowu si¢ smarujesz i prosz¢ bardzo pryszcza nie ma. Ale za kazdym razem, bez wyjatku
wraca 1 za kazdym razem jest wigkszy, bardziej bolesny no 1 pojawia si¢ co raz szybciej. W koncu
twoja twarz pokrywa jeden wielki pryszcz, ktory powraca co godzing. Wiesz, ze krem usunie go na
chwile, ale zaczynasz si¢ martwi¢. Idziesz do lekarza, ktoéry nie jest w stanie c¢i pomoc, wigc
probujesz innych metod, ale zadna poza kremem nie dziata.

W tej chwili twoje zycie jest zalezne od kremu, nie mozesz wyj$¢ z domu bez butelki w
kieszeni. Wyjezdzasz za granice? Lepiej spakuj kilka opakowan. No i1 nie do$¢, ze martwisz si¢ o
swoje zdrowie, to farmaceuta kaze ci teraz ptaci¢ po sto zlotych za jedng butelke. Nie masz wyboru
— musisz ptacic.

W koncu trafiasz na artykul online, gdzie ludzie dyskutujg na ten temat i okazuje si¢, ze nie
tylko ty cierpisz na taka przypadlos¢. Wilasciwie to okazuje si¢, ze naukowcy odkryli, ze krem
wcale nie dziata — po prostu ukrywa pryszcza pod skoérg. To krem sprawia, ze pryszcz rosnie i
ro$nie! Jedyne co musisz zrobi¢ to przestac si¢ smarowac, a pryszcz sam niedlugo zniknie.

Czy bedziesz nadal smarowat si¢ kremem? Czy potrzebujesz sity woli, zeby nie smarowac
si¢ kremem? Moze nie wierzysz artykulowi i kilka dni si¢ zastanawiasz, ale w koncu zdajesz sobie
sprawe, ze rzeczywiscie, pryszcz si¢ goi sam, wi¢c nie musisz juz uzywaé kremu. Bylby$
nieszczesliwy? Oczywiscie ze nie! Miale$ okropny problem i myslates, Ze nie da si¢ go wyleczy¢, a
teraz znalazte$§ rozwigzanie. Nawet jesli miatbys czekac¢ rok az pryszcz zniknie, to kazdego dnia jest
lepiej, a ty czujesz co$ co raz szczesliwszy. Tak dziala magia rzucenia pornografii.



Pryszcz to nie obolate cialo, brak popedu, znikajace podniecenie, nieprzyjemna penetracja,
stracony czas na oglagdaniu dwuwymiarowych obrazkéw, nie uczucie naruszenia czy braku czego$
ani nie nienawis¢ do ludzi, ktorzy ci¢ przytapali, a w najgorszym wypadku — nienawi$¢ do samego
siebie. To wszystko to tylko dodatek do pryszcza.

Pryszcz sprawia, ze zamykamy swoje umysty na wszystkie problemy, przez to paniczne
uczucie potrzeby zaspokojenia. Ludzie nie ogladajacy pornografii nie maja tego problemu.
Najgorsza rzeczg jest strach, a najwigksza korzyscig jest brak strachu. Strachu spowodowanego
twoja pierwszg sesja, ktoéry byt umacniany kazda nastgpna.

Niektorzy wuzytkownicy sa 'szczesliwi', zaSlepieni swoimi matymi potworkami,
przechodzac przez ten sam koszmar i1 probujac usprawiedliwi¢ swoja ghupote.

Jak milo by¢ wolnym!

Rozdzial 8 — Oszczednos¢ czasu

Zwykle, kiedy kto$§ probuje przesta¢ jako gtoéwne powody podaje zdrowie, religi¢ 1 wstyd
przed partnerem. Cze$cig prania moézgu tego okropnego narkotyku jest jego niewola, z ktoérg
cztowiek walczy od lat w wielu miejscach na $wiecie — bo uzytkownicy spedzaja cate swoje zycie
w auto-niewoli. Sg nie§wiadomi faktu, ze kiedy moga uzywac pornografii — chcg przestac. Jedyny
czas, kiedy pornografia jest dla nas cenna, to wtedy kiedy probujemy ja 'ograniczy¢' albo kiedy kto$
nas zmusza do abstynencji.

Bede to powtarzal w kotko — pranie mézgu sprawia, ze rzucenie pornografii jest trudne,
wiec im wigce] odczarujemy zanim zaczniemy, tym latwiej bedzie ci osiggnacé twdj cel.
Uzytkownicy, ktorzy nie wierza w negatywne skutki ogladania pornografii (zaburzenia erekcji,
hipofrontalnos¢ itd.) 1 nie majg wewngtrznego konfliktu, to najczesciej mtodzi single, ktorzy raz na
jakis$ czas znajduja partnerke. Wigc ich wewnetrzne sprzgzenie zwrotne traci si¢, ze wzgledu na ich
mtodos¢ albo jest zbyt rzadkie zeby je obserwowac i rejestrowac.

Lepszym argumentem dla mlodego jest tracenie czasu, mowienie ,, nie chce mi sie wierzyc,
Ze nie martwisz si¢ o czas ktory marnujesz!”. Wtedy ich oczy si¢ rozswietlaja, bo zwykle atakuje si¢
ich ze wzgledu na zdrowie badz problemy spoteczne, ale czas?

,,a nie mam z tym problemu, to tylko kilka godzin w tygodniu i dobrze, ze to robie, to moja
Jjedyna przyjemnosc¢”

, nadal nie wierze, Ze si¢ nie martwisz. Zatozmy pol godziny dziennie, w ktore wliczamy
fizyczny brak dopaminy, spedzasz na tym prawie jeden dzien pracy tygodniowo. Jestem pewien, Ze
sig zgodzisz, ze pot godziny dziennie to dos¢ konserwatywne zalozenie. Myslates, ile ci to zajmuje w
catym zyciu? Co robisz w tym czasie? Budujesz zdrowe relacje? Nie, twoja ulubiona gwiazda porno
nie ma zadnych uczuc wobec ciebie, tylko dlatego zZe czesto jq oglgdasz — po prostu marnujesz czas!
I nie dosé¢, ze marnujesz, to jeszcze wykorzystujesz go do rujnowania swojego zdrowia fizycznego,
niszczenia nerwow i pewnosci siebie, zeby potem Zy¢ zZyciem niewolnika, zyciem petnym bolu i
cierpienia, melancholii i podraznienia. Na pewno o tym myslates?”

W tym momencie staje si¢ to jasne — szczegolnie dla mtodszych — ze nigdy nie mysleli o
tym jako o uzaleznieniu na cate zycie. Czasem zdaja sobie sprawe, ile czasu marnuja tygodniowo i
to juz jest alarmujace. Niektorzy, myslac o skonczeniu, licza, ile tracg rocznie, co jest przerazajace —
a przez cale zycie? Az cigzko o tym mysle¢! No ale i tak, z racji tego, ze prowadzimy dyskusje, to
mtody rzuci ,,a to tylko kawatek tygodnia, moge sobie na to pozwoli¢” Ewiczac podrecznikowa
sprzedaz na samym sobie.

Odmoéwitbys$ pracy, w ktorej zarabiasz doktadnie tyle samo co teraz, ale do tego masz
miesigc wakacji w roku? Kazdy by poszedl na co$ takiego, szukajac dobrej miejscowki na
egzotyczne wakacje. Znalezienie sposobu na spedzenie miesigca bez niczego do roboty byloby
najwiekszym wyzwaniem. W kazdej dyskusji z uzaleznionym (pamigtaj, to nie jest kto$ kto chce
przestac, tak jak ty), nikt nigdy nie chciat tej oferty. Dlaczego nie?

Bardzo czesto w tej chwili uzalezniony méwi ,,sfuchaj, nie obchodzq mnie pienigdze”.
Jesli myslisz w podobny sposob, to zadaj sobie pytanie - dlaczego ci¢ nie obchodza? Dlaczego w



innych dziedzinach zycia bedziesz szukal mozliwosci zarobku i oszczgdnosci, a tutaj wydajesz
tysigce zlotych zabijajac swoje szczescie 1 nie patrzac na koszt?

Kazda inna decyzja, ktdrg podejmujesz w zyciu jest rezultatem procesu analizy pluséw i
minusow, ktéra prowadzi do racjonalnej konkluzji. Moze to bedzie zta decyzja, ale bedzie ona
rezultatem racjonalnej dedukcji. Za kazdym razem, kiedy uzytkownik mysli o wadach i zaletach
uzywania pornografii, odpowiedz zawsze jest jedna — NATYCHMIAST PRZESTAN DEBILU!
Wigc wszyscy uzytkownicy korzystaja nie dlatego Ze chca, ale dlatego ze nie potrafig przestac.
Muszg uzywac porno, wiec piorg sobie mozg i trzymajg glowe w piasku.

Uzytkownicy powinni tez pamigtaé, ze sytuacja bedzie gwaltownie si¢ pogarszatla,
szczegoOlnie, ze co raz wiecej badan 1 ludzi potwierdza okropne dzialanie pornografii. Dzi$
dyskutuja o tym ludzie spoza medycyny, jutro zapyta o to twoj lekarz rodzinny. Czasy, kiedy
uzytkownik moégt sie¢ schowac za stresem w pracy, kiedy partner pyta co robisz na laptopie calg noc
juz nie wrocg. W tej sytuacji uzytkownik czuje si¢ okropnie i ma ochote zapas¢ si¢ pod ziemig.

Co ciekawe, wielu ludzi ptaci duze pienigdze za dostep do sitowni i osobistych trenerow
do budowania mig$ni i rzeZzbienia sylwetki, wielu z nich w swojej desperacji (wyobrazonej i
prawdziwej) siega po takie substancje jak testosteron, ktore moga powodowac¢ rdzne nieciekawe
skutki uboczne. W tej samej grupie jest mnostwo ludzi, ktorzy zyskaliby duzo na zaprzestaniu
praktyki, ktora systematycznie niszczy ich naturalne zdolnosci do relaksu.

Jest tak dlatego, Zze nadal mys$la w kategoriach prania mézgu. Odsun piasek sprzed oczu
bedziesz uzywat pornografii do konca. Ocen, ile czasu spedzisz na pornografii od teraz az do
momentu twoja egzystencja si¢ skonczy, oczywiscie ilo§¢ zmieni si¢ w zaleznosci od cztowieka, ale
zatdézmy, Ze jest to rok 1 pot w roboczogodzinach. Wyobraz sobie, Ze lezy przed tobg los na loterig,
gdzie wygrales rok i1 pot swojej wyptaty. Zatanczytby$ szczesliwy, wiec zacznij tanczy¢. Juz za
chwile zaczniesz czerpac te korzysci!

A jesli ci si¢ wydaje, ze to jaka$ sztuczka — sam si¢ oszukujesz. Zastanow sig, ile czasu
oszczedzilby$ gdybys$ nigdy nie otworzyt tej pierwszej strony z pornografia.

Za niedtugo podejmiesz decyzje o swojej ostatniej sesji PMO (jeszcze nie trzeba, pamigtaj
nasze zasady), zeby zosta¢ nie uzywajacym i nie wpas¢ nigdy znowu w putapke. Jedyne co musisz
zrobi¢, zeby pozosta¢ nie uzywajacym to unikngé¢ tego jednego podgladnigcia. Jesli to zrobisz,
bedzie ci¢ to kosztowalo tyle pieniedzy, ile wiasnie wyliczytes.

Natomiast jesli zajmujesz si¢ kim§ z uzaleznieniem od pornografii, powiedz mu, ze znasz
kogo$ kto odmowit oferty pracy, ktéra gwarantuje mu tag sama wyplate + miesigc ptatnego urlopu. A
jak zapyta kim jest ten idiota to powiedz ,,TY”. Moze i to nie mile, ale czasem warto postawi¢ na
swoim.

Rozdzial 9 — Zdrowie

Trafiamy do miejsca, gdzie pranie mozgu jest najskuteczniejsze — szczeg6dlnie wsrod
mtodych singli — ktorym wydaje si¢, ze sg Swiadomi zagrozenia dla swojego zdrowia, ale tak
naprawde nie s3. Wielu oszukuje samych siebie, mowiac, ze sa gotowi na konsekwencje. Gdyby
twdj router miat funkcj¢ alarmu, ktéora wyje za kazdym razem, kiedy wchodzisz na stron¢ z
pornografia ,,4Z do teraz nie bylo problemu, ale jesli zostaniesz cho¢ minute, twoja glowa
wybuchnie”. Zostaniesz? Jesli watpisz co do odpowiedzi, podejdz do wysokiej przepasci, stan na
brzegu z zamknigtymi oczami i wyobraz sobie wybdr migdzy rzuceniem pornografii a $lepota.

Nie mam watpliwosci do wybierzesz, ale przez zakopanie gtowy w piachu z nadzieja, ze
pewnego dnia si¢ obudzisz bez ochoty na porno, nic nie osiggniesz. Uzytkownik nie moze mysle¢ o
ryzyku zwigzanym ze zdrowiem, bo jesli to robi, to iluzja przyjemnosci si¢ traci. Dlatego terapia
szokowa nie dziata, szczegolnie w pierwszych dniach po rzuceniu. Tylko nie uzywajacy czytaja o
destrukcyjnych zmianach w mézgu wywotanych pornografia.

Tutaj na przyktad rozmowa z uzytkownikiem:

,,Dlaczego chcesz przestac?”



., Przeczytatem na kursie podrywania, Ze dobrze przestac na cztery dni przed randkq, Zeby
sig nakreci¢”

,, Nie boisz sig problemow zdrowotnych?”

,, Nie, mogtbym rownie dobrze jutro wpas¢ pod autobus”

., Ale wszedtbys mu pod kota celowo?”

., Oczywiscie, ze nie”

., Wiec patrzysz na lewo i na prawo przez przejsciem przez ulice?”

,,No pewnie”

Doktadnie, popatrz jak bardzo unika spotkania =z autobusem, nawet jesli
prawdopodobienstwo wypadku wynosi tysigce do jednego. Jednak uzytkownik ryzykuje praktyczng
pewnos$¢ uposledzenia wywotanego przez swoje uzaleznienie 1 wydaje si¢ na nig calkowicie
obojetny. Tak wyglada sita prania mozgu pornografii, wilka w owczej skorze. Nie jest dziwne, ze
nie wszedlbys$ do samolotu z ktéorym cos$ jest nie tak, nawet jesli ryzyko katastrofy jest malutkie — a
jednak podejmujemy ryzyko 1 do 4 z pornografig i jesteSmy na nie obojetni? A co z tego mamy?
Absolutnie nic!

Innym czgsto powtarzajagcym si¢ mitem jest depresja i podenerwowanie. Wigkszo$é
mtodych ludzi nie martwi si¢ swoim zdrowiem, bo nie dokuczaja im zadne depresje czy
melancholia. Smutek 1 stres to nie choroba, to symptom. Mtodzi ludzie nie czuja tych problemow,
bo ich ciala majg naturalng zdolno$¢ do produkcji dopaminy. W ramach dojrzewania i kiedy
pojawiaja si¢ prawdziwe problemy w zyciu, ich zuzyte juz zasoby pracuja na wyzszych obrotach i
wtedy zaczynaja doswiadcza¢ petni symptomow. Kiedy starszy uzytkownik czuje stres, depresje
badZ podenerwowanie, to dlatego, Ze naturalne mechanizmy ochraniajg system nerwowy przed
zalaniem dopaming poprzez ograniczanie receptoréw. Uzytkownik jednoczes$nie rozwija inne
zmiany neurologiczne ktére trzymaja go w dotku.

Mysl o tym w ten sposéb — jesli masz dobry samochdd 1 pozwolisz mu zardzewieé, byloby
to dos¢ glupie. Szybko bedziesz wlascicielem nieruchomej kupy rdzy, ktora nigdzie ci¢ nie
dowiezie. Na szczescie to nie koniec §wiata, bo wystarczg pienigdze. Twoje cialo to taki samochdd,
ktory prowadzisz przez zycie. Kazdy moéowi, ze zdrowie jest najwazniejsze — mozesz zapytal
chorego milionera. Kazdy z nas miat sytuacje w chorobie badz po wypadku, gdzie modlit si¢ o
wyzdrowienie. Kiedy uzywasz porno, nie tylko pozwalasz swojemu cialu rdzewie¢, ty niszczysz
swoj jedyny statek, ktory prowadzi ci¢ przez swiat.

Ogarnij si¢, pamigtaj, nie musisz tego robi¢. Nie masz z tego absolutnie nic. Wyciagnij
swoja glowe z piasku na moment i1 zadaj sobie pytanie, czy jesli miatbys pewnos$¢, ze twoja
nastgpna sesja calkowicie pozbawi ci¢ kontaktu z kim§ kogo kochasz, to zaczatby$ cykl PMO?
Kiedy rozmawiam z ludZzmi, ktérym si¢ to przydarzylo, to zaden z nich si¢ tego nie spodziewal, a
najgorsze uczucie to nie sama choroba — tylko fakt, Ze sami siebie nig zarazili. WyobraZ sobie
kogos, kto wcisnat magiczny przycisk, dla kogo pranie mézgu si¢ skonczylo. Cale zycie wali sobie
w pier$ pytajac - ,,dlaczego tak dlugo si¢ oszukiwatem, ze musze sie masturbowac do pornografii?
Gdybym tylko mogt przesta¢ wczesniej”

Przestan si¢ oszukiwaé, to twoja szansa. Reakcja fancuchowa — je$li zaczniesz znowu
oglada¢ porno, bedziesz ogladat kolejne a potem kolejne. To juz si¢ dzieje. Koniec z Porno obiecato
brak terapii szokowej, wigc jesli juz postanowite$ przestaé, to to co zaraz przeczytasz nie bedzie
szokujace. Jesli nadal nie jeste§ pewien, omin resztg tego rozdziatu 1 wrd¢ do niego po przeczytaniu
catej ksigzki.

Tony, powtarzam tony opublikowanych materialow naukowych moéwi o szkodliwosci
pornografii dla naszego samopoczucia i zycia seksualnego. Problem jest tylko taki, ze dopdki nie
chcesz przestac, to nie chcesz wiedzie¢. Fora 1 grupy wsparcia sg bez sensu, poniewaz pornografia
zaktada zaslony na oczy. Jesli przeczytasz je przypadkiem, pierwsze co zrobisz to otworzysz swoja
ulubiong strong¢ 1 klip. Uzytkownicy mysla o szczesciu, stresie 1 zagrozeniu seksualnosci jako o
przypadku, jakby chodzeniu po polu minowym.



Niech ci to wejdzie do tba — to juz si¢ dzieje. Za kazdym razem, gdy otwierasz swoja
stron¢ z pornosami, uruchamiasz wodospad dopaminy, a opioidy zabieraja si¢ do roboty. Twoje
sciezki w mdzgu, naoliwione zabieraja ci¢ do kolejnego kroku, bo twoj mozg ma juz prze¢wiczony
scenariusz. Twoj system nerwowy jest zalewany dopaming 1 z racji tego, ze jest to juz enty raz,
receptory dopaminy przymykaja si¢, a maly potwdr uzywa tego minimalnego obnizenia podniety,
by przerzuci¢ ci¢ za czerwong lini¢, do bardziej szokujacych i1 obrzydliwych materiatow, by
zwigkszy¢ ilos¢ dopaminy. Wiecej nowosci, wigcej dopaminy, a maty potwor chce jeszcze wigce;.
Tyle obrazow w jednej sesji tworzy nadnaturalne bodzce, ktére wstrzykuja do twojego mozgu
wigcej zwigzkow chemicznych, ktére potem kaza ci kontynuowac.

Przez caty ten czas twoje receptory dostaja polecenie, zeby si¢ przymykac, jako odpowiedz
na zalanie. Orgazm zwigksza ten efekt i prowadzi do glodu. A tobie wydaje si¢, ze tak nie jest, bo
maty potwor jest glodny nie powodujac dyskomfortu czy bolu. Zagrozenie problemoéw z erekcja
straszy wielu, dlatego blokuja je ze swojego umystu 1 zakrywaja strachem przed rzuceniem. To nie
jest tak ze strach jest wigkszy, ale skonczenie dzi$ jest natychmiastowe. Po co szuka¢ negatywow?
Moze si¢ nie uda, ale przynajmniej sprobowales.

Myslimy o pornografii jako o przepychance, po jednej stronie strach: ,,to jest niezdrowe,
obrzydliwe i zniewalajgce”, z drugiej strony pozytywy: ,, To moja przyjemnos¢, moj przyjaciel,
moja podpora”. Nigdy nie mys$limy, Ze ta strona to tez strach. To nie tak ze porno nam si¢ podoba.
Raczej bez niego jeste§$my nieszczesliwi. Uzaleznieni od heroiny przechodza przez nieszcze¢$cie bez
swojego narkotyku 1 latwo sobie wyobrazi¢ ten niesamowity moment, kiedy mogg zatopi¢ iglte w
ramieniu i1 zakonczy¢ ten wielki glod. Sprobuj sobie wyobrazi¢, ze ktokolwiek ma jakakolwiek
przyjemnos¢ z wkladania sobie strzykawki w zyle. Ludzie nie uzaleznieni nie cierpig na taka
panike, a heroina nie leczy paniki, tylko ja powoduje.

Nie uzywajacy nie czuja si¢ okropnie, kiedy nie mogg oglada¢ porno — tylko uzytkownik
si¢ tak czuje. Pornografia nie daje ulgi — ona tworzy panik¢. Strach przed konsekwencjami nie
pomaga w rzuceniu, wiec znowu jakby$Smy szli po polu minowym i czekali na konsekwencje. Jesli
ci si¢ uda, to spoko, ale jesli masz niefart i nadepniesz na ming¢ — czekaja ci¢ konsekwencje. Gdyby$
znal ryzyko 1 byl na nie przygotowany, co to ma wspdlnego z innymi ludzmi? Uzaleznieni czesto
uzywaja nastgpujacych taktyk:

., Kiedys sie zestarzejesz, wtedy i tak stracisz swojq sprawnosc seksualng”

Oczywiscie, to prawda, ale sprawno$¢ seksualna nie jest najwazniejsza — moéwimy tu o
niewoli. Nawet jesli tak bedzie — czy logicznym jest zakopywac si¢ w dot teraz?

,,Jakos¢ Zycia jest wazniejsza niz po prostu Zycie”

Doktadnie! Sugerujesz, ze jako$¢ zycia uzaleznionego jest lepsza niz kogo$ kto nie jest
uzalezniony? Czy naprawde wierzysz, ze kiedy uzywasz twoje Zycie jest lepsze? Zycie z glowa w
piasku bedac nieszczesliwym nie brzmi zbyt zachecajaco.

,,Jestem singlem i nie planuje sie z nikim wigzac¢ w przysztosci”

Nawet jesli to prawda, to po co bawic si¢ ze swojg neurologiczng kontrolg impulsow? Czy
znasz kogo$ na tyle ghupiego kto zawsze rozbiera si¢ do rosotu, kiedy jest sam, bez wzigcia pod
uwage, ze kto§ moze w kazdej chwili przyj$¢? Tak wlasnie postepuja uzaleznieni od pornografii.

Progresywne zalewanie naszych mechanizméw nagrody nadmierng stymulacja,
prowadzace do niemoznos$ci radzenia sobie z normalnym stresem w zyciu nie pomaga Ci cieszy¢
si¢ zyciem pelnym entuzjazmu i wigoru. Pornografia i masturbacja zastapily twoj naturalny apetyt
seksualny, tak jak czekolada zastgpuje zdrowy positek. Nie bez powodu, specjalisci taczg dzi§
problemy psychiczne z przyczynami fizjologicznymi. Mys$l przewodnia w medycynie moéwi, ze
pornografia nigdy nie zostala potwierdzona jako przyczyna problemoéw raportowanych przez
uzytkownikow, ale przyznanie si¢ do swojej ograniczonej seksualno$ci, jest niesamowicie
wstydliwym doswiadczeniem. Po co kto§ mialby to robi¢, jesli nie z troski o innych — po
znalezieniu zrodta problemu i wyeliminowaniu go z wtasnego zycia?

Koniec z Porno pomoze ci pozby¢ si¢ pornografii 1 zy¢ jako szczgsliwy eks-uzytkownik.
Bez pornografii, masturbacji i niepotrzebnych orgazmoéw. Jedyna pomoca bedzie dotyk, zapach i
feromony twojego partnera. Tak jak pelnoziarnisty chleb dla rozwinigtego apetytu, nie bedziesz juz



pragnat stodkiego syropu internetowego porno. Dowoddéw jest tak duzo, ze nie trzeba nic
udowadnia¢ — kiedy przywale w kciuka mtotkiem, to boli. Nic nie trzeba udowadnia¢. Stres
indukowany przez pornografi¢ przektada si¢ na inne sfery Zycia uzaleznionego, co prowadzi do
dalszych uzaleznien — papierosow, alkoholu, a czasem nawet do mysli samobojczych.

Uzytkownicy zyja rowniez w iluzji, Ze negatywne wymiary porno sg przesadzone. Prawda
jest odwrotna — nie ma watpliwosci, ze pornografia jest gldwng przyczyna dysfunkcji seksualnych 1
wielu innych probleméw. Nie ma zadnych potwierdzonych badan, ale wystarczy poczytac co pisza
ludzie online, ktorych kazdego dnia jest co raz wigce;.

Jest jeden epizod Przyjaciof, gdzie chtopaki, ktorzy dostali dostgp do nieograniczonego,
darmowego porno, zaczynajg si¢ zastanawiaé, dlaczego dostawca pizzy nie chce zobaczy¢ ich
sypialni. Kiedy jeste$ uzalezniony, przerzucasz swoje fantazje na prawdziwe kobiety i m¢zczyzn.
Wyobraz sobie co przypadkowy klip w ciemniejszej czesci Internetu moze zrobi¢ dla kogo$ kto juz
ma problemy. Walka z tymi 'mys$lami porno' jest zréodtem problemoéw ze zdrowiem umystowym.

Kolejny eksperyment myslowy: wyobraz sobie, ze kto$ przychodzi do ciebie 1 mowi ze nie
chce orgazmu, chce po prostu si¢ kocha¢. Cheg to robi¢ najdtuzej jak to mozliwe, ale bez orgazmu —
ale jesli do niego dojdzie, to tez bedzie ok. Zapewniam ci¢, to bedzie fantastyczne nowe
doswiadczenie, lepsze niz jakiekolwiek inne, jesli kiedy$ kto$ ztozy ci taka oferte. Sprobuj sam.

Efekty prania mozgu sprawiaja, ze myslimy jak ten go$¢, ktory zeskoczyl z wiezowca.
Kiedy przelatuje koto 50-tego pigtra, mysli sobie ,, Na razie jest git!” MyS$limy, Ze skoro na razie
nam si¢ udawato unikng¢ konsekwencji, jeszcze jedna sesja z pornografig nic nie zmieni. Spdjrz na
to jeszcze inaczej — twoj 'nawyk' to tancuch na cale zycie, w ktorym kazda sesja wytwarza potrzebe
odbycia kolejnej. Kiedy zaczniesz to robi¢, odpalasz lont. Problem jest taki, ze nie wiesz jak diugi.
Za kazdym razem, gdy odpalasz porno, jeste$s blizej do eksplozji. SKAD WIESZ CZY NIE
WYBUCHNIE NASTEPNYM RAZEM?

Rozdzial 9.1 — Zlowieszcze Czarne Cienie

Uzytkownikom cigzko uwierzy¢, ze to pornografia powoduje to niepewne uczucie, ktore
nachodzi ci¢ wieczorem po dlugim dniu pracy albo w domu. Nieuzywajacy nigdy nie maja tego
uczucia, bo to pornografia je wywotuje.

Kolejng z wielkich zalet rzucenia porno jest uwolnienie si¢ od tych ztowieszczych cieni z
tylu naszej gtowy. Kazdy uzytkownik we ze jest glupcem, kiedy zamyka si¢ na te ciemne strony
pornografii. Przez wigkszo$¢ zycia robimy to z automatu, ale te cienie ciggle siedza w naszej
pod$swiadomosci, od razu pod powierzchnig. Cze$ciowo zyski sg $wiadome, takie jak mniej
zmarnowanego czasu albo zaprzestanie uprawiania mito$ci z dwuwymiarowym obrazkiem.

W ostatnich rozdzialach zajeliSmy si¢ zaletami nie uzywania, ale zeby by¢ sprawiedliwym
— trzeba sprawiedliwie poda¢ oba punkty widzenia. Dlatego w nastgpnym rozdziale zajmiemy si¢
zaletami korzystania z pornografii.

Rozdzial 10 — Zalety korzystania z pornografii
Rozdzial 11 — Metoda na sil¢ woli

Powszechnie akceptuje si¢ w spoteczenstwie, ze rzucenie porno jest trudne. Ksigzki 1 fora,
ktére namawiaja do rzucenia zwykle rozpoczynaja od mowienia jakie to jest trudne. Prawda jest
odwrotna — tak naprawde to butka z maslem. Rozumiem, Ze powatpiewasz, ale zastanow si¢ przez
moment. Jesli chcesz przebiec kilometr w dwie minuty, to jest trudne i bedziesz musiat przej$¢
przez lata treningu, po ktorych i tak mozesz nie by¢ fizycznie w stanie osiggna¢ takiego wyniku.

Zeby zatrzyma¢ pornografie, jedyne co musisz zrobi¢ to po prostu jej nie ogladac i sie nie
masturbowac. Nikt nie zmusza ci¢ do masturbacji (poza tobg samym), a w przeciwienstwie do
jedzenia 1 picia, nie potrzebujesz jej, by przezy¢. Wigc jesli chcesz przestac, to czemu to by miato



by¢ trudne? Tak po prostu nie jest. To uzytkownik sobie wszystko utrudnia, bo uzywa metod, ktére
sprawiaja, ze czujesz jakbys z czego$ rezygnowal. Przemyslmy to.

Nie decydujemy o staniu si¢ uzytkownikiem, po prostu eksperymentujemy z magazynami
albo stronami internetowymi, a z racji tego, ze sg one okropne (tak, okropne), nie liczac tego
jednego klipu, jesteSmy przekonani, ze mozemy przesta¢ kiedy tylko zechcemy. Na poczatku
ogladamy swoje klipy tylko wtedy, kiedy mamy ochot¢. Zanim zdamy sobie z tego sprawe, nie
tylko odwiedzamy te strony by si¢ masturbowa¢ kiedy najdzie nas ochota, robimy to codziennie.
Pornografia staje si¢ jednym ze statych elementéw naszego zycia, wymagajac od nas stalego
dostepu do Internetu. Wtedy zaczynamy wierzy¢, ze mitos¢, seks, orgazm i rozladunek stresu przez
pornografi¢ nam si¢ nalezy. Nie zdajemy sobie sprawy, ze ten sam klip 1 aktorzy nie dajg nam juz
tej samej satysfakcji, wiec rozpoczynamy walke z czerwong linig, unikajac 'ztego porno'. Prawda
jest taka, ze masturbacja 1 pornografia nie niwelujg naszego stresu, ani nie czynig z nas lepszych
kochankow. Zaczyna nam si¢ wydawaé, ze nie bgdziemy si¢ bez tego cieszy¢ zyciem, a bez
orgazmu — do$wiadczymy napigcia.

Dhugo trwa, zanim zdamy sobie sprawg z faktu, ze jesteSmy uzaleznieni, bo wierzymy, ze
pornografi¢ ogladamy dla przyjemnosci, a nie dlatego ze musimy. Kiedy bawimy si¢ dobrze przy
porno, co jest niemozliwe bez nowych klipow, szoku 1 eskalacji, wtedy wydaje nam si¢, ze mozemy
przesta¢, kiedy chcemy. To jest putapka: ,, Pornografia mnie nie bawi, wiec moge przestac’.
Problem jest taki, ze nigdy nie masz ochoty przestac.

Dopiero kiedy sprobujemy rzuci¢, zdajemy sobie sprawe, ze mamy problem. Pierwsze
proby pojawiaja si¢ zwykle, kiedy znajdziemy partnera, ktory okazuje si¢ niewystarczajacy po kilku
pierwszych randkach. Inng czgsta przyczyng jest dostrzezenie negatywnych efektow w zyciu
codziennym.

Niezaleznie od przyczyny, uzytkownik zawsze czeka na stresujgca sytuacje, niewazne czy
dotyczy ona zycia, czy zwigzkow. A jak tylko przestanie na jaki§ czas — maly potwor robi si¢
gltodny. Uzytkownik szuka wtedy czego$ co napompuje dopaming — papieroséw, alkoholu albo
swojego ulubionego porno — a harem jest oddalony tylko o kilka klikni¢¢. Skrytka z pornolami nie
jest juz ograniczona do szuflady w piwnicy, teraz jest dostepna online i z kazdego miejsca. A jesli
partner badz inni ludzie sa wokot, a uzytkownik nie ma dostepu do swojego haremu — to powoduje
tylko wigcej stresu.

Kiedy uzytkownik natrafi na materialy naukowe albo do jakiej§ spolecznosci online,
zacznie wewnetrzng walke z pokusami 1 glodem. Jego metoda radzenia sobie ze stresem jest teraz
niedostepna, co tylko dolewa oliwy do ognia. Najczgsciej ta tortura konczy si¢ kompromisem — ,, po
prostu ogranicze”, albo ,,to byl nieodpowiedni moment”, albo nawet ,, poczekam az skonczq sig
moje inne problemy”. Jednak, kiedy stres si¢ skonczy — nie ma powodu, zeby przestawaé, wigc
uzytkownik nie chce konczy¢, dopoki nie pojawig si¢ kolejne problemy.

Oczywiscie odpowiedni moment nigdy nie nadejdzie, bo zycie wigkszosci z nas jest co raz
bardziej stresujace. Opuszczamy bezpieczne gniazdo naszych rodzicéw, a potem si¢ zaczyna -
utozenie sobie domu, wziecie kredytu, potem dzieci i bardziej wymagajaca praca. Zycie
uzytkownika nie moze by¢ mniej stresujace, poniewaz pornografia jest przyczyng stresu. Im
szybciej przechodzisz w fazg eskalacji, tym wigcej stresu czujesz, a tym bardziej ros$nie twoja
zaleznos$¢ od iluzji.

Prawda jest taka, Ze iluzjg jest, ze Zycie jest co raz trudniejsze i jest to iluzja spowodowana
pornografia badz inng podporg. To wytlumaczymy niedlugo, ale po tych wstepnych
niepowodzeniach uzalezniony zaczyna marzy¢ o dniu, kiedy si¢ obudzi i po prostu nie bedzie chciat
uzywac pornografii do masturbacji. Ta nadzieja jest czesto rozpalana przez historie zastyszane od
innych eks-uzytkownikow: ,, Nie bratem tego na powaznie, dopoki nie miatem problemow z erekcjg
i od tego momentu stracilem zainteresowanie pornografiq i przestatem sie¢ masturbowac”’.

Nie oszukuj si¢ — przeanalizuj te plotki, a odkryjesz, ze nie sg takie proste jak si¢ wydaja.
Zwykle uzytkownik chciat przesta¢ juz wczesniej 1 uzyt takiej sytuacji jako odskoczni. Dla ludzi,
ktérzy 'po prostu' przestali, katalizatorem byt szok; moze odkrycie sekretu przez partnera, ogladanie



porno o innej orientacji seksualnej niz normalnie, albo po prostu seksualna dysfunkcja. ,,Ja po
prostu taki jestem.” Nie gadaj ghupot, nie przestaniesz, dopdoki sam nie bedziesz chciat przestac.

Zajmijmy si¢ pytaniem — dlaczego metoda na sit¢ woli jest taka trudna? Przez wigkszo$é
zycia przyjmujemy taktyke chowania glowy w piasek 1 podejscia ,, Skoncze jutro”. Raz na jakis czas
co$ wywola w nas potrzebe rzucenia. Moze problemy ze zdrowiem, jurnoscia, albo samoanaliza, z
ktorej wynika, Ze nic a nic si¢ nam w pornografii nie podoba. Niezaleznie od przyczyny, zaczynamy
mysle¢ o plusach 1 minusach pornografii. Seks dzieli si¢ na elementy tantryczne (dotyk, zapach,
glos) oraz rozrodcze (orgazm). To jest jeden z gltownych kluczy do naszego umystu, bez tego
rozroznienia bedziemy si¢ gubi¢, co doprowadzi do porazki. Po racjonalnym spojrzeniu na sprawe,
dojdziemy do tego samego wniosku, do ktorego dochodziliSmy przez cate zycie — wielkiego,
glosnego PRZESTAN OGLADAC!

Jakby$ mial usigs¢ 1 przypisa¢ punkty zaletom rzucenia porno a potem poréwnac je do
zalet ogladania porno, to ilo$¢ punktéw za rzuceniem bylaby wielokrotnie wigksza. Jesli zastosujesz
zaklad Pascala - rzucajac nie tracisz prawie nic, a masz duzg szans¢ na ogromne zyski no i wyzsza
szans¢ mniejszych strat. Mimo ze uzytkownik wie, ze bedzie mu lepiej, gdy przestanie uzywac,
wiara w to Ze z czego$ rezygnuje sprawia ze ma watpliwosci. Jest to bardzo silna iluzja. Nie
wiadomo czemu, uzytkownik wierzy, ze pornografia pomaga mu w trakcie trudnych i fatwych
momentow zycia. I juz na starcie, przed proba, spoteczne pranie mozgu, wspieranie przez pranie
mozgu uzaleznienia laczy si¢ z jeszcze mocniejsza gadka o tym jak 'trudno' jest przestac.

Czytasz historie o tych ktérzy przestali na wiele miesiecy, a nadal odczuwaja desperacki
gléd, albo tych niezadowolonych, ktoérzy przestali a przez reszte zycia marza o kolejnej sesji.
Historie uzytkownikow, ktérzy rzucili na dlugi czas, a potem, po jednej sesji, znowu wpadli w sidta
uzaleznienia. Znasz tez prawdopodobnie ludzi ciezko uzaleznionych w zaawansowanym stadium
choroby, ktorzy wyraznie niszczg siebie 1 swoje zycie — mimo to, nadal uzywaja. Do tego sami
pewnie przechodzili przez te do§wiadczenia.

Wiec zamiast zaczynaé z pozytywnym nastawieniem ,, Swietnie! Nie musze juz ogladaé
pornografii!” zaczynaja od czarnych mysli o zagtadzie — jakby chcieli wej$¢ na Everest — 1 blgdnie
zakladaja, Ze jak juz raz si¢ uzaleznisz — to jeste§ uzalezniony na cate zycie. Wielu uzytkownikow
zaczyna od przepraszania swoich dziewczyn 1 zon - , Stuchaj, probuje odstawi¢ porno.
Prawdopodobnie bede podenerwowany przez najblizsze kilka tygodni, wybacz mi” W ten sposob
wiekszos¢ prob jest skazana na niepowodzenie od samego poczatku.

Zatozmy, ze uzytkownik przezyje kilka dni bez sesji, ich podniecenie wraca 1 czujg si¢
lepiej. Nie odwiedzaja swoich ulubionych stron, wigc czuja podniecenie wywotane normalnymi
bodZcami, na ktore wczesniej nie zwracali uwagi. Przyczyny dla ktorych zrezygnowali szybko
uciekaja z ich glow, jak kiedy zobaczysz wypadek podczas jazdy samochodem. Zwalniasz na
moment, ale kiedy musisz si¢ $pieszy¢ — i tak dociskasz pedat gazu.

Z drugiej strony tej walki jest maly potwor, ktory nadal nie zostat nakarmiony. Nie ma
fizycznego bolu — jakbys$ miat te same symptomy przez przezigbienie, to bys je olal i pracowat dalej
bez depresji. Ale co jest pewne, to fakt, ze uzytkownik chce odwiedzi¢ swoj harem. Maty potwor o
tym wie 1 uruchamia wielkiego potwora prania mozgu, ktéry sprawia, ze ta osoba, ktéra wyliczata
dzien wcze$niej powody dla ktérych warto przesta¢, zaczyna si¢ zastanawia¢ nad wymowkami zeby
znowu zacza¢. Uzytkownik mysli wtedy:

- ,, 1o nie byt odpowiedni moment”

- . Zycie jest zbyt krotkie, w kazdej chwili moze sie co$ staé. Moge wpasé pod
samochod. Zbyt pozno sie zabratem za rzucanie. Dzis wszystko uzaleznia™

- ,,Mogtem poczekac az skonczy sie sesja i nie bede juz odczuwat tego stresu”

- ,, nie umiem sie skoncentrowac, jestem wkurzony i zdenerwowany, nie jestem w stanie
pracowac”

—  Moja rodzina i bliscy mnie nie zaakceptujg. Prawda jest taka, ze powinienem zaczgé
znowu dla innych. Jestem od tego uzalezniony i nigdy nie bede zaspokojony bez orgazmu ™

- ,, Nikt nie jest w stanie przezyc¢ bez seksu”™



- ., Wiedzialem, Ze tak bedzie, moj mozg jest uczulony przez DeltaFosB przez zmiany
wywotane zalewaniem dopaminy, przez moje uzaleznienie od pornografii. Nigdy sie tego nie
pozbede”

W tej sytuacji uzytkownik zwykle si¢ poddaje. Odpala przegladarke, a schizofrenia si¢
poglebia. Z jednej strony wielka ulga po zaspokojeniu gltodu, kiedy maty potwor w koncu zostaje
nakarmiony. Z drugiej strony orgazm jest nieprzyjemny, a uzytkownik nie wie po co to zrobil.
Dlatego wydaje sig, ze brakuje sity woli. Ale tak naprawdg jej nie brakuje, jedyne co si¢ wydarzyto
to racjonalna decyzja w §wietle nowych informacji.

,,Po co by¢ zdrowym i bogatym, kiedy jestes nieszczesliwy?”

Dobre pytanie! Lepiej mie¢ krotkie 1 szczgsliwe zycie, niz dlugie 1 okropne. Na szczescie
nie uzywajacy nie ma takiego problemu, bo jego zycie jest nieskonczenie lepsze. Cierpienie,
ktorego doswiadcza uzalezniony nie wynika z glodu — mimo ze moze on je powodowac — cierpienie
to wewnetrzna walka w glowie, wywolana watpliwo§ciami i niepewnoscia. Jesli rezygnujesz z
pornografii — tracisz co$, a przez to czujesz si¢ wybrakowany, co prowadzi do stresu.

Jednym z najbardziej stresujagcych momentow jest, kiedy moézg podpowiada tylko zerknaé
na porno. Zeby wroci¢ do normalnosci, jak tylko to zrobisz. Ale kiedy juz spojrzysz, jeste$
przekonany, ze jednak nie dasz rady, przez co czujesz jeszcze wicksza depresje, co wywoluje
kolejny gltdd. Kolejnym problemem sg oczekiwania — kiedy idziesz na egzamin z prawa jazdy, jak
tylko go zaliczysz, osiggasz cel. Uzywajac metody na sit¢ woli, narracja brzmi tak - ,,Jesli nie bede
oglgdat porno wystarczajqgco diugo, ochota sama przejdzie.” W praktyce mozesz o tym poczytac na
forach, gdzie uzaleznieni pisza o tym, ile dni wytrzymali w abstynencji.

Jak pisalem wyzej, agonia uzytkownika jest mentalna i wynika z niepewnosci. Mimo, ze
nie ma fizycznego bolu, to jej efekty sa odczuwalne. Z uczuciami nieszczg$cia 1 niepewnosci,
uzytkownik nie zapomina 1 jest przepelniony watpliwosciami 1 strachem:

- lle jeszcze to bedzie trwato?

- Czy kiedykolwiek bede szczesliwy?

- Czy kiedys bedzie mi si¢ chciato wyjsé z tozka?

- Jak bede radzi¢ sobie ze stresem w przysztosci?

Uzytkownik czeka na polepszenie sytuacji, ale kiedy placze — harem staje si¢ co raz
bardziej atrakcyjny. Prawda jest taka, ze cos si¢ dzieje, ale w podswiadomosci, wiec jesli
wytrzymajg kilka tygodni to maty potwoér zniknie. Ale tak jak mowitem wczesniej, uktucia gtodu
dopaminy i opioidow sa tak delikatne, ze nie zdajemy sobie z nich sprawy. W tej sytuacji
uzytkownikowi wydaje si¢, ze uzaleznienie zniknelo, wigc testuje si¢ spogladajac na porno, co
sprowadza go z powrotem prosto na zjezdzalni¢. Po takiej dawce dopaminy, maty glos z tytu glowy
meczy — checesz wigcej. I rzeczywiscie — uzaleznienie si¢ skonczyto, ale sam z powrotem w nie
wpadies.

Jako dziecko ogladates kreskowki i twoj mozg wytworzyt Sciezki (DeltaFosB) zwigzane z
nimi. Jesli chcesz zniecheci¢ dziecko do ogladania, to obserwujesz te $ciezki i pytasz dorostych,
dlaczego nie lubig juz oglada¢ swoich ulubionych bajek. Po pierwsze — jest lepsza rozrywka, a po
drugie — kreskowki nie maja juz tego 'czegos'. Uzywajac metody sity woli odbierasz dziecku bajke.
Z metoda Koniec z Porno, uczysz je, ze kreskowki nie majg zadnej wartosci. Co jest lepsze?

Uzytkownik nie przechodzi od razu do kolejnej sesji, myslac ,,nie chce sie znowu
uzalezni¢.” 1 pozwala sobie na bezpieczny okres kilku godzin, dni a nawet tygodni. Wtedy moze
powiedzie¢ - ,,No coz, nie uzaleznitem sie, to moge sprobowaé jeszcze raz.” Znowu wpada w ta
samg putapke, w ktorg wpadt na samym poczatku i juz pedzi w dot na zjezdzalni.

Uzytkownicy, ktorzy rzucili uzywajac metody sity woli czgsto dtugo walcza ze soba, gdyz
glownym problemem jest pranie mozgu. Po tym jak fizyczne uzaleznienie si¢ skonczylo,
uzytkownik nadal idzie przez zycie nieszczgsliwy. Po przetrzymaniu tej dlugiej tortury, zdaja sobie
sprawe, ze si¢ nie poddadzg i koncza z ptaczem, akceptujac, ze zycie bez pornografii jest w
porzadku. Jest stanowczo wigcej porazek niz sukcesow, a niektorzy z tych ktorym udato si¢ odnies¢
sukces, nadal prowadza przewrazliwione zycie z wypranym modzgiem, ktoéry wierzy, ze pornografia



jest mu w stanie pomoc. To ttumaczy, dlaczego niektorzy, nawet po dlugiej przerwie wracaja do
uzaleznienia.

Wielu eks-uzytkownikéw nadal pozwala sobie na okazjonalng sesje raz na jaki$ czas, albo
zeby przekona¢ samych siebie o swojej sile. I tak jest, ale jak tylko dopamina opuszcza nasz mozg
po sesji, to maty glos z tylu glowy kieruje nas prosto ku kolejne;j. Jesli zdecyduja si¢ na gre, wydaje
si¢ ona pod ich kontrola, zadnych szokujacych materiatow, eskalacji, mowia: ,, Swietnie, nie do
konca dobrze si¢ bawig, ale nie jestem uzalezniony. Po swietach albo po tym problemie po prostu
przestang.” Nie zdaja sobie sprawy, ze zjezdzalnia jest juz naoliwiona.

Za p6zno! Sa znowu uzaleznieni. Putapka z ktorej wyszli, znowu dziata i schwytata ofiarg.

Jak mowitem wczesniej, nie ma tu przyjemnosci. Nigdy jej nie byto! GdybySmy ogladali
dla przyjemnosci, nikt nie siedziatby na stronach z pornografiag dtuzej niz to konieczne. Nawet jesli,
to lepszy sposob na masturbacj¢ to wspomnienia. Zaktadamy, ze pornografia si¢ nam podoba, bo
nie wierzymy ze jesteSmy tacy ghupi, zeby uzalezni¢ si¢ od czego§ co nam si¢ nie podoba.
Wigkszo$¢ uzytkownikdw nie rozumie nadnaturalnych bodzcow, albo dreszczyku poszukiwan
szokujacych materialdow, nawet jak o tym poczytaja, wigc nie wierza, ze ich uzywanie jest
motywowane uktadem nagrody. Dlatego pornografia jest tak naprawde¢ podswiadoma, bo gdybys
byt $wiadomy zmian neurologicznych 1 strat pienig¢znych, przestatby§ wierzy¢ w iluzje
przyjemnosci.

Kiedy blokujemy swdj umyst przed 'zi3' strona, czujemy si¢ ghupio. Jesli mieliby$my si¢ z
tym zmierzy¢, to byloby to nie do przezycia! Jesli zobaczysz uzytkownika w dziataniu, zauwazysz,
ze jest szcze$liwy tylko, kiedy nie mys$li o tym ze uzywa. Jak zwroci na to uwage, to czuje
dyskomfort 1 wymysla wymowki. Pornografia karmi matego potwora, wiec kiedy pozbedziesz sie
g0 ze swojego ciala, razem z praniem moézgu (duzy potwor), nie bedziesz miat ani potrzeby, ani
ochoty oglada¢ pornografii!

Rozdzial 12 — Uwaga na ograniczanie

Wielu uzytkownikow prébuje ogranicza¢ spozycie jako pierwszy krok do rzucenia, albo
zeby kontrolowa¢ matego potwora. Wielu poleca ograniczenie albo 'dietg' pornograficzng. Ta
metoda jest katastrofalna. To te proby ograniczenia trzymajg nas w putapce do konca zycia.
Ogolnie moéwiac, ograniczanie pojawia si¢ po nieudanych prébach rzucenia. Po kilku godzinach
albo dniach uzytkownik mysli sobie

,nie umiem sobie wyobrazi¢ zasnigcia bez wizyty w moim haremie, wigc teraz bede
oglgdat tylko raz na cztery dni i usunge mojq kolekcje ztego porno. Jesli uda mi sie wytrzymacé na
takiej diecie, to wtedy albo to mi wystarczy, albo przestane w ogole oglgdac.”

Nastepnie dzieje si¢ kilka strasznych rzeczy:

1.1. Uzytkownicy zatrzymuja si¢ w najgorszym S$wiecie, nadal wuzaleznieni od
pornografii, utrzymujac zywego potwora w ciele i umysle

1.2. jedyne o czym mysla to kolejna sesja

1.3. przed ograniczeniem, kiedy chcieli odwiedzi¢ harem, to po prostu odpalali
przegladarke 1 tagodzili gtoéd. Teraz, poza normalnym stresem, celowo wywoluja w sobie gtod, co
sprawia, ze sg jeszcze bardziej nieszczesliwi.

1.4. Podczas uzywania, nie cieszyli si¢ z tego, albo nie zdawali sobie sprawy, ze uzywaja
nadnaturalnych bodzcow. Wszystko odbywato si¢ automatycznie, a jedyna przyjemna wizyta w
haremie to ta, ktéra odbywala si¢ po dtuzszym czasie. Teraz czekaja chwile dluzej przed kazda
wizyta, wiec kazda si¢ im 'podoba’. Im dtuzej czekaja, tym lepiej si¢ bawig, poniewaz 'przyjemnos¢'
sesji nie wynika z samej sesji — to tylko zakonczenie stresu spowodowanego pragnieniem, czy
mowimy o fizycznym czy psychicznym glodzie. Im dluzej cierpisz, tym ulga jest przyjemniejsza.

Glownym problemem przy rzucaniu porno nie jest wigc neurologiczne uzaleznienie, ktore
mozna tatwo obej$¢. Uzytkownik przestanie oglada¢ ze wzgledu na wiele sytuacji — $mier¢ bliskiej
osoby, problemy w pracy albo domu itd. przezyje 10 dni bez dostgpu do porno i nic mu nie



przeszkadza. Ale jesli miatby przej$¢ te same 10 dni, kiedy moze mie¢ dostgp — to zaczatby rwaé
wlosy.

Wielu uzytkownikdéw ogranicza si¢ podczas dnia pracy i przechodza przez sklepy z
bielizng, albo basen bez wigkszego problemu. Wielu przestanie, gdy bedzie zmuszonym spa¢ na
kanapie, albo gdy kogo$ odwiedzaja. Nawet w barach ze striptizem albo na plazach nudystéw nie
bylo rozréb. Tak jakby uzytkownicy cieszyli si¢ z przeszkdd w ogladaniu pornografii. Dla
niektorych te okresy sa wrecz przyjemne, bo maja nadziej¢, ze pewnego dnia ochota sama zniknie.

Prawdziwy problem z rzuceniem to pranie mozgu, iluzja tego, ze nalezy ci si¢ ta nagroda
pornografii i ze Zycie bez niej nigdy nie bedzie takie samo. Takie ograniczanie sprawia tylko, ze
czujesz si¢ niepewnie 1 nieszczesliwie 1 nie ma nic wspolnego z leczeniem uzaleznienia,
przekonujac ci¢, Ze na $wiecie najwazniejszy jest ten jeden klip, ktérego nie znalazte$ i Ze nie ma
szans na szczescie bez patrzenia na niego.

Nie ma nic bardziej zatosnego niz uzytkownik, ktory probuje ograniczy¢ spozycie.
Cierpigcy na przekonanie, ze im rzadziej oglada, tym rzadziej bedzie chciat odwiedza¢ swoj harem.
Prawda jest zupelnie odwrotna, im wiecej czuja glodu, tym przyjemniej si¢ go zaspokaja. I znowu,
ich ulubione klipy nie sg w stanie zaspokoi¢ potrzeby, ale to ich nie zatrzymuje. Jesli strony z
pornografia skupialyby si¢ tylko na jednej aktorce albo gatunku, nikt by ich nie odwiedzat.

Ciezko w to uwierzy¢? Jaki jest najgorszy element samo kontroli? Czeka¢ cztery dni, a
potem mie¢ orgazm. A jaki jest najwazniejszy moment dla ludzi na takiej diecie? No wtasnie, ten
sam orgazm po czterech dniach! Czy naprawd¢ wierzysz, ze masturbujesz si¢ dla przyjemnosci z
orgazmu, czy moze w bardziej racjonalne wytlumaczenie, ze musisz zaspokoi¢ swdj glod myslac ze
to ci si¢ nalezy?

Wyzbycie si¢ tego prania mozgu jest najwazniejsze przy usuwaniu iluzji pornograficznych,
zanim w oglle wylaczysz swojq ostatnia sesj¢. Jesli nie usuniesz iluzji, ze ci si¢ to podoba zanim
wylaczysz tryb incognito, nigdy sobie tego nie udowodnisz bez kolejnej sesji, ktora znowu cig¢
uzalezni. Kiedy przeszukujesz zapisane linki 1 pliki, zadaj sobie pytanie — co tu jest fajnego? Moze
wydaje ci si¢, ze niektore z klipow sa w dobrym smaku, te z ulubionego gatunku. Wiec po co ci
reszta tych filmoéw? Bo masz taki nawyk? Po co kto$§ mialby robi¢ sobie nawyk z robienia wody z
moézgu 1 niszczenia samego siebie? Nic si¢ nie zmienia po miesigcu, wiec czemu klip miatby sie
zmieniac¢?

Mozesz to sam przetestowaé, znajdZ ten idealny klip z poprzedniego miesiaca, zeby
udowodni¢, ze co$ si¢ zmienito. Potem, ustaw sobie przypomnienie, zeby go zobaczy¢ po miesigcu
bez porno. Spodoba ci si¢ w nim prawie to samo co ostatnio. Ten sam klip bedzie inny po tym, gdy
zostaniesz odrzucony albo przetestowany przez partnerke. Powod jest prosty — uzalezniony nigdy
nie bedzie zadowolony, kiedy maty potwor nie jest usatysfakcjonowany.

Wiec gdzie tu satysfakcja? To tylko nieszczescie spowodowane brakiem zaspokojenia
glodu. Réznica migdzy ogladaniem porno a nie ogladaniem jest taka sama jak roznica migdzy
szczeSciem 1 nieszczesciem. Dlatego porno wydaje si¢ lepsze. Natomiast uzytkownicy, ktorzy
wskakuja na swoja strong z samego rana, sg nieszczesliwi czy ogladaja, czy nie.

Ograniczanie nie tylko nie dziala, ale jest tez najgorsza forma tortury. Nie dziata, bo masz
nadzieje, ze w ramach ograniczania, bedziesz zmniejszal swoja ochote na ogladanie porno. To nie
nawyk, to uzaleznienie. Naturg uzaleznienia jest ch¢¢ brania wigcej 1 wigcej, a nie mniej 1 mniej.
Wigc zeby zmniejszy¢ konsumpcje, musisz uzy¢ swojej sity woli 1 dyscypliny do konca zycia. Wiec
ograniczenie oznacza sit¢ woli 1 dyscypling do konca zycia. Catkowite rzucenie jest duzo tatwiejsze
1 mniej bolesne, szczegolnie ze sg setki tysigce osob ktdorym ograniczanie nie pomogto.

Trudno$cia w rzuceniu nie jest uzaleznienie od dopaminy z ktorym tatwo sobie radzic.
Problemem jest twoja wiara w to, Zze pornografia daje przyjemnos$¢, ktora wynika z prania mozgu
ktore rozpoczeto si¢ zanim zaczales 1 jest wzmacniane przez twoje uzaleznienie. Ograniczanie tylko
wzmacnia ten btad logiczny do takiego stopnia, Ze pornografia zaczyna panowa¢ nad twoim zyciem
1 przekonuje ci¢, ze najcenniejsza rzecza na ziemi jest wlasnie to uzaleznienie.

Znam niewiele przypadkéw, w ktorych ta metoda zadzialata i wygladata zwykle tak, ze
przez krotki czas uzytkownicy si¢ ograniczali, a potem po prostu konczyli. Tym ludziom udato si¢



na przekor ograniczaniu, a nie przez nie. Jedyne co osiagneli to przedtuzenie agonii i nieudane
proby, ktore prowadza do nerwow 1 przekonania o uzaleznieniu na cale zycie. To wystarczy, zeby
wréci¢ w ramiona haremu online, podpory i kolejnych sesji przed nastgpng proba odstawienia.

Mimo to, ograniczanie pomaga dojrze¢ prozno$¢ pornografii, pokazujagc nam, ze wizyty w
haremie wcale nie sg zabawne po dluzszym okresie abstynencji. Musisz wali¢ glowa w mur
(cierpigc na gldd), zeby byto mito. Wigc wybor masz nastepujacy:

1.1. Ograniczy¢ spozycie do konca zycia, co prowadzi do codziennej tortury, co i tak jest
niemozliwe

1.2. Torturowac si¢ co raz bardziej, do konca zycia, co nie ma sensu,

1.3. By¢ dobrym dla siebie i po prostu rzuci¢ porno raz a porzadnie

Inny wymiar ograniczania demonstruje, ze nie ma czegos$ takiego jak okazjonalna wizyta
w haremie. Pornografia to reakcja tancuchowa, ktora bedzie trwata do konca zycia, chyba Ze si¢ z
niej wytamiesz.

Przypominam: ograniczanie ci¢ zniszczy

Rozdzial 13 — Tylko zerkne¢

,»1ylko zerkne” to mit, ktory musisz sobie wybi¢ z gtowy:

- to wlasnie to jedno spojrzenie nas uzaleznito

- to wlasnie to jedno spojrzenie stawia nas na trudnej drodze i niweczy nasze proby
rzucenia

- to wlasnie to jedno spojrzenie po wyzbyciu si¢ uzaleznienia wysyta nas prosto w
putapke. Czasem chcemy potwierdzi¢, ze tego nie potrzebujemy — a jedna wizyta w haremie
przywraca tg potrzebe

Twoje samopoczucie po takim spojrzeniu begdzie okropne i1 przekona cig, ze nigdy si¢ juz
nie uzaleznisz — ale juz jeste§ uzalezniony z powrotem. Myslisz sobie, ze co$ tak okropnego 1
wstydliwego nie zmusi ci¢ do powtorki, ale jednak tak si¢ stato.

To mysl o tej 'Jednej specjalnej sesji', ktéra powstrzymuje uzytkownikéw przed rzuceniem,
ta jedna sesja po dlugiej konferencji, cigzkim dniu, kt6tni z dzie¢mi, albo gdy partner odmawia ci
seksu. Zapamigtaj to bardzo dokladnie — nie ma czego$ takiego jak 'zerkanie'. To reakcja
fancuchowa, ktora bedzie si¢ ciggneta do konca zycia, o ile ja przerwiesz. Mit o tej jednej,
specjalnej okazji utrzymuje uzytkownikow w nieszczesciu po rzuceniu. Wejdz w nawyk o
niemyS$leniu o tej 'malej' sesji, bo to fantazja. Kiedy myS$lisz o pornografii, to widzisz ten
obrzydliwy wykres zycia spedzonego przed ekranem dla przywileju niszczenia zdrowia fizycznego
1 psychicznego i calego zycia jako niewolnik bez nadziei. Erekcja nie jest przestgpstwem, ale wybor
chwilowego zaspokojenia zamiast dlugotrwalego szczescia juz jest.

Nie ma problemu z tym, ze czasem nie mamy czym zastapic tej pustki 'czyms$ do roboty';
to jest po prostu niemozliwe w kazdym momencie naszego zycia. Mozemy planowac¢ do przodu, ale
czasem tak po prostu jest. Dziejg si¢ rowniez dobre 1 zte rzeczy, ktdre nie maja nic wspolnego z
pornografig. Ale zapami¢taj dobrze — porno to nie jest to. Masz do wyboru zycie pelne nieszczescia
albo zycie bez. Nie $ni ci si¢, zeby tyka¢ cyjanek bo nie smakuje ci brukselka, wigc nie mecz sie
stosujgc najgorsze rozwigzanie czyli jedng szybka sesje. Zapytaj uzaleznionego - ,, czy gdybys mogt
cofngé czas, do momentu zanim si¢ uzaleznites — oglgdatbys?” Odpowiedz zawsze bedzie taka
sama - ,, W Zyciu!” A mimo to, kazdy z nas ma ten wybodr kazdego dnia, wigc czemu na niego nie
stawiamy? Odpowiedz to strach. Strach, Ze si¢ nie uda i strach przed tym, ze zycie si¢ zmieni.

Przestan si¢ oklamywac¢! Mozesz to zrobi¢, kazdy moze. To niesamowicie proste, ale
musisz sobie wpoi¢ kilka fundamentalnych idei:

1.1. Z niczego nie rezygnujesz, czekaja ci¢ tylko zyski



1.2. Nigdy nie przekonuj si¢ to 'zerkniecia' ani do jednej sesji. To nie istnieje. Jest tylko
cate zycie pelne brudu i niewoli.

1.3. Nie jeste$ specjalny - kazdy uzalezniony moze przestac.

Wielu uzytkownikow mysli, ze sg potwierdzonymi uzaleznionymi 1 majg po prostu taka
osobowos$¢. To wynik czytania szokujacych publikacji o neurobiologii. Nie ma czego$ takiego, nikt
nie rodzi si¢ z potrzebg masturbacji do klipéw, ta pojawia si¢ dopiero gdy zaczniesz to robi¢. To
narkotyk, ktory uzaleznia, a nie natura twojej osobowosci. To wlasnie te nadnaturalne bodzce kaza
ci tak mysle¢. Musisz wyzby¢ si¢ takiego mys$lenia, bo jesli wierzysz ze jeste§ uzalezniony — to
bedziesz, nawet jesli maty potwor w twojej glowie umrze. Musisz usuna¢ to pranie mozgu.

Rozdzial 14 — Okazjonalny uzytkownik

Mocno uzaleznieni chcieliby znalez¢ si¢ na miejscu tego okazjonalnego uzytkownika:
,,Moge tydzien wytrzymac, nie mam z tym Zadnego problemu”. Wszyscy chcemy tacy by¢. Moze
ciezko bedzie w to uwierzy¢, ale nikomu nie podoba si¢ uzywanie porno. Nie zapominaj:

Zaden z uzytkownikéw nie zdecydowatby nim zostaé, czy okazjonalnie czy nie, wiec kazdy
uzytkownik czuje sie glupio, wiec wszyscy uZytkownicy oklamujg siebie i innych, zeby
usprawiedliwi¢ swojg glupote.

Fanatycy wedkarstwa przechwalaja si¢ jak czesto towia 1 chcg towi¢, wige dlaczego
uzytkownicy przechwalajg si¢ jak mato uzywaja? Jesli takie jest kryterium, to na pewno najlepszy
jest po prostu brak masturbacji?

Jesli ktos moéwi ,, Moge nie jes¢ marchewek przez caly tydzien, nie mam z tym Zadnego
problemu” to pomyslisz, ze rozmawiasz z szalencem. Jesli lubi¢ marchewki, to czemu miatbym
sobie ich przez tydzien odmawiac? Jesli ich nie lubig, to po co w ogole to méwic? Wiec kiedy ktos
méwi o tym, ze moze tydzien nie oglada¢ pornografii, to probuje przekonac i siebie i ciebie, ze nie
ma zadnego problemu. Ale jesli nie ma problemu — to nie ma potrzeby o tym mowic¢. To zdanie
mozna przettumaczy¢ jako , ,udato mi sie przetrwaé tydzien bez pornografii.” Jak kazdy
uzytkownik, marzgc o tym, aby przetrwac cate zycie. Mozesz wytrzymac tylko tydzien, to wyobraz
sobie jak cenna musiata by¢ ta sesja, po tygodniowej przerwie?

Dlatego wtasnie okazjonalni uzytkownicy sg bardziej uzaleznieni od tych aktywnych, bo
nie tylko iluzja przyjemnosci jest wigksza, ale maja tez mniejsze ci$nienie, zeby rzucié, bo nie traca
na tym az tak duzo czasu, przez co czeka ich mniej skutkéw ubocznych. Czasem moze 1 do§wiadcza
dysfunkcji seksualnej, ale sa niepewni co sa wywotato, wiec szukaja innego wytlumaczenia.
Pamigetaj, jedyng przyjemnoscig dla uzytkownika jest szukanie, ktére wydziela dopaming, oraz
zaspokaja gtod, co juz thumaczylem. Przyjemnos¢ jest iluzja, bo maly potwor pornografii jest tym
nigdy niepodrapanym swedzeniem, z ktérego nie zdajemy sobie sprawy.

A jesli ciagle cie co$ swedzi — to si¢ podrapiesz. A nasz uklad nagrody staje si¢ co raz
bardziej odporny na dopaming 1 opioidy, wigc naturalnym jest dochodzenie, eskalowanie, ogladanie
wielu rzeczy po kolei, szukanie szokujagcych nowosci i tak dalej. Sa cztery czynniki ktore
powstrzymuja uzytkownikéw przed ogladaniem duzej ilo$ci naraz:

1.1. Czas — wigkszosci ludzi na to nie staé

1.2. Zdrowie — zeby si¢ podrapa¢, musimy skonsumowac caty dostepny materiat i jeszcze
troche. Zdolno$¢ radzenia sobie z takim ciggiem jest rozna dla kazdego z nas, w zaleznosci od
momentu, w ktorym si¢ znajdujemy. To nasze naturalne ograniczenie.

1.3. Dyscyplina — narzucona przez spoleczenstwo, prace, przyjacidt i rodzing. Czasem
nawet przez samego uzytkownika jako rezultat przepychanki w gtowie

1.4. Wyobraznia — brak wyobrazni obniza szok i obrzydzenie z klipu, ktory ogladasz

Latwo si¢ mowi o silnie uzaleznionych jako o stabych, nie rozumiejacych jak inni sg w
stanie ogranicza¢ swoje spozycie. Trzeba jednak pamigtac, Zze ci okazjonalni nie rozumieja idei
fancucha, co wymaga duzej wyobrazni 1 wytrzymatosci. Niektorzy z tych okazjonalnych, ktérym



silnie uzaleznieni zazdroszcza nie maja fizycznej mozliwosci uzywaé wiecej z powodu ich pracy,
spoteczenstwa badz strachu przed wpadka w uzaleznienie.

Przyda si¢ nam kilka definicji.

Nie uzywajacy.

Kto$ kto nigdy nie wpadl w putapke, ale nie powinien traci¢ czujnosci. Sg w tej sytuacji
dzigki szczesciu albo woli boskiej. Wszyscy uzytkownicy byli przekonani, ze nigdy si¢ nie
uzaleznia, a niektdrzy nieuzaleznieni 1 tak probuja od czasu do czasu.

Okazjonalny uzytkownik

Mozna ich podzieli¢ na dwa typy:

1.1. Uzytkownik w pulapce, ktory nie zdaje sobie z niej sprawy. Nie badz taki jak oni.
Oni po prostu zlizujg stodki nektar z brzegu rosiczki 1 w kazdej chwili moga zosta¢ schwytani w
sidta. Pamigtaj, kazdy alkoholik zaczynat od piwka do obiadu, wi¢c tutaj sytuacja jest taka sama.

1.2. Kto$ kto kiedy$ uzywat duzo i mysli, Ze nie moze przesta¢. Ci uzytkownicy sg w
najgorszej sytuacji 1 wpadaja w wiele roznych kategorii, a kazda z nich wymaga osobnego
wytlumaczenia

Raz dziennie

Jesli podoba im si¢ ich orgazmowanie, to po co uzywac pornografii raz dziennie? A jesli w
sumie nie ma to wigkszego znaczenia, to po co w ogole oglada¢? Pamigtaj, ten nawyk jest jak
walenie glowa w mur, zeby zrelaksowa¢ si¢, gdy skonczymy. Uzytkownik raz dziennie
powstrzymuje swoj glod, spedzajac na tym mniej niz godzing. I mimo Ze nie zdaje sobie z tego
sprawy, to potem reszt¢ dnia wali w mur i robi to przez wigkszos$¢ zycia. Uzywa tylko raz, bo nie
chce ryzykowaé przylapania, albo zrobienia sobie wody z moézgu. Latwo przekona¢ cigzkiego
uzytkownika, ze mu si¢ to nie podoba, ale duzo trudnej przekona¢ takiego okazjonalnego. Kazdy
kto przeszedt przez probg odstawienia, wie, Zze to najgorsza tortura, ktéra gwarantuje uzaleznienie
do konca zycia.

Odrzucony

Ci wymagaja dostgpu do orgazmu raz dziennie, ale ich partner nie zawsze jest na to
gotowy. Na poczatku uzywaja pornografii, zeby wypehic ta pustke, ale po zjechaniu kilka razy na
swojej zjezdzalni wpadaja w putapke szokujacych materiatow 1 nadnaturalnych bodzcéw. W koncu
cieszg si¢ z odmowy, bo to daje im wymowke do ogladania pornografii. A skoro porno daje ci tyle
dobrego, to po co partner? Moze lepiej si¢ rozsta¢? Sesje nie sg tak przyjemne, kiedy myslisz o
partnerce. W pewnym momencie zaczniesz szuka¢ tej wymoéwki, zeby moc trafic do ciemnych
alejek Internetu.

Dietetyk porno

Znany rowniez jako — Moge przestac kiedy chce, robitem to juz tysigc razy!

Jesli wydaje im sig, ze dieta pomaga im w zdobywaniu partneréw, to po co w ogole by¢ na
takiej diecie przez cztery dni? Nikt nie umie przewidzie¢ przysztosci, co jesli na przyktad okazja
przytrafi si¢ godzing po twoim cheat meal? Tak samo, jesli okazjonalne przeczyszczenie rur dziata
tak dobrze na roztadowanie napigcia, to czemu nie robi¢ tego codziennie? Zostato udowodnione, ze
masturbacja nie jest konieczna do utrzymania zdrowia uktadu rozrodczego, a juz na pewno nie
trzeba uzywac pornografii. Nawet jesli tak jest, to zaden uwodziciel, ktory czytat o skutkach
neurologicznych ogladania pornografii, nigdy nie zasugeruje zeby jej uzywac. Prawda jest taka, ze
ci tez sg uzaleznieni. Moze nie fizycznie, ale nadal pozostaje gtéwny problem wypranego mozgu.
Za kazdym razem maja nadziej¢, ze to ostatni raz, ale szybko znowu wpadaja w putapke.

Wiekszos$¢ uzytkownikdéw zazdrosci tym dietetykom, bo wydaje im si¢, ze taki to musi
mie¢ szczgscie, zeby kontrolowac swoje uzycie. Jedyny problem polega na tym, ze oni wcale go nie
kontroluja — bo kiedy uzywaja, woleliby nie uzywaé. Z deszczu pod rynne. Jesli sie nad tym
zastanowisz, to tak witasnie jest w zyciu uzytkownikéw, kiedy moga rozpocza¢ sesj¢ — nalezy im
si¢, ale woleliby nie. Tylko jesli go brakuje, to porno staje si¢ potrzeba. Syndrom zakazanego
owocu jest rowniez wielkim problemem dla uzaleznionych. Nigdy nie wygraja, bo szukaja mitu i
iluzji. Jest tylko jedna droga do zwycigstwa — przestac¢ szukac i przesta¢ oglada¢ porno!



»Ogladam tylko amatorki”

Tak, kazdy tak robi na poczatku, ale nie jest niesamowite jak szybko warto$¢ tych klipow
spada 1 zanim si¢ obejrzymy, znowu czujemy wybrakowanie? W statecznym porno brakuje szoku,
wiec placimy za oliwe 1 zjezdzamy na zjezdzalni prosto w poczucie winy. Najgorsze co mozesz
zrobi¢ to masturbowac si¢ do zdje¢ swojej partnerki. Dlaczego? Bo robigc to uczysz swoj mozg
czerpania przyjemnosci z szukania 1 r6znorodnosci wyrzutow dopaminy. Chemicznie rzecz biorgc,
two) mozg zwigksza DeltaFosB, wigc bedziesz miat potem problem podczas stosunku w
prawdziwym zyciu.

Kolejng putapka jest tzw. amatorskie porno. Wigkszo$¢ z nich to fejki, o czym dobrze
wiesz, a poza tym i tak nie zatrzymasz si¢ na tym jednym ktére zobaczysz, bedziesz dalej szukat 1
cieszyt si¢ widokami. Pamigtaj, twdj mdzg pragnie nie tylko orgazmu, ale podniety wyszukiwania,
ktora jest zjazdem w dol. Zawarto$¢ pornosa nie ma znaczenia — czy amatorskie, czy profesjonalne
— to wyrzut dopaminy w modzgu, dzigki ktéremu budujesz tolerancj¢ i nasycenie. Pornografia
niszczy normalne funkcjonowanie mozgu, masturbacja miesza w twojej koordynacji migdzy
moézgiem a mig$niami. Orgazm zalewa mdzg opioidami i sprawia, Zze nastgpnym razem droga jest
fatwiejsza.

Przestalem, ale czasem zagladne

W pewnym sensie ci sg najbardziej zatosni. Albo idg przez zycie z uczuciem
wybrakowania, albo czgéciej — jedno spojrzenie zamienia si¢ w dwa. Spadaja prosto w dot, predze;j
czy pozniej wracajac do swojego uzaleznienia. Po raz kolejny wpadaja w ta sama putapke.

Sa jeszcze dwie kategorie okazjonalnych uzytkownikéw. Pierwszy to ten, ktory masturbuje
si¢ do zdje¢ 1 nagran celebrytek, ktore wyciekty do Internetu, albo do czego$ co 'przyniesli' ze soba
do domu ze szkoty albo pracy. Ci ludzie tak naprawde nie uzywaja, ale nadal bojg si¢, ze co$ traca.
Chca bra¢ udziat a akcji, szczeg6lnie ze wigkszos$¢ ludzi tak zaczyna. Nastepnym razem, seks z
celebrytka nie jest juz taki atrakcyjny, fantazja nie dziata. Im bardziej niedostepny obiekt twojej
fantazji, tym bardziej frustrujacy jest brak orgazmu.

Druga kategoria, co raz popularniejsza, najlepiej opisana przez przypadek opisany online.

Businesswoman, ktora czytata pornograficzne historie przez wiele lat i nigdy nie uzywata
wiecej niz raz dziennie. Przy okazji byla tez bardzo silng kobieta. Wielu uzytkownikow zastanowi
si¢, dlaczego w ogole chciata przesta¢ — przeciez nie groza jej ani problemy z erekcja, ani inne
dysfunkcje (ps. to nie prawda). Nie uzywata przeciez nawet obrazkow, tylko czytata erotyczne
historie, duzo lzejsze niz jakikolwiek materiat uzywany przez zwyktych uzytkownikow.

Blednie zakladasz, ze taki okazjonalny uzytkownik jest szczg$liwy 1 kontroluje swoje
zachowanie. Moze majg troche wigcej kontroli, ale na pewno nie sa szczgsliwi. Ta kobieta nie czuta
satysfakcji z partnerem ani nie czerpata jej z normalnego seksu, oraz byta bardzo nerwowa kiedy
spotykaly ja trudy zycia codziennego. Jej najblizsi nie umieli doj$¢ do tego co ja tak nurtuje. Nawet
jesli sama przekonata si¢ do uzywania poprzez racjonalizacj¢, nadal nie potrafita cieszy¢ si¢
prawdziwymi zwigzkami, ktore maja swoje wzloty i1 upadki. Jej system nagrod nie byl w stanie
uzywa¢ normalnych mechanizméw odstresowania obecnych w jej zyciu jako rezultat zalewania
dopaming. Jej ostabione receptory zrobily z niej smutng i zmeczong osobg przez wigkszo$¢ czasu.
Jak wielu z nas, ona réwniez bala si¢ ciemnej strony pornografii i tego jak traktowane sg tam
kobiety — przed swoim pierwszym razem. W koncu uleglta praniu mézgu i wyprébowata pierwszych
filméw. Jednak ona oparta si¢ brutalnym klipom 1 nie zjechatla na tej zjezdzalni, wybierajgc czytanie
fantazji erotycznych.

Wszystko co podoba ci si¢ w pornografii to zaspokojenie gtodu, ktéry ona sama wywotata,
czy to jest nieodczuwalny fizyczny dyskomfort, czy mentalna tortura, gdzie nie mozesz si¢
zadowoli¢ w zaden inny sposob. Pornografia to trucizna, wiec dlatego cierpisz na iluzje
przyjemnosci po dluzszym okresie abstynencji. Tak jak z normalnym glodem czy pragnieniem, im
dtuzej cierpisz, tym wigksza przyjemnos¢ z zaspokojenia. Kiedy myslisz, ze pornografia to tylko
nawyk, popehliasz btad ,,Jesli uda mi si¢ to ograniczy¢ do jakiegos stopmia, albo tylko do



wyjgtkowych okazji, moj umyst i cialo to zaakceptujq. Wtedy bede uzywat dalej tak rzadko, albo
nawet bardziej zredukuje.”

Zrozum, ze 'nawyk' nie istnieje. Pornografia to uzaleznienie od narkotyku, gdzie naturalna
tendencja jest zaspokajanie glodu, a nie wytrzymywanie go. Zeby utrzyma¢ go na tym poziomie, na
ktérym go chcesz trzymac, bedzie to od ciebie wymagato ogromnej samodyscypliny i sity woli do
konca twojego zycia; w miar¢ jak twoj mozg uodparnia si¢ na dopaming i opioidy, pragnie wigcej 1
wigcej, a nie mniej.

W miare jak porno powoli niszczy twoj system nerwowy, odwage, pewnos¢ siebie 1
kontrole impulséw, tobie jest co raz trudnej unikngé zmniejszenia interwatu migdzy kazda sesja.
Dlatego na poczatku w sumie nam nie zalezy. Jesli dostrzezemy jaki$ problem — to przestajemy. Nie
pragnij by¢ jak ta kobieta, ktora oglada najcenniejsza rzecz na §wiecie tylko raz na 24 godziny,
zamieniajac pornografie w zakazany owoc. Przez wiele lat, ta biedna babka stoi w samym centrum
wojny w swojej glowie, bez mozliwos$ci rzucenia i przerazona, ze si¢gnie po klipy.

Przez 23 godziny 1 50 minut kazdego dnia musiata walczy¢ z pokusa 1 brakiem uczu¢
wobec swojego faceta. To wymagato od niej ogromnej sity woli, doprowadzajac ja do placzu. Takie
przypadki sg rzadkie, ale pomysl logicznie: albo jest w tym jaka$§ prawdziwa przyjemnos¢, albo jej
nie ma. Jesli jest, to po co czeka¢ godzing albo dzien albo tydzien? Po co masz si¢ wyzbywac tej
przyjemnosci albo podpory? A jesli nie ma w tym przyjemnos$ci — to po co odwiedza¢ swoj harem
online?

Tutaj kolejny przypadek dietetyka, ktory opisuje swoje Zycie nastepujaco:

Mam 40 lat. Cierpie na PIED (Porn Induced Erectile Dysfucntion — Pornograficzne
Zaburzenie Erekcji) z prawdziwymi kobietami, oraz podczas oglgdania porno, czyli przez wiekszos¢
czasu. Mingto duzo czasu od mojej ostatniej prawdziwej erekcji. Przed przejsciem na diete raz na
cztery dni, zawsze smacznie spalem po mojej wieczornej sesji. Teraz budze si¢ co godzina i porno to
jedyne o czym mysle. Nawet jak Spie, to mam sny o moich ulubionych filmach. W dni po moich
sesjach mam dota, bo dieta zabiera mi calg energie. Moja dziewczyna zostawia mnie samego, bo
jestem drazliwy, a jesli nie moze wyjs¢, to wyrzuca mnie. Ide biegad, ale nadal mysle tylko o
pornografii.

W wyznaczony dzien zaczynam planowac caly wieczor, denerwujgc sie, jesli cos i
wypadnie. Wycofuje si¢ z rozmow w pracy i w domu (czego pozniej Zatuje). Nie jestem zbyt kiotliwy,
ale nie chce, zeby rozmowa mnie zajeta. Pamietam sytuacje, gdzie celowo klocitem sie z mojg
dziewczyng. Czekam do dziesigtej i kiedy nadchodzi czas moje rece sig trzesq. Nie zaczynam
zabawy od razu — sq nowe filmy, wigec musze je posprawdzac. Moj umyst mowi, zZe skoro glodzitem
sig cztery dni, to nalezy mi sie coS specjalnego, wigc warto spedzi¢ nad tym czas. W koncu
wybieram jeden albo dwa, ale chce, Zeby to trwato jak najdtuzej, zanim bedzie kolejna przerwa.”

W dodatku do jego innych problemdéw, biedak nie ma pojecia, ze bierze trucizng. Najpierw
cierpi na syndrom zakazanego owocu, a potem zmuszajac swoj mozg do produkcji dopaminy. Jego
receptory nie s3 az tak przygaszone, ale on ciaggle naoliwia zjezdzalni¢ pornografii szukajac,
dochodzac, oczekujac réznorodnosci, szoku 1 dziwnych klipow, zeby przezy¢ kolejne cztery dni.
Moze wyobrazasz sobie, ze gos¢ jest imbecylem, ale to nie prawda. To byty atleta i weteran, nie
chciat si¢ od niczego uzalezni¢. Jednak po powrocie z wojny, zaczat si¢ przyuczaé, by zostac
pracownikiem w IT, w specjalnym programie dla weteranow.

Kiedy zatrudnit si¢ w cywilnej pracy, dostawat duze wynagrodzenie pracujac w banku 1
dostal stuzbowego laptopa. To byt tez ten rok, kiedy wyciekty zdjecia wielu celebrytek, wiec duzo
si¢ o tym gadato. W ten sposob si¢ uzaleznil, spedzajac swoje zycie w nieszczesciu 1 rujnujac si¢
mentalnie 1 fizycznie. Gdyby byl zwierzeciem, ludzie dawno by go u$pili, a mimo to nadal
pozwalamy nastolatkom si¢ uzalezni¢. Moze wydaje ci si¢ ze ten przypadek jest przesadzony, ale
mimo ze moze ekstremalny, nie jest unikatowy. Znam setki tysigce podobnych historii. Czy masz
pewnos¢, ze jego przyjaciele zazdroscili mu ze zredukowat uzycie do raz na cztery dni? Jesli
myslisz, Ze takie co$ nie dotyczy ciebie, to przestan robi¢ sobie jaja.

TO SIE JUZ DZIEJE.



Jak inni uzaleznieni, uzytkownicy pornografii sa klamcami, szczeg6lnie przed samymi
soba. Musza by¢. Wiekszos$¢ okazjonalnych uzytkownikow tak naprawde oglada czesciej niz sig
przyznajg. Przy rozmowach z ludzmi ,,dwa razy na tydzien” okazuje si¢, ze uzywaja czesciej, czgsto
trzy albo cztery razy. Poczytaj Reddita, Wykop i fora NoFap, gdzie znajdziesz historie takich
okazjonalnych uzytkownikéw. Zauwazysz, ze odliczaja dni, albo czekajg na okazje do porazki. Nie
musisz zazdro$ci¢ okazjonalnym uzytkownikom, nie musisz tez uzywac, bo zycie bez tego jest
duzo stodsze. Wez taki zapisek:

,,Rozpoczgtem od wyzwania, Zeby nie dotkngcé moich krysztatow rodowych przez jeden
dzien i mi si¢ to nie udato. Nie mysle juz o masturbacji, ona nawet nie pojawia si¢ na chwile w
mojej gltowie. To jest mozliwe, obiecuje ci to. Bogactwo, ktore czeka na tych ktorym si¢ uda sq nie
do opisania.”

Nastolatkow generalnie trudnej wyleczy¢, nie dlatego Ze im trudnej przestac, ale dlatego,
ze nie potrafia uwierzy¢é w uzaleznienie, albo w pierwsze sidla pulapki. Wydaje im sig, ze
automatycznie przestang jak tylko wejda zbyt gteboko.

Rodzice dzieci, ktore brzydza si¢ pornografig nie powinni straci¢ czujnosci. Wszystkie
dzieci brzydza si¢ ciemng strong pornografii zanim si¢ uzaleznig. Byt taki moment, ze byte$ taki
sam. Nie daj si¢ tez oszukaC straszakom, putapka zawsze jest taka sama. Dzieci wiedza, ze
pornografia to nadnaturalne bodzce, ale wiedza tez Zze jedna wizyta i ogladanie nie zaspokoja
ciekawosci. W kazdej chwili moga tez zosta¢ namowione przez partnera albo kolegg.

Prosze, nie badz bierny w tej sprawie. Nasza nieumiej¢tnos$¢ zapobiegania uzaleznieniu od
pornografii i innych substancji jest chyba najbardziej przerazajagcym elementem tego problemu.
Dojrzewajace umysly sa duzo bardziej plastyczne i koniecznym jest by je edukowac i ochraniac.
Jesli nie wiesz gdzie zaczaé, dobrze siegna¢ po ksigzke YourBrainOnPorn, ktora tlumaczy
neurobiologi¢ problemu. Nawet jesli podejrzewasz, ze twoj nastolatek ma juz problem, ta ksigzka
dostarcza podstawy do zrozumienia jak pomoc komu$ uciec. W innym przypadku — pole¢ im
Koniec z Porno!

Rozdzial 15 — Uzytkownik YouTube/Twitch/Instagrama

Ten uzytkownik powinien by¢ zgrupowany z pozostatymi okazjonalnymi uzytkownikami,
ale efekty sg tak niecne, ze opisze je w osobnym rozdziale. Te social media wywotuja rozpad
samokontroli, prowadzac do tragedii:

Moja zZona zaczeta martwié sie o mojq nieregularng erekcje i brak zainteresowania
seksem. To spowodowato, ze probowatem przestac przez trzy tygodnie. Powiedzialem jej, Ze to nie
jej wina, Ze mam problemy w pracy. Ona na to ,,wiem, Ze wczesniej radziles sobie z pracg, wigc to
nie to. Jakbys si¢ poczut gdybys byl mng i musial patrze¢ jak ktos kogo kochasz systematycznie
niszczy samego siebie?” To byl argument, ktorego nie moglem odbi¢, wiec musiatem przestac.
Wiedziala, ze jej nie zdradzam, ale to byto duzo gorsze. Proba skonczyta sie po trzech tygodniach,
po ostrej kiotni z moim przyjacielem. Dopiero lata pozniej zrozumialem, zZe to moj umyst sam
wywolal tg klotnie, czutem sie wtedy urazony, ale nie wydaje mi sig, ze to byl przypadek bo nigdy
wczesniej ani pozniej si¢ z nim nie ktocitem. Jasnym bylo, zZe to byt maty potwor.

No ale coz, miatem swojg wymowke. Desperacko potrzebowatem zluzowania i nie miato
znaczenia jak. Moja Zona nie miala ochoty na igraszki, a ja czulem, Ze mi sig¢ nalezy, wiec
przekonalem sie, Ze 'ograniczeniem' bedzie nie korzystanie z pornografii i oglgdanie tylko filmow
na YouTubie. Jednak moja zZona zmienita zdanie i chciata is¢ do tozka, jednak ja bytem juz
zmeczony i bez moich 'koni mechanicznych', wiec wymyslitem bol glowy. Nie mogtem znies¢ tego
jak zawiodtem swojq Zone. Wtedy tez powoli zaczgtem wracaé do problemu, tylko tym razem
YouTube stal si¢ domem dla mojego haremu. Bylem nawet catkiem zadowolony, bo w koncu
ograniczytem konsumpcje. W koncu zona oskarzyta mnie, ze ignoruje jej potrzeby w tozku. Ja sam
nie zdawatem sobie z tego sprawy, ale ona przywolala sytuacje, kiedy prowokowatem kiotnie i
wybiegatem z domu. Innym razem dwie godziny kupowatem jakqs pierdote, a innym zwichngtem



sobie kostke. Wymyslatem stabe wymowki, zeby unikng¢ zblizen, a ze miatem swoj harem online —
bylo to jeszcze prostsze.

Najwigkszym problemem tego me¢zczyzny byt jego btad logiczny, ze czego$s mu brakuje.
Jednoczesénie, sprawit, ze stracit do siebie szacunek. Normalnie szczera osoba, oklamuje swoja
ukochang. Tak prawdopodobnie byto 1 w twoim przypadku, albo nadal tak jest w jakims$ sensie.

Problem, z ktorym stykamy si¢ w przypadku platform takich jak Twitch, Instagram,
TikTok, Twitter (i inne social media), jest taki, ze sg one suplementacja. Napedzani dopaming z
polowania, oszukujemy si¢, ze jesteSmy na bezpiecznej stronie. Pamigtaj — podnieta to
poszukiwanie, a nie finisz, a matego potwora nie obchodzi skad jest dzialka. Dla uzytkownika
'migkki' material dostarczany na stronach z social media tak samo niweluje gtoéd, utrzymujac
uzaleznienie 1 przygotowujac na nastepng sesje.

Modelka na zdjeciu jest rzeczywiscie pigkna, i gdyby kolo ciebie siedziata, na pewno
byloby ci przyjemnie, ale to zdjecie nie moze tego zrobi¢. Ono jest po prostu nie prawdziwe. Twoj
moézg jest oszukiwany jak byk biegnacy w strong¢ czerwonej plachty, ktéry nie rozumie po co to
robi. Moze pomyslisz, ze bgdziesz patrzal na te obrazy bez masturbacji. Ale pamigtaj, two] mozg
jest uzalezniony od statych nowosci, a maty potwdr moze zosta¢ nakarmiony ré6znymi Zrédtami. To
doktadnie taka sama putapka.

Moze ogladates kiedy$ serial Columbo, tam tematyka kazdego odcinka byta podobna.
Ztoczynca, zwykle bogaty 1 szanowany biznesmen popelnia co§ co w jego glowie jest idealnym
morderstwem, a jego pewno$¢ siebie si¢ tylko umacnia, kiedy widzi, ze sprawa zajmuje si¢
odrapany Detektyw Columbo.

Columbo ma taki denerwujacy zwyczaj zamykania drzwi po zakonczonym przeshuchaniu,
zapewniajac podejrzanego, ze wszystko jest w porzadku. I jak tylko satysfakcja pojawia si¢ na
twarzy mordercy, ten wraca do pokoju i pyta ,Jeszcze jedna mata sprawa, moze pan mi
wyttumaczyé...” Podejrzany nie wie co ze sobg zrobi¢, bo jest Swiadomy, ze Columbo go powoli
pokona. Niezaleznie od przestepstwa, nasza sympatia byta skierowana ku przestgpcy.

Te sytuacje sg podobne, napiecie spowodowane niemozno$cig przej$cia przez czerwong
lini¢, zeby zobaczy¢ pornografie, ktora si¢ przeciez nalezy, potem zastanawianie si¢ gdzie byta ta
przyjemnos¢ po skonczonym akcie. Strach przed czerwong linia, utratg kontroli 1 powrodt do tozka,
bojac sig, ze twoj partner bedzie chcial si¢ kocha¢. 'Bezpieczne' filmy na YouTube nie zaspokoja
twojego gtodu, bo nie sg az tak ciekawe. Do tego masz pewnos$¢, ze predzej czy pozniej znowu
trafisz na stronie z pornografig. Ostateczne ponizenie i wstyd to moment, kiedy do tego dochodzi i
staje si¢ to faktem, a ty znowu jestes$ przykuty do tancucha.

Ah, porno - sama przyjemnos¢!

Rozdzial 16 — Nawyk spoleczny?

Zdrowie ciala 1 umystu to gtéwne powody dla ktérych powinnismy chcie¢ przestaé¢ — i
zawsze tak bylo. Nie potrzebujemy dowoddéw naukowych i1 neurobiologii, zeby wiedzie¢, ze
pornografia uzaleznia i moze nam zniszczy¢ zycie. Nasze ciata sg najbardziej skomplikowanymi
obiektami na ziemi i1 kazdy z nas wie, od pierwszej sesji, ze bodzce moga by¢ przesadzone 1
zamieni¢ si¢ w trucizne.

Jedynym powodem, dla ktoérego siggamy po pornografie, jest fakt, ze wptywa ona na nasze
ewolucyjne programowanie. Pornografia jest tatwo dostgpna, darmowa i mozna si¢ do niej dosta¢ w
kazdej chwili. Kiedys$ twierdzono, ze porno jest bezpieczne, ale wtedy dostgpne byly tylko stateczne
obrazy, a dostgp do filmoéw wymagat wycieczki do wypozyczalni kaset.

Dzi$§, nawet uzytkownicy, uwazaja, ze pornografia jest nadnaturalnym bodzcem 1 silnie
uzaleznia. Dawno temu, mezczyzna nie przyznawal si¢ do masturbacji, a walenie konia byto
uwtaczajace. W kazdym pubie, klubie albo barze, wigkszo$¢ mezczyzn zabiegato o kobiety, zeby
uprawia¢ prawdziwy seks. Dzi$ ta sytuacja jest odwrocona dla uzaleznionego, dzi§ mezczyznom
wydaje si¢, ze nie potrzebujg kobiet. Grupy facetow dyskutuja o doswiadczeniach, wymyslaja



strategie 1 szukaja nowych opcji. Dzisiejszy me¢zczyzna nie chce by¢ zalezny od narkotykow.
Poprzez rewolucje spoteczng, wszyscy uzytkownicy mysla o rzuceniu porno i masturbacji. Dzi$
pornografi¢ uwaza si¢ za bezuzyteczng i1 szkodliwa.

Najwazniejszym trendem, ktory mozna zaobserwowac na forach jest zwigkszajacy sig
nacisk na antyspoteczne aspekty pornografii. Przechwalanie si¢ codziennymi orgazmami i seksem
jest zastepowane zrozumieniem uzaleznienia od potwora porno.

Jedynym powodem, dla ktérego ludzie uzywaja po poznaniu prawdy, jest niemozno$¢
rzucenia albo strach przed probg. Temat jest omawiany szeroko — niektorzy odstawiajg pornografie,
masturbacj¢ 1 orgazmy zupelnie, niezaleznie czy przy partnerze czy bez. Praktyki rozdzielajace seks
tantryczny od prokreacyjnego, takie jak retencja nasienia czy Karezza sg stosowane powszechnie.
Nawet porazki moga mie¢ pozytywny wptyw na uzytkownika Gdy wejdziesz na droge bez PMO,
znajdziesz swoj najlepszy sposob, zachecam rozpisanie swojego wiasnego planu na orgazmy po
tym jak zrozumiesz swoje ciato. Jakakolwiek droge wybierzesz, zrozumiesz zalety niezalewania
swojego mozgu dopaming 1 opioidami poprzez orgazm i nieuzywania pornografii oraz orgazmu
jako przyjemnosci czy podpory dla swoich emocji.

Wiele ze spotecznos$ci online skupia si¢ nie tylko na odstawieniu pornografii, ale rowniez
masturbacji. Te strony sg korzystne dla tych ktorzy chca uciec, ale wigkszo$¢ z nich proponuje
metode na site woli. Konsekwencjg obsesji jak najdluzszej passy bez masturbacji jest uzalanie si¢
nad sobg 1 brak rado$ci. Pranie mozgu nadal pozostaje w glowie. W koncu kto$§ si¢ tamie i
rozpoczyna si¢ efekt domino, kiedy inni uzytkownicy odkrywaja, ze nie tylko oni nie dali rady.
Mimo tego, lepsze to niz nic. Ci ludzie idg do przodu, ale meczg si¢ zamykajac przegladarki, a nie
swoje pragnienia 1 wymagania. Koniec z Porno dziala odwrotnie, wylaczajac pragnienie przed
wylaczeniem przegladarki. Kazdego dnia co raz wigcej uzytkownikow ucieka z tongcego statku, a
ci ktorzy nadal na nim sg — boja si¢, ze zostang sami.

TO NIE BEDZIESZ TY!

Rozdzial 17 — Poczucie czasu

Abstrahujac od tego, ze porno nic nie wnosi i ze teraz jest najlepszy czas aby przestac,
wyczucie czasu jest wazne. Spoteczenstwo traktuje porno jako odrobing niesmaczny nawyk, ktory
nie ma wptywu na zdrowie. To nie prawda. To narkotyk, choroba i niszczyciel relacji spotecznych.
Najgorsza rzecza w zyciu wielu uzytkownikow jest wlasnie to uzaleznienie. A jesli nic z tym nie
zrobig — dzieja si¢ okropne rzeczy. Wiec wyczucie czasu jest wazne, zeby$ mogt sobie podac
odpowiednie remedium.

Po pierwsze - zidentyfikuj, kiedy pornografia jest dla ciebie wazna. Jesli pracujesz w
biznesie 1 uzywasz jej do odstresowania — wybierz jaki§ luzny okres. Jesli uzywasz pornografii do
zabicia nudy, przyjmij odwrotng taktyke. Najwazniejsze, aby$ wzigl to na powaznie i potraktowat
jako najwazniejsza rzecz w twoim zyciu.

Spojrz na kolejne trzy tygodnie i zastandw si¢ co moze si¢ wydarzy¢, co doprowadzi do
porazki. Okazje takie jak konferencje, moze twoj partner wyjezdza na kilka dni 1 tak dalej. One ci
nie przeszkodza, jesli pomyslisz o nich wcze$niej i1 nie begdziesz si¢ czul wybrakowany. Do tego
czasu nie ograniczaj spozycia, to tylko wykreuje iluzje, ze wybrakowanie jest przyjemne.
Wiasciwie to warto wmusi¢ w siebie jak najwiecej sesji jak to mozliwe Kiedy dojdziesz do
ostatniej, zapamigtaj swoje rozczarowanie odczuleniem, uczucie niezaspokojenia, bol w ciele,
efekty glodu, podenerwowanie i smutek. Pomysl sobie jak cudownie bedzie przestac.

Nie wpadnij w pulapke méwienia 'ok, zrobie¢ to pozniej'. Nie odkladaj tego. Przygotuj
plan i ciesz si¢ nim.

Pamigtaj, z niczego nie rezygnujesz. Wrecz przeciwnie, czekajg cie same zyski.



Przez lata medycyna uwazata pornografi¢ za bezpieczna, bez rozpoznania réznicy miedzy
starg, stateczng pornografig poprzedniej ery, a nowoczesnymi do$§wiadczeniami z VR. Problem
wynika z tego, ze kazdy uzytkownik oglada, zeby zaspokoi¢ gtod dopaminy, ale to nie uzaleznienie
od substancji wcigga uzaleznionego, to jego wlasne pranie mozgu wynikajace z uzaleznienia.
Inteligentna osoba moze da¢ si¢ nabra¢ na wytlumaczenie o pewnosci siebie, ale tylko ghupiec da
si¢ ztapa¢ po poznaniu sekretu. Na szczescie wigkszo$¢ uzytkownikéw nie jest ghlupia; tylko sig
nam tak wydaje. Kazdy z nas ma swoje wlasne, prywatne pranie mozgu. Dlatego wydaje si¢, ze
rodzajow uzaleznionych jest tak wiele, co tylko nagromadza tajemnice.

Oryginalna ksigzka uczyla rzuca¢ nikotyne (jeden z najszybciej uzalezniajacych
narkotykow). Nadal zaskakuje mnie, ze filozofia przedstawiona w oryginale nadal trzyma si¢ kupy,
jesli ja zastosujemy. Wyzwanie, ktoérego podejmuje si¢ razem z Carrem, to jak zakomunikowac ta
wiedze kazdemu z uzytkownikow. Wiem, ze kazdy uzytkownik moze fatwo 1 przyjemnie przestac,
ale frustruje mnie, ze musz¢ zmusi¢ go do zrozumienia tego. W oryginale, Allen Carr thumaczy
swoja kontrowersyjng metode:

Wiele ludzi mowi: ,, Twierdzisz, ze mam pali¢ w trakcie czytania ksigzki”. To sprawia, Ze
palacz czyta ksigzke bardzo diugo, albo w ogole jej nie konczy. Kropka. Wiec moze zmienic¢
instrukcje? To ma sens, ale jesli powiedziatbym ,,natychmiast przestan”, niektorzy palacze nawet
nie siegneliby po tq ksigzke. Rozmawialem kiedys z palaczem, mowil: ,,nie podoba mi si¢ to, ze
musze prosi¢ o pomoc. Mam silng wole. W kazdym innym aspekcie Zycia mam kontrole. Jak to jest,
ze ci wszyscy palacze rzucajq samgq silg woli, a ja musze przychodzi¢ do ciebie? Jestem przekonany,
ze datbym rade sam, gdybym tylko mogt pali¢ podczas rzucania™

Spoteczenstwo jest przekonane, ze rzucenie palenia jest okropnie trudne, wigc czego
potrzeba palaczowi jak co$ jest trudne? Matego przyjaciela i podpory. Wigc rzucenie palenia to
podwdjny cios — nie dos¢, ze trudno, to nie mozemy polega¢ na naszym 'odstresowywaczu'.
Najpigkniejszym aspektem tej metody jest to, Ze nie musisz z niczego rezygnowac, kiedy rzucasz.
Najpierw pozbywasz si¢ strachu 1 watpliwosci, a po ostatniej sesji od razu cieszysz si¢ wolnoscia.

Dlatego ta ksigzka stosuje ta sama metod¢. Niezaleznie od tego jak wiele razy powtorze, ze
bedzie tatwo 1 przyjemnie, wickszo$¢ ludzi tego nie zaakceptuje ze wzgledu na swoje wlasne
przekonanie o trudnosci tego przedsiewzigcia.

Ten rozdziat jest jedynym w ktory watpie z oryginalnej metody. Jesli twoim wyzwalaczem
jest stres w pracy, wybierasz wakacje, zeby rzuci¢ i na odwrot. To nie jest najprostszy sposob, bo
lepiej wybrac¢ ten najtrudniejszy moment. Niezaleznie od tego czy masturbujesz si¢ ze stresu, czy z
odpowiedzialnos$ci, czy nudy, jak udowodnisz sobie, Zze umiesz cieszy¢ si¢ Zyciem w najgorszej
sytuacji, pozostale beda jeszcze lepsze. Ale jesli taka bedzie porada — to w ogole sprobujesz rzucic?

Moze uzyj¢ analogii. Ja i moja siostra chodzimy razem plywac. Przyjezdzamy na basen o
tej samej godzinie, ale koniec koncow rzadko kiedy ptywamy razem. Powdd jest taki, ze ona
najpierw zanurza jeden palec i zaczyna ptywac po6l godziny p6zniej. To powolna tortura, a ja jestem
swiadomy, ze w pewnym momencie, niezaleznie od temperatury wody, bed¢ musiat si¢ w niej
zanurzy¢. Wiec nauczylem si¢ prostszego sposobu — po prostu wskakuje. Teraz wyobraz sobie, ze
stwierdzitbym, ze skoro ona nie wskakuje od razu, to znaczy, ze nie umie ptywacé. Rozumiesz?

Z moich informacji wynika, ze wielu uzytkownikéw uzylo tego rozdziatu jako drogi do
odsunigcia 'strasznego dnia'. MyS$latem potem o technice zastosowanej w rozdziale o zaletach
porno, co$ w stylu ,,wybor odpowiedniego momentu jest wazny, wigc w nastgpnym rozdziale
powiem ci jak go znalez¢”, a nastepna strona to tylko wielkie TERAZ! To jest najlepsza porada, ale
zastosowatbys ja? Jednym z najsubtelniejszych elementow putapki, jest to, ze stresujacy okres nie
jest odpowiednim momentem na rzucenie, ale w okresie bez stresu nie mamy potrzeby zakonczenia
tortury. Zadaj sobie pytanie:

1.1. Kiedy zaczate$ oglada¢ porno, czy zdecydowates, ze bedziesz ogladat je do konca
zycia bez mozliwosci przestania? OczywiScie Ze nie!

1.2. Czy bedziesz dalej kontynuowal, do konca zycia? No jasne, Ze nie!



Wiec kiedy przestaniesz? Jutro? Za rok? Moze jeszcze pozniej? Czy nie zadajesz sobie
tego pytania od chwili, kiedy zdate§ sobie sprawe z uzaleznienia? Czy masz nadzieje, ze pewnego
dnia si¢ obudzisz bez checi ogladania? Nie oszukuj sie, kazde uzaleznienie wciaga ci¢ co raz glebiej
kazdego dnia. Bedziesz czekat az wyjscie z t6zka bedzie trudniejsze niz masturbacja? To jest troche
bez sensu.

Prawdziwg putapka jest wiara w to, Ze teraz jest nieodpowiedni moment. Bo jutro bedzie
fatwiej. Wierzymy, ze nasze zycie jest stresujace, ale to nieprawda. Wigkszos$¢ stresOw nie istnieje.
Kiedy wychodzisz na zewnatrz nie boisz si¢ ataku dzikiego zwierzecia, nie musisz si¢ martwic
swoim nastgpnym positkiem albo tym gdzie bgdziesz spat. Pomysl o tym jak zyje dziki krolik. Za
kazdym razem, gdy wystawia glowe z nory, jest skazany na sajgon. Ale on sobie z tym radzi, ma
adrenaling i inne hormony 1 my tak samo. Prawda jest taka, ze najbardziej stresujacym okresem dla
ludzi jest dziecinstwo 1 mlodos¢. Trzy miliardy lat ewolucji 1 naturalnej selekcji daly nam narzedzia
do radzenia sobie ze stresem, a wielu ludzi z ciezkim dziecinstwem dzi$§ prowadzi normalne Zycie.

Moze to kliszka, ale to stwierdzenie jest catkowicie prawdziwe: , zdrowie jest
najwazniejsze”. Jesli czujesz si¢ dobrze fizycznie i psychicznie, mozesz cieszy¢ si¢ wzlotami i
radzi¢ sobie z upadkami. Wiele oséb myli stres z odpowiedzialno$cig, ktora jest trudna tylko jesli
wydaje nam sig¢, ze nie damy rady z nig sprosta¢. To co nas niszczy to nie stres, praca i wiek, to te
sztuczne 1 zbedne podpory na ktérych polegamy.

Spodjrz na to w ten sposob. Zdecydowate$ juz nie ze chcesz siedzie¢ w putapce do konca
zycia. Wigc w ktoryms$ momencie — niezaleznie czy to tatwe czy trudne — bedziesz musiat si¢ z niej
uwolni¢. Pornografia to nie nawyk i1 nie przyjemnos¢, to uzaleznienie i choroba. UstaliliSmy, ze
jutro bedzie jeszcze trudnej. Wiec czas skonczy¢ wilasnie teraz — albo jak tylko bedziesz w stanie.
Zastanow si¢ jak szybko mija tydzien. Pomysl jak mito bedzie spedzi¢ reszte zycia bez tych cieni w
twojej gltowie. Jesli zastosujesz instrukcje, nie bedziesz musial czeka¢ pigciu dni albo trzech
tygodni. Rzucanie bedzie nie tylko tatwe, ale i przyjemne.

Rozdzial 18 — Czy co$ mnie ominie?

Nie! Gdy tylko maty potwor zginie, po tym jak twoje ciato przestanie pragna¢ dopaminy,
zjezdzalnie w twoim mozgu zaczng si¢ szybko zamykac ze wzgledu na brak oliwienia, a pranie
moézgu bedzie znikaé. Bedziesz w lepszym stanie fizycznym i mentalnym, co pozwoli na tatwiejsze
radzenie sobie ze stresem 1 cieszenie si¢ w peini najlepszymi elementami zycia.

Jest tylko jedno zagrozenie. Ci ktorzy nadal uzywaja seksu jako przyjemnosci i podpory.
., Wszedzie dobrze, gdzie nas nie ma” czegsto dotyczy wielu aspektow naszego zycia i latwo to
zrozumie¢. Dlaczego w przypadku porno — gdzie wady sg ogromne w poréwnaniu do iluzorycznych
zalet — eks-uzytkownik zazdro$ci tym ktérzy uzywaja pornografii i seksu jako podpory?

Rozumiemy, ze znajdujemy si¢ w pulapce tego catego prania mozgu od dziecinstwa.
Dlaczego wiec, kiedy zrozumiemy jakg ghupig gra jest pornografia i rezygnujemy z uzaleznienia,
wchodzimy znowu w sidta? To wplyw spotecznego prania mézgdéw, ktoére taczy pornografig z
seksem 1 przedstawia to jako co$ normalnego. Eks-uzytkownik czuje gldéd! Niepewna pustka
wywotana statusem singla (w czym nie ma nic zlego), wywotuje uczucie dyskomfortu i prowadzi
prosto na zjezdzalni¢. To jest dopiero anomalia, szczegdlnie biorac pod uwage, ze kazdy
nieuzywajacy jest szczgsliwy, ze nie uzywa, a kazdy uzalezniony na $wiecie, nawet ze swoim
wykreconym 1 wypranym umystem, ktory cierpi na iluzj¢ relaksu i przyjemnosci, checialby nigdy si¢
nie uzalezni¢. Wigc dlaczego eks-uzytkownicy czujg zazdro§¢?

1.1. Tylko jedno spojrzenie. Pamigtaj, ono nie istnieje. Przestan patrze¢ na to jako
wyizolowany przypadek, a spdjrz jako uzalezniony. Moze zazdros$cisz, ale oni nie s3 z siebie
zadowoleni 1 chcag by¢ jak ty. Moze gdybys moégt spojrze¢ klinicznie na innego uzytkownika,
byloby to dla ciebie najwigksza pomoca. Zobacz jak szybko otwieraja karty przegladarki,
przewijajac do odpowiednich momentow, znudzeniu klipami, przeszukujg inne gatunki, zeby
znalez¢ odpowiednio szokujace Zzroédlo dopaminy. Cata zabawa jest automatyczna. Pamietaj, to im
si¢ nie podoba, oni po prostu nie potrafig bez tego zaakceptowac siebie. Nastepnego ranka wstajg z



ostabiong wola, bez energii i z podkrazonymi oczami, beda mysle¢ o kolejnej sesji na pierwsza
mysl o stresie. Czeka ich Zycie pelne brudu, problemow psychicznych i braku pewnosci siebie.
Zycie niszczenia samego siebie, z cieniami z tylu glowy. A po co? Zeby spemié swojg iluzje
przyjemnosci i otrzymania tego co si¢ nalezy.

1.2. Drugim powodem, dla ktérego eks-uzytkownicy odczuwaja gtod, jest fakt zZe
uzytkownik robi co$ — na przyktad masturbuje si¢ — a nie uzywajacy tego nie robi, wigc czuje si¢
jakby czego$ mu brakowato. Wbij to sobie do glowy — to nie zdrowej osobie czego$ brakuje, to
uzytkownik pozbywa si¢:

- Energii

- Zdrowia

- Pewnosci siebie

- spokoju ducha

- odwagi

- wolnosci

- szacunku do samego siebie

Przestan zazdrosci¢ uzytkownikom 1 zrozum prawde. To oni s3 nieszczesliwymi i
zatosnymi istotami. Wiem o tym, bo kiedy$ bylem jednym z najgorszych. Dlatego tez czytasz ta
ksiazke, a nie stuchasz tych ktoérzy si¢ oszukujg i nie potrafig spojrze¢ prawdzie w oczy.

Nie zazdros$cilby$ uzaleznionemu od heroiny, a tak jak wszystkie inne uzaleznienia — twoje
nie naprawi si¢ samo. Kazdego roku bedzie co raz gorzej — jesli nie podoba ci si¢ uzywanie dzi$,
jutro bedzie jeszcze gorzej. Nie zazdro$¢ innym uzytkownikom — wspoétczuj im. Wierz mi, oni
potrzebuja twojego wspolczucia.

Rozdzial 19 — Moge szufladkowaé?

Ten mit jest czesto rozpowiadany przez uzytkownikow, ktoérzy uzywaja metody na site
woli. Wymagana jest mentalna gimnastyka, wymagane jest rozdwojenie jazni: ,, Pornografia to
moje alter ego, a normalne relacje to moja czes¢ romantyczna.” Nic bardziej mylnego. Zjezdzalnia,
DeltaFosB i1 zmiany neurologiczne opanuja prawdziwy romans, sprawiajac, ze nie bedzie tak
atrakcyjny. Szalenstwo na pewno zdominuje racjonalnos¢.

Kiedy uzywasz porno, stajesz si¢ podgladaczem, zmuszasz si¢ do kolejnego, bardziej
podniecajacego filmu, gdy tylko twoj poziom dopaminy spadnie. Ciaggle szukasz tego idealnego
klipu, ktory ci¢ zaspokoi. W koncu masturbujesz si¢ pochylony nad smartfonem w t6zku,
doprowadzajac do momentu w ktérym to jest dla ciebie bardziej atrakcyjne niz prawdziwe kobiety.
Seks jest przeciwny praktycznie kazdemu aspektowi haremu, wigc nie ma szans wygra¢ przy
porownaniu. Wspomnienia wytworzone, kiedy jeste§ mtody i silny sg wyrazne, wigc ztamanie ich,
badz wytworzenie nowych zabiera wigcej czasu. Ale to nie znaczy, ze jest trudne.

Kazdy zjazd na zjezdzalni ja naoliwia, receptory staja si¢ gotowe na dopaming. Kiedy
zaparkujesz koto restauracji typu fast food, zapach frytek wlatuje do twojego nosa i proces
sprzedazy wlasnie si¢ zakonczyl. Tak samo, zjezdzalnia pornografii jest gotowa na zjazd, 24
godziny, 7 dni w tygodniu. Kazdy wyzwalacz odpala tw¢j uktad nagrody obietnicg seksu. Tylko ze
to nie seks. Twdj uktad nerwowy umacnia te potaczenia poprzez kreowanie nowych $ciezek w
twoim moézgu. Im wiecej pornografii, tym silniejsze te potaczenia. Koniec koncow musisz by¢
podgladaczem, musisz klika¢ na kolejne, co raz bardziej szokujace materiaty, potrzebujesz porno,
zeby spad, i potrzebujesz polowania na idealny klip zeby si¢ zaspokoic.

Tak jak z kazda inng substancjga albo nawykiem, ciato buduje odpornos¢, a narkotyk
przestaje catkowicie niwelowa¢ gtéd. Gdy tylko uzytkownik zakonczy sesje, mysli o kolejnej, a
jego wieczny gldd zostaje niezaspokojony. A naturalnym rozwinigciem jest zwigkszanie wyrzutu
dopaminy. Jednak wigkszo$¢ uzytkownikéw powstrzymuje si¢ przed tym, z dwdoch powodow:

Pieniadze: nie sta¢ ich na subskrypcje ptatnych stron porno



Zdrowie: Ciato moze znie$¢ tylko jakas ilos¢ obcigzenia dopaming albo orgazmami. Do
tego, orgazmy niweluja dziatanie dopaminy. Musza, bo tak dziata ciato czlowieka.

Kiedy maly potwor opusci twoje ciato, okropne poczucie niepewnosci si¢ konczy. Twoja
pewnos¢ siebie wraca, wraz z szacunkiem do samego siebie, przekonaniem o kontroli nad swoim
zyciem, co prowadzi do rozwigzania kolejnych problemoéw. To jest jeden z najlepszych aspektow
uwolnienia si¢ od uzaleznienia.

Dlatego szufladkowanie jest mitem i jednym z trikdw matego potwora, ktory igra z twoja
glowa. Te pulapki istnieja po to, by trudnej byto ci rzuci¢ — w koncu gtodu nie da si¢ zaspokoi¢ — co
sprawia, ze wielu uzytkownikoOw zaczyna pali¢, pi¢ albo nawet bra¢ silniejsze narkotyki by
wypetic pustke.

Ludzie to zwierzgta oceniajace, siebie 1 innych. Ogladanie pornografii z partnerem nie jest
satysfakcjonujace, gdyz oboje oceniacie si¢ nawzajem w poréwnaniu do filmu. Chcesz mie¢ Brada
Pitta w swojej sypialni, nawet jesli to tylko plakat? Nikt nie moze rownac¢ si¢ z haremem, gdzie
kazde doswiadczenie jest zagrane, napisane 1 wyrezyserowane. | do tego dostepne w kazdej chwili 1
w kazdym miejscu.

Rozdzial 20 — Unikaj falszywych zachet

Wielu uzytkownikow metody na sit¢ woli probuje zwigksza¢ swoja motywacje poprzez
falszywe zachety. Jest wiele przykladow, a typowy wyglada tak, ze sprawiasz sobie prezent po
miesigcu bez porno. To wydaje si¢ logicznym 1 sensownym podejsciem, ale w rzeczywistosci jest
zupehie fatszywe, bo kazdy uzytkownik wolalby po prostu oglada¢ dalej niz kupowac sobie jakis
prezent co miesigc. To generuje watpliwosci, bo nie do$¢, ze musisz spedzi¢ trzydziesci dni bez
porno, to jeszcze nie jeste$S pewien, czy bedzie ci si¢ to podobato. Jedyna przyjemnos$¢ zostata
odebrana! To tylko zwigksza rozmiar po§wigcenia, sprawiajac, ze porno staje si¢ cenniejsze.

Inne przyktady:

- Przestang, bo to mnie zmusi do lepszego zycia socjalnego i da mi wigcej
prawdziwego seksu

- przestang, bo wtedy magiczna energia pozwoli mi na wydajniejszg prace i
wymarzonego partnera

- Przestane, zeby traci¢ mniej energii i entuzjazmu na porno, zeby by¢ silniejszym

Te rzeczy to prawda, mogg by¢ efektywne i moze nawet dojdziesz do tego czego pragniesz
— ale pomysl przez moment. Jak juz dostaniesz to czego chcesz, to znowu bedziesz si¢ czut
wybrakowany. A jesli nie osiggniesz swojego celu — bedziesz nieszczesliwy. Koniec koncow
wpadasz do tej samej putapki.

Laczenie rzucenia z falszywa zachety tylko zwieksza watpliwosci, bo jesli twoja zacheta
si¢ nie spelni, zaczniesz mysle¢ ,, czy rzucenie rzeczywiscie mi pomoze? Skoro rzucilem i nie mam
tego co chciatem, to czy zastosowalem odpowiedniq metode?” Takie mysli prowadza do odczucia
rezygnacji, co kreuje gtod.

Innym typowym przyktadem sg pakty na forach internetowych, te majg takg zalete, ze
eliminuja pokus¢ na jakis$ czas. Jednak zwykle sg nieskuteczne, poniewaz:

1.1. Zacheta jest fatszywa, dlaczego mialby$ przesta¢ tylko dlatego ze inni tez to robig?
To prowadzi tylko do tego, Ze czujesz ci$nienie i masz wrazenie, ze z czego$ rezygnujesz. Dobrze
jest, gdy uzytkownicy chcg przesta¢ w tym samym czasie — ale nie mozesz ich zmusi¢, nawet jesli
wszyscy tego pragna. Dopdki sami nie beda gotowi, dopoty pakt kreuje wigksze cisnienie, co
sprawia, ze bardziej chce si¢ oglada¢. To znowu prowadzi do ogladania w sekrecie, co zwigksza
uczucie uzaleznienia.

1.2. Zalezno$¢ od innych uzywajacych metody sity woli, kreuje uczucie przechodzenia
przez okres pokuty, podczas ktorej czekamy az ochota sama przejdzie. Jesli si¢ poddasz — czujesz
porazke. Kiedy uzywacie sity woli, zawsze jedna osoba si¢ podda, dajac pozostatym wymoéwke,



zeby tez si¢ poddali. To nie moja wina, ja bym wytrzymal, no ale Andrzej si¢ poddat, wigc co mi
tam. Prawda jest taka, ze wigkszos$¢ z nich 1 tak oszukuje.

1.3. Dzielenie si¢ sukcesem jest odwrotnos$cig uzaleznienia. Rzucenie porno to duze
osiggnigcie 1 kiedy robisz to sam, a potem zbierasz pochwatly od przyjaciot 1 ludzi online, to jest
duze wsparcie przez pierwsze kilka dni. Jednak kiedy robig to tez inni, sukces jest rozproszony, a
przez to wsparcie tez jest mniejsze.

1.4. Innym przypadkiem jest obietnice dawane przez guru. Rzucenie da ci szczgécie, bo
nie bedziesz juz ze sobg walczyl, a twdj mdzg zacznie mysle¢ zdrowo 1 regulowac twoje impulsy.
Ale pamigtaj — to nie sprawi ze wygrasz loteri¢ i nie uczyni z ciebie boga seksu. Dostownie nikogo
poza tobg nie obchodzi to czy rzucisz porno. Nie jeste$ stabeuszem, jesli uzywasz pornografii 3
razy dziennie i masz zaburzenia erekcji, ani tez nie jestes silny, jesli jeste§ uzalezniony i przestales.

Przestan si¢ oszukiwac. Jesli oferta pracy na 10 miesiecy z wyplatg za 12, albo ryzyko
zwigzane z twoja niezdolnoscig do radzenia sobie ze stresem, albo twoje problemy z erekcja, albo
zywot spedzony na mentalnych 1 fizycznych torturach nie zatrzymata twojego uzaleznienia, to kilka
falszywych zachet tez tego nie zrobi, a jedyne co osiggniesz to poczucie, ze rezygnujesz z czegos
dobrego. Skup si¢ na drugiej stronie: Co ja z tego mam? Czy musze oglgdac porno?

Ciagle patrz na drugg stron¢ walki 1 pytaj co porno ci daje. ABSOLUTNE NIC. Po co
musisz to robi¢? NIE MUSISZ! SAM SIE PODKOPUJESZ! Zaklad Pascala: nie masz nic do
stracenia, szans¢ na ogromne zyski (podniecenie, spok6j mentalny i szczgscie), no i1 zadnych szans
na przegrang.

Dlaczego nie zadeklarujesz rzucenia przyjaciotom i rodzinie? No, na pewno bedziesz
wtedy dumnym eks-uzytkownikiem, ale nie szczgsliwym nie uzywajacym. Moze twdj partner si¢
wystraszy, bo pomysli, Ze to jaki§ plan w klimacie new-age, zeby uprawia¢ wigcej seksu. Moze
wystraszy si¢, ze staniesz si¢ maszyna do rznigcia, ciezko to wtedy wyttumaczy¢, chyba ze ona tez
wie o co chodzi.

Niestety, szukanie pomocy u innych w rzuceniu napgdza tylko matego potwora.
Odsunigcie go z glowy 1 ignorowanie go ma efekt niemys$lenia o nim. Zamiast tego, gdy tylko
pojawi si¢ my$l albo zacheta, pomysl sobie ,, Swietnie! Nie jestem juz niewolnikiem pornografii.
Jestem wolny i szczesliwy, bo potrafie rozrozni¢ seks od porno!” To natychmiast odetnie tlen od
mysli 1 powstrzyma twoje pokusy i1 gléd. Mozna tez sprobowa¢ medytacji, ktora wspomoze
depersonalizacj¢ mysli.

Rozdzial 21 — Latwa droga do konca

Ten rozdzial zawiera instrukcje jak tatwo rzuci¢ pornografi¢. Jesli bedziesz za nimi
podazat, zauwazysz, ze rzucenie moze by¢ tatwe i przyjemne! Zeby wyzby¢ si¢ pornografii musisz
zrobi¢ tylko te dwie rzeczy.

1.1. Podejmij decyzjg, ze juz nigdy nie chcesz oglada¢ pornografii.

1.2. Nie smu¢ sie, tylko radu;!

Wiec pytasz teraz — Po co mi reszta tej ksigzki? Czemu nie mogles tego powiedzie¢ na
poczgtku? No wiec, dlatego, ze predzej czy pdzniej zaczatby$ sie smuci¢ i zmienit swoja decyzje.
Powiem wigcej, pewnie juz przechodzites wielokrotnie przez ten proces.

Jak juz wspominatem, pornografia to subtelna i nikczemna putapka. Gléwnym problemem
nie jest dopamina — ktdra jest problemem, ale nie tym najwazniejszym — jest nim pranie mozgu.
Dlatego musiatem zniszczy¢ wszystkie mity i iluzje. Poznaj swojego wroga, poznaj jego taktyki, a
fatwo go pokonasz. Spedzitem dlugi czas cierpigc na najgorsza depresje probujac przestac, a kiedy
w koncu udalo mi si¢ uciec — przestalem z dnia na dzien, bez wpadek. Bylo mi przyjemnie nawet



kiedy cierpialem na gltdd, a potem nigdy nie czutem Zadnych potrzeb. Byla to jedna z najlepszych
decyzji w moim zyciu.

Moja ostatnia proba bylta inna. Jak w przypadku wielu uzytkownikow dtugo myslatem o
moim problemie. Do tego czasu, po kazdej porazce pocieszalem si¢, ze nastgpny raz bedzie
fatwiejszy. Nigdy nie wpadtem na to, ze tak bedzie musiato wyglada¢ cale moje zycie, a kiedy juz
to zrozumiatem — poczulem przerazenie 1 zaczalem glebsza analize.

Zamiast odpala¢ przegladarke pod$wiadomie, zaczatem analizowa¢ moje uczucia i
potwierdza¢ to co juz wiedzialem. Pornografia to nie przyjemnos¢, pornografia jest obrzydliwa i
ohydna. Zaczalem obserwowa¢ nie uzywajacych w innych miejscach na §wiecie albo starszych
ludzi ktorzy nigdy nie obstugiwali takich stron. Do tego czasu uwazatem nieuzywajacych za
nudnych, antyspotecznych i dziwnych ludzi. Ale kiedy si¢ do nich zblizytem, zrozumialem, Ze sa
oni bardziej zrelaksowani 1 silniejsi. Wygladali jakby radzili sobie ze stresem 1 problemami, oraz
lepiej spetniali swoje funkcje spoteczne niz uzaleznieni. Na pewno mieli wigcej energii 1 'tego
czegos'.

Zaczatem rozmawia¢ z eks-uzytkownikami. Do tego momentu myslatem, ze zostali
zmuszeni do rezygnacji ze wzgledu na zdrowie, albo religi¢ 1 Ze zawsze pragneli wizyty w swoim
haremie online. Niektorzy mowili ,, 4, raz na jakis czas cos mnie ugryzie, ale tak rzadko Ze ignoruje
i przechodzi”, ale wiekszo$¢ z nich mowilta: ,, Tesknota? Zartujesz chyba. Moje Zycie nigdy nie byto
lepsze!” Nawet porazki pchaty ich do przodu, nie potepiali sig, tylko akceptowali bezwarunkowo.
Jak trener, ktory akceptuje btedy dobrego sportowca. Rozmowy z eks-uzytkownikami zniszczyty
moje przekonanie, ze jest we mnie jakas stabo$¢, bo zrozumiatem, ze wszyscy przechodza przez ten
prywatny koszmar.

Powiedzialem sobie ,, Setki ludzi rzucajq i sq szczesliwi, ja nie musiatem tego robi¢ zanim
zaczgtem i pamietam, ze sam musiatem pracowac, zeby uzaleznié¢ si¢ od tych okropnosci. Wiec po
co mam to robic¢ dalej?”” W kazdym razie, nie bawitem si¢ dobrze przy pornografii, nienawidzitem
tego ohydnego rytuatu i nie chcialem spedzi¢ reszty zycia w uzaleznieniu od tego obrzydlistwa.
Nastegpnie powiedzialem sobie po prostu:

Czy ci sig to podoba czy nie, to byla twoja ostatnia sesja.

I wiedzialem, ze od tego momentu nigdy wigcej nie bede ogladat porno. Nie oczekiwatem,
ze bedzie to proste, wrgcz przeciwnie. Wierzylem, ze zapisalem si¢ wtasnie na miesigce ciezkiej
depresji i zycia caly czas z glodem. Zamiast tego, od poczatku czutem si¢ doskonale.

Dhugo trwato zanim doszedlem do tego, dlaczego to byto takie proste i dlaczego nie
czutem glodu. Powdd jest prosty — gldd nie istnieje, to tylko watpliwosci 1 niepewnos¢ ktore go
tworza. Pieckna prawda jest taka, ze latwo rzuci¢ porno. To tylko niezdecydowanie i placz
utrudniajg zabawe. Nawet uzaleznieni uzytkownicy moga przezy¢ dtugo bez dostgpu. Cierpisz tylko
gdy masz pragnienie, ktorego nie spetniasz.

Wigc kluczem do tatwego procesu jest zatrzymanie tego raz i na zawsze. Nie nadzieja,
tylko wiedza, ze to koniec, bo taka podjales decyzje. Nigdy w to nie powatpiewaj, wrecz
przeciwnie, zawsze si¢ ciesz! Jesli masz pewnos¢ od poczatku, bedzie ci tatwo. Ale jak to zrobic?
Dlatego potrzebna jest reszta tej ksigzki. Mamy kilka waznych punktow do przemyslenia, zanim
zaczniesz:

1.1. Zrozum, ze mozesz to osiggng¢. Niczym nie roznisz si¢ od innych, a jedyna osoba,
ktora ci¢ pilnuje to ty sam. Nawet w najsmielszych snach nie myslisz o tym, zeby wyzbywac si¢
meskosci.

1.2. Z niczego nie rezygnujesz. Wrecz przeciwnie, bedziesz miat z tego same zyski. Nie
tylko bedziesz zdrowszy 1 bogatszy, ale bedziesz si¢ lepiej bawit i lepiej znosit trudnosci.

1.3. Nie ma czego$ takiego jak jedna wizyta. Pornografia to uzaleznienie i reakcja
lancuchowa, a jeczac o jedng wizyte, bedziesz si¢ tylko karal.

1.4. Zrozum, Ze porno to nie 'chtopcy beda chlopcami' i nie nawyk, ktory ci¢ skrzywdzi,
ale uzaleznienie. Zmierz si¢ z faktem, ze niezaleznie czy ci si¢ to podoba czy nie, jeste$ chory. Nie
wyleczysz si¢ z glowa w piasku. Pamigetaj, tak jak kazda choroba, nie tylko masz ja na zawsze, ale
tez bedzie z nig co raz gorzej. Najlepiej wyleczy¢ ja od razu.



1.5. Oddziel chorobg — uzaleznienie — od myslenia o tym czy jeste§ uzytkownikiem czy
nie. Wszyscy uzytkownicy chcieliby cofna¢ si¢ w czasie 1 nigdy nie zaczag¢. Ty masz tg mozliwosé
dzi$. Nie mys$l o rezygnacji.

W momencie, kiedy podejmiesz decyzje, ze to byla twoja ostatnia wizyta, stajesz si¢
nieuzywajacym. Uzytkownik to ten biedak, ktory idzie przez zycie niszczac siebie pornografia.
Nieuzywajacy tego nie robi. Kiedy podejmiesz swoja decyzjeg, osiagasz swoj cel. Ciesz si¢ tym i nie
placz, czekajac az chemiczne uzaleznienie zniknie. Wyjdz i ciesz sie Zyciem! Zycie jest wspaniate,
nawet gdy jeste$ uzalezniony, a kazdy dzien bedzie co raz lepszy.

Kluczem do sukcesu jest absolutne przekonanie, Zze nie bedziesz uzywal przez okres
odstawienia (maksymalnie trzy tygodnie). Jesli bedziesz myslat w odpowiedni sposob, bedzie to dla
ciebie niesamowicie proste.

W tej chwili, jesli otwarte$ swoj umysl, tak jak prositem na poczatki, to juz zdecydowates,
ze konczysz. Powiniene$ by¢ podekscytowany, jak pies, ktory wyrywa si¢ ze smyczy zjezdzalni
DeltaFosB. Jesli dopadnie ci¢ poczucie zaglady, pojawi si¢ ono z nastepujacych powodow:

1.1. Cos$ nie zacementowato si¢ w twojej glowie. Przeczytaj] powyzsze 5 punktow jeszcze
raz 1 zapytaj, czy wierzysz, ze sa prawda. Jesli w co§ watpisz — przeczytaj odpowiedni rozdziat
ksigzki.

1.2. Boisz si¢ porazki. Nie martw si¢, czytaj dalej, a ci si¢ uda. Biznes pornografii
internetowe] to oszustwo na wielkg skale. Inteligentni ludzie dajg si¢ zlapaé, ale tylko glupiec
wpada w putapke, kiedy zna jej dziatanie.

1.3. Ze wszystkim si¢ zgadzasz, ale nadal jeste$ nieszczesliwy. Nie badz! Otworz oczy,
co$ wspaniatego witasnie si¢ dzieje. Zaraz uciekniesz z wigzienia, wigc pomysl sobie ,,Jak dobrze
nie uzywac!”

Wszystko co ci pozostato, to pozosta¢ w tym stanie podczas odstawienia, a w kolejnych
rozdziatach omoéwie rzeczy, ktore ci w tym pomoga. Po odstawieniu nie bedziesz juz musiat tak
mysle¢, to bedzie automatyczne 1 bedziesz zalowal tylko ze nie zaczate§ wczesniej. Mam jeszcze
dwa ostrzezenia:

- Od16z swoje plany az skonczysz czytac¢ ksigzke.

- Okres odstawienia ktéry trwa trzy tygodnie byt juz opisywany wielokrotnie i moze
prowadzi¢ do nieporozumienia. Po pierwsze, mozesz podswiadomie mysle¢, ze czekaja cig trzy
tygodnie cierpienia. To nie prawda. Po drugie, nie mysl ,, Musze wytrzymac trzy tygodnie, a potem
wszystko bedzie w porzqdku”. Nic magicznego nie wydarzy si¢ po tych trzech tygodniach, nie
bedziesz si¢ czul jakby$ nigdy nie uzywal, bo wolni ludzie czuja si¢ podobnie jak uzytkownicy.
Jesli jeste§ nieszczgsliwy, ze przestajesz na trzy tygodnie, prawdopodobnie nadal bedziesz
nieszczesliwy. Podsumowujac — jesli zaczniesz dzi§ myslac ,, Ale wspaniale, nigdy juz nie bede
oglgdat porno”, po trzech tygodniach pokusy znikng. Ale jesli pomyS$lisz , musze przezyc¢ trzy
tygodnie bez porno”, bedziesz spragniony wizyty w haremie.

Pomys$l o tym w ten sposob — twdj mozg chce utrzymac status quo, wigec wierzac, ze
rezygnujesz z czego$ dobrego, bedziesz si¢ czut okropnie. Niemozliwym jest zmusi¢ si¢ do wiary w
cos, jesli twoj mozg w to nie wierzy. Dlatego trzeba znie$¢ iluzje, ze pornografia wnosi co$ do
twojego zycia. W ten sposdb wiesz, ze nic nie tracisz.

Seksualna dysfunkcja odbywa si¢ w wickszosci w twojej gtowie. Pornografia zmienia
dzialanie twojego uktadu nagrody i sprawia, ze zaczynasz watpi¢. To watpienie powoduje
dysfunkcje. Kiedy jestes podniecony w gtowie, ale nie migdzy nogami — to jest najgorsze co moze
ci si¢ przytrafi¢. Libido idace w parze z romansem jest eliksirem miodosci, ktory bedziesz miat az
do $mierci. Uda ci sig, jesli rzucisz porno, ale nie tylko o to chodzi. To gra o twojg wolnos¢!

Rozdzial 22 — Odstawienie



Przez maksymalnie trzy tygodnie bedzie ci¢ kasat gtod. Ten pochodzi z dwdch osobnych
zrodet:

1.1. Gloéd dopaminy. Puste, niepewne uczucie, podobne do normalnego glodu, uczucie, ze
musisz co$ zrobi¢, albo masz na co$ ochote.

1.2. Psychologiczne wyzwalacze z zewngtrznych zrodet takich jak reklamy, przegladanie
Internetu albo nawet rozmowy telefoniczne.

Niezrozumienie tego rozroznienia utrudnia osiggnig¢cie sukcesu metoda na sile woli 1
dlatego wiele os6b z powrotem wpada w putapke. Mimo tego, ze gldd dopaminy nie powoduje
fizycznego bolu, nie lekcewaz jego mocy. Mowimy tu o ztym samopoczuciu z glodu, jakby$ nie
jadl przez caty dzien. Mozesz poczu¢ dyskomfort w brzuchu, ale nie poczujesz zadnego bolu. Mimo
to, gtod jest potezng sitg 1 na pewno robimy si¢ drazliwi, kiedy brakuje nam jedzenia. Podobnie jest,
kiedy nasze ciato pragnie haju z dopaminy. RézZnica polega na tym, ze w pierwszym przypadku
chcemy je$¢, a w drugim pragniemy trucizny. Z odpowiednim podejsciem, tatwo przeby¢ te
ukaszenia, ktore szybko znikaja.

Po kliku dniach z metodg sity woli, potrzeba dopaminy szybko znika. To dopiero drugie
zrddlo — pranie mézgu — sprawia trudnos¢. Uzytkownik jest przyzwyczajony do zaspokajania gtodu
przy pewnych okazjach i w pewnych sytuacjach, co prowadzi do skojarzen (dostatem erekcji, wigc
musze oglgdac porno, albo leze z laptopem w t0zku, wiec musze zaczqé sesje, zeby sie zadowolic).
Ten efekt pokazuje ten przyklad: masz w starym aucie kierunkowskaz po lewej, a w nowym po
prawej. Jeszcze przez kilka tygodni uruchamiasz wycieraczki, kiedy chcesz skrgcic.

Rzucenie porno jest podobne, w pierwszych dniach ten mechanizm bedzie si¢ nadal
uruchamiat. Pomyslisz, ze masz ochote na sesje, wigc kontra wobec prania moézgu musi by¢
natychmiastowa 1 sprawi, ze te checi szybko znikng. W metodzie na sitg woli, z racji tego, ze
uzytkownik mysli, Ze z czego$ rezygnuje, martwi si¢ tym i chce zeby pokusy same przeszly. Wigc
zamiast usuwac te wyzwalacze, intensyfikuje je. Podobnie, idac mysleniem 'na guru', uzytkownik
zaczyna zastanawia¢ si¢, kiedy zostanie Bogiem 1 zada zaprzestania tych mysli, co prowadzi na
droge porazki.

Typowym wyzwalaczem jest samotno$¢, szczegolnie podczas spotkan ze znajomymi. Eks-
uzytkownik uzywajacy innych metod rzucenia juz jest nieszczesliwy, bo czuje, ze czego$s mu
brakuje. Jego znajomi sg blisko ze swoimi partnerami i zachowuja si¢ intymnie. Uzytkownik jest
albo singlem, albo nie dostaje wystarczajacej uwagi od swojego partnera, wiec to przyjemne
spotkanie ze znajomymi zaczyna mu si¢ nie podobaé. Latwiej wtedy wej$¢ na zjezdzalni¢ niz
zabiega¢ 0 nowego partnera.

Z racji taczenia prawa do seksu z dobrym samopoczuciem, nadchodzi trzecie uderzenie, a
pranie mozgu si¢ wzmacnia. Jesli si¢ uspokoisz 1 wytrzymasz wystarczajagco dtugo, w koncu
zaakceptujesz swoj los 1 przejdziesz nad nim do porzadku dziennego. Ale pranie mozgu jest nadal
obecne, wiec uruchamia si¢ drugi najbardziej zalosny element bycia eks-uzytkownikiem. Nawet po
kilku latach po rzuceniu, nadal pragniesz kolejnej wizyty w haremie w pewnych chwilach.
Koncentrujesz si¢ na iluzji, ktéra istnieje tylko w twojej glowie i bez sensu si¢ torturujesz.

Nawet z Koniec z Porno trudno oprze¢ si¢ wyzwalaczom. Eks-uzytkownik traktuje porno
jako rodzaj placebo, albo cukierka. Mysli sobie ,, Wiem, zZe porno nic dla mnie nie znaczy, ale jesli
wyobraze sobie ze tak jest, to czasem moze mi pomoc”. Placebo, mimo Ze nie pomaga, moze miec
silny psychologiczny wptyw na cztowieka 1 leczy¢ cigzkie symptomy. Pornografia i masturbacja to
nie placebo. Dlaczego? Pornografia jest przyczyna symptomow ktore niweluje 1 do tego nigdy nie
niweluje ich catkowicie.

Moze bedzie ci tatwiej zrozumie¢ ten efekt, jesli odniesiemy go do kogos kto nie uzywa
badz jest wolny od wielu lat. Wezmy osobe, ktora wlasnie przezyla bolesne rozstanie. Bardzo
czegsto, nawet z dobrymi intencjami pomysli ,, Raz odwiedze harem, to mnie uspokoi.” Jesli to zrobi,
wecale si¢ nie uspokoi, bo nie jest uzalezniona od dopaminy, wigc nie czuje gtodu. W najlepszym
wypadku otrzyma tylko chwilowe psychologiczne wsparcie.



Po skonczonej sesji, zaczyna si¢ prawdziwa tragedia. Wtedy zacznie si¢ kasanie gltodu, z
ktorym trzeba si¢ mierzy¢, albo wréci¢ do pornografii, zeby go zaspokoié, zaczynajac koto
nieszczescia od nowa. Pornografia dostarczyta tylko chwilowe pocieszenie, takie samo ktore mozna
znalez¢ czytajac ksiazke, albo ogladajac film, nawet zly. Wielu nieuzywajacych 1 eks-
uzytkownikéw uzaleznia si¢ od nowa w takich chwilach. Zapamigtaj wyraznie: nie potrzebujesz
dopaminy, a jesli tak ci si¢ wydaje, to bedziesz si¢ tym tylko meczyt. Nie ma potrzeby si¢ meczyc.

Orgazmy nie buduja dobrych relacji; wrecz przeciwnie, moga je rujnowac. Pamigtaj, to nie
jest tak, ze ludzie okazujacy sobie mitos$¢ publicznie zawsze dobrze si¢ razem bawig. Intymnos¢ jest
najlepsza w intymnych sytuacjach, kiedy mozna by¢ szczerym i bez wstydu, a ty nie musisz by¢
orgazmujacym ¢punem dopaminy. Jesli tak sie¢ dzieje, jako rezultat naturalnego rozwoju twojego
zycia, to dobrze, ale ciesz si¢ chwilg oraz zyciem bez nie;j.

Kiedy uzytkownicy przestaja mysle¢ o porno jako o czym$ przyjemnym, czesto mys$la
., Gdyby tylko byto cos takiego jak czyste porno.” Jest, czyste soft porno, a kazdy kto sprobuje
szybko zrozumie, ze to strata czasu. Wbij to sobie do glowy — jedynym powodem, dla ktérego
ogladates porno byto zalanie dopaming. Kiedy przejdzie ci ochota na dopaming, nie bedziesz miat
potrzeby odwiedza¢ swojego haremu.

Niezaleznie od tego czy gtdd kasa ci¢ ze wzgledu na brak dopaminy, albo ze wzgledu na
wyzwalacze, po prostu to zaakceptuj. Fizyczny bdl nie istnieje, a z odpowiednim podejsciem, gtod
nie bedzie problemem. Nie martw si¢ odstawieniem, bo to uczucie wcale nie jest zte. To potaczenie,
z pragnieniem ktorego nie mozna spetnic ktore jest problemem. Zamiast ptakac¢, u§wiadom sobie:
., Wiem co to jest. To kgsajqgcy glod odstawienia. Tak uzytkownicy czujg si¢ przez caly czas, a to
uzaleznia. Nie uzywajgcy nie cierpiq na takq przypadlosé, to jedno z wielu ktamstw uzaleznienia.
Bardzo dobrze, ze usuwam to zto z mojego mozgu!”

Innymi stowy, przez najblizsze trzy tygodnie bedziesz czut lekki dyskomfort w swoim
ciele, ale przez te trzy tygodnie, a potem przez reszt¢ twojego zycia zacznie si¢ dzia¢ co$
fantastycznego. Pozbedziesz si¢ okropnej choroby, co da ci tyle zyskoéw, ze warto bedzie przezyc
ten dyskomforcik, a wrecz si¢ nim cieszy¢. To beda chwile przyjemnosci, jak zabawa w zagladzanie
matego potwora w twojej glowie. Ty musisz go zagtodzi¢ przez trzy tygodnie, kiedy on probuje ci¢
zaciagna¢ do 16zka.

Czasem bedzie probowal zepsu¢ ci humor. Czasem zlapie ci¢ w nieodpowiednim
momencie. Dostaniesz link do filmu, albo trafisz na co$ online, zapomnisz, ze rzucites$ i poczujesz
to wybrakowanie. Przygotuj si¢ na te triki 1 nie zaleznie od pokusy pamigtaj, Ze jest ona tam tylko z
powodu potwora, a za kazdym razem, gdy si¢ jej oprzesz, to zadajesz mu kolejny cios.

No 1 nie probuj zapomina¢ o pornografii. To jest to co powoduje depresj¢ u stosujacych
metode sity woli. Kazdego dnia Zyja, marzac o tym, ze w koncu zapomna. To nie jest jak problemy
ze snem — im bardziej o tym myslisz, tym trudniej zasng¢. W kazdym razie, nie bedziesz w stanie o
tym zapomnie¢, przez pierwsze kilka dni maly potwor bgdzie ci ciagle o tym przypominat i1 tego nie
unikniesz. Tak dlugo jak masz laptopa albo smartfona w poblizu, tak dlugo bedziesz o tym
pamigtat.

Chodzi o to, ze nie musisz zapomnie¢, to nic zlego. Dzieje si¢ co$ wspanialego, nawet jesli
myslisz o tym tysigc razy dziennie — ciesz si¢ kazda chwila, przypomnij sobie jak wspaniale by¢
wolnym. Przypomnij sobie o tym jak to dobrze si¢ juz nie torturowaé. Jak mowitem wczesniej,
ukaszenia glodu stang si¢ przyjemne, a ty zdziwisz si¢ jak szybko zapomnisz o pornografii.

No 1 najwazniejsze — nigdy nie watp w swojg decyzj¢. Gdy tylko zaczniesz watpi¢, to
zaczniesz plakaé, a wtedy bedzie gorzej. Zamiast tego wykorzystaj ten moment ptaczu 1 przeistocz
go w sile. Jesli przyczyng watpliwosci jest depresja — pamigtaj, ze to pornografia ja wywotuje. Jesli
kumpel wysle ci wideo, z duma powiedz ,, Juz tego nie potrzebuje¢”. To go zrani, ale kiedy zauwazy,
ze to prawda, to szybko do ciebie dolaczy.

Pamigtaj: jest wiele bardzo dobrych powodow dla ktorych rzucasz pornografie.
Przypomnij sobie o kosztach i1 zapytaj czy na pewno chcesz ryzykowa¢ problemy fizyczne,
mentalne 1 Zycie w niewoli do az do $mierci. Pamigtaj o malym potworze, ktéry szepcze ci do ucha,
szukajac wymowek. To tylko momentalne uczucie, a kazda chwila zbliza ci¢ do celu.



Niektorzy uzytkownicy boja si¢, Zze spedza reszte zycia walczac z wyzwalaczami. Innymi
stowy wydaje im sie, ze bedg musieli 1§¢ przez zycie oszukujac si¢, ze nie potrzebuja porno
uzywajac psychologii. Tak nie jest, pamigtaj, ze optymista widzi szklanke w potowie pelng, a
pesymista w potowie pustag. W przypadku pornografii, szklanka jest pusta, a uzytkownik widzi ja
jako pelna. Nie ma zadnych zalet uzywania pornografii. To uzytkownik wmawia sobie, Ze jest
inaczej. Kiedy zaczniesz sobie méwic, ze nie chcesz 1 nie potrzebujesz pornografii, bardzo szybko
przestaniesz o tym mysle¢ i dojrzysz prawde. To ostatnie co musisz zrobi¢ i upewnij si¢, ze tak
bedzie

Rozdzial 23 — Jeszcze raz zerkne¢

To jest koniec gry dla tych ktorzy uzywaja metody na site woli. Po trzech czy czterech
dniach, rzucg tylko okiem, zeby si¢ uspokoi¢. Nie zdaja sobie sprawy jak bardzo niszcza swojg site
woli.

Dla wigkszosci uzytkownikoéw, pierwsze spojrzenie na harem online nie bylo tak
przyjemne jak obcowanie z prawdziwym partnerem. 'Czyste' klipy sa rzadkie, co ich napedza.
Mysla sobie ,, Dobrze, to nie bylo takie przyjemne. Nie mam wigcej ochoty i nie podobajq mi si¢ te
szalone rzeczy.” Prawda jest taka, ze jest na odwrot. Pamigtaj doktadnie — przyjemnos$¢ orgazmu to
nie powod, dla ktorego skonczyles ogladac. Jesli uzytkownicy ogladaliby porno dla orgazmu, nigdy
nie ogladaliby wiecej niz jednego klipu. Jedynym powodem, dla ktérego byto ci potrzebne porno,
bylo karmienie matego potwora. Pomysl sobie, po czterech dniach przerwy, jak przyjemnym bedzie
to jedno spojrzenie. Twoja swiadomos¢ nie zdaje sobie z tego sprawy, ale dziatka, ktorg otrzymato
twoje ciato poszta prosto do twojej pod§wiadomosci, a cate twoje przygotowanie poszto na marne.
Maty glos z tylu twojej glowy bedzie mowil, mimo logiki, twoje sesje sa cenne, a ty pragniesz
kolejne;.

Jedno spojrzenie ma dwa skutki:

1.1. Utrzymuje malego potwora przy zyciu

1.2. T co gorsze, utrzymuje takze duzego potwora. Kazde spojrzenie sprawi, ze nast¢pne
bedzie fatwiejsze

Pornografia to putapka na myszy bez sera, tylko z trucizng. Metoda sity woli sprawia, ze
przekonujesz si¢, zeby nie siggng¢ po ser. Koniec z Porno pokazuje ci, ze to trucizna. Nie musisz
tego unikac¢, po prostu tego nie rob.

No i pamig¢taj:

Jedno spojrzenie to sposob w jaki ludzie si¢ uzalezniajq.

Rozdzial 24 — Czy bedzie mi trudniej?

Jest nieskonczona ilo$¢ czynnikow ktoére determinujg jak tatwo bedzie rzuci¢ kazdemu z
uzytkownikéw. Kazdy ma swdj charakter, kariere, sytuacje osobista, moment zycia, metabolizm 1
tak dalej. Niektore przypadki moga by¢ trudniejsze niz inne, ale jesli pozbgdziemy si¢ prania mézgu
— to wcale tak nie musi by¢. Przytocze kilka przyktadow:

Bywa tak, ze pracownikom medycznym trudniej przesta¢. Wydawatoby si¢, ze powinno
by¢ im fatwiej, bo sg §wiadomi skutkéw ubocznych. To dostarcza powodow, aby przestac, ale wcale
nie sprawia ze jest fatwiej z nastepnych powodow:

1.1. Stata swiadomos$¢ skutkow ubocznych powoduje strach, ktory wywoluje uktucia
glodu.

1.2. Praca lekarza jest bardzo stresujaca 1 zwykle nie moga ulzy¢ sobie w trakcie pracy

1.3. Maja dodatkowy stres w postaci poczucia winy — przeciez powinni $wiecié
przyktadem dla reszty ludzi. To naktada na nich ci$nienie, ktore wzmacnia pokuse.



Po dlugim dniu w pracy, kiedy stres natychmiast roztadowuje si¢ przez pornografig, ta
sesja niepoprawnie taczona jest z rozluznieniem. Z powodu tego potaczenia, pornografia zbiera
pochwate za swoja warto$¢ relaksacyjng, co sprawia, Ze robi si¢ atrakcyjna kiedy odczuwamy gtod.
To dotyczy okazjonalnego uzytkownika 1 sprawdza si¢ w kazdej sytuacji, w ktorej przerwa jest
wymuszona. Uzywajac sity woli uzalezniony jest nieszczesliwy, bo brakuje mu czego$ i nie umie
zasng¢ spokojnie po wieczorze bez sesji. Uczucie straty si¢ nasila. Ale jesli usuniesz pranie mézgu i
ptacz nad brakiem porno, to przerwa w pracy i sen staja si¢ mite, nawet jesli cialo potrzebuje
serotoniny, noradrenaliny 1 dopaminy.

Inng cigzka sytuacja jest nuda, szczegdlnie w potaczeniu ze stresem. Dotyczy to zwykle
studentoéw badz samotnych rodzicéw, ktérzy majag monotonng i stresujgca prace. Podczas proby z
uzyciem sity woli, singiel ma duzo czasu, Zeby ptaka¢ nad swoja strata, co zwigksza depresje.
Latwo to oming¢, kiedy masz odpowiednie podejscie. Nie przejmuj si¢ tym, ze ciggle sobie
przypominasz o pornografii. Uzyj tych chwil, Zeby cieszy¢ si¢ z tego, ze wyzbywasz si¢ tego ztego
potwora.

Z odpowiednim podejsciem, te ukaszenia stang si¢ przyjemne. Pamigtaj, kazdy
uzytkownik, bez wzgledu na pte¢, wiek, inteligencje czy zawdd moze rzuci¢ tatwo 1 przyjemnie,
jesli bedzie podazal za instrukcjami.

Rozdzial 24.1 — Glowne przyczyny porazki

Sa dwie gtowne przyczyny porazki. Pierwsza to wpltyw zewnetrznych bodzcow — reklama,
artykut online, przegladanie Internetu i1 tak dalej. Jeden moment stabosci, zazdro$¢ wobec ludzi,
ktérzy zachowujg si¢ intymnie w miejscu publicznym. O tym juz rozmawiali§my. W takiej chwili
musisz sobie przypomnie¢, ze nie ma czego$ takiego jak jedno spojrzenie. Ciesz si¢, ze uciektes z
wiezienia mentalnej niewoli. Pamigtaj, ze uzytkownik chce by¢ na twoim miejscu, a ty powinienes$
im wspotczué, bo tego potrzebuja.

Inng przyczyng jest 'zty dzien'. Zanim w ogdle zaczniesz, zrozum, ze niezaleznie od tego
czy uzywasz czy nie, zawsze bedziesz miat lepsze 1 gorsze dni. Deszcz pada i na papieza, i na
pedofila. Zycie jest trudne i nie mozesz mie¢ wzlotéw bez upadkow. Problem z metoda na site woli
polega na tym, ze jak tylko masz gorszy dzien, to zaczynasz mysle¢ o wizycie w haremie, co
pogarsza sytuacje. Nieuzywajacy lepiej radzi sobie z takimi stresami, nie tylko fizycznie, ale i
mentalnie. Jesli masz zly dzien podczas odstawienia, po prostu si¢ z nim zmierz. Przypomnij sobie,
ze zte dni istnialy, kiedy byle§ uzalezniony, inaczej by$ nie rzucat. Zamiast ptaka¢, to rozpoznaj
problem: ,, Ok, dzis nie jest zbyt dobry dzien, ale pornografia go nie poprawi. Jutro bedzie lepiej, a
Jja przynajmniej bede czysty od tego okropnego uzaleznienia.”

Kiedy uzywasz porno, musisz zablokowa¢ swoj umyst na jego zte strony. Uzytkownik nie
ma zamglonego mozgu, uzytkownik 'bywa nie w sosie'. Kiedy spotykaja ci¢ wyzwania zycia
codziennego, a ty myslisz o pornografii, to jestes wesoty 1 szczesliwy? Oczywiscie ze nie. Jak
przestaniesz, to kazdy problem nagle wynika z tego, Ze przestates.

Jesli praca cig stresuje, to myslisz ,, 7o jest moment, w ktorym odbytbym sesje.”” To prawda,
ale pamigtaj, pornografia nie rozwigzuje problemu, a ty sam si¢ kazesz, ptaczac za iluzorycznym
wsparciem. Stwarzasz niemozliwg sytuacje, nieszczgsliwy, bo nie mozesz si¢ masturbowac, a jak to
zrobisz to bedzie jeszcze gorzej.

Wiesz dobrze, ze podjales odpowiednia decyzje, wiec po co sie karaé watpliwosciami?

No i pamigtaj — jak zawsze, pozytywne nastawienie jest najwazniejsze.

Rozdzial 25 — Zamienniki



Zamiennikiem mogg by¢ magazyny z pornografia, obrazki, diety i tak dalej. NIE STOSUJ
ZADNYCH Z NICH. One tylko utrudniaja ci zadanie. Jesli poczujesz gldd i zastosujesz
zamiennik, twoj gtdd tylko si¢ przedluzy. Jedyne co robisz to wypetiasz pustke pornografia.
Jakbys$ poddat sie¢ porywaczowi albo krzyczacemu dziecku, przedtuzajac swoje tortury. Niezaleznie
od wszystkiego, zamienniki nie poskromia twojego gtodu. Pragniesz aminokwasow w mozgu, wigc
bedziesz tylko wigcej myslat o pornografii. Pamigetaj:

1.1. pornografia nie ma zamiennikéw

1.2. nie potrzebujesz pornografii. Pornografia to nie jedzenie tylko trucizna. Kiedy
odczuwasz glod, pamigtaj o tym, ze tylko uzytkownicy go odczuwaja. Zrozum, Ze to kolejny aspekt
uzaleznienia. Maty potwor umiera z glodu.

1.3. Pornografia tworzy pustke; nie wypehia jej. Im szybciej nauczysz mozg, ze nie musi
oglada¢, tym szybciej si¢ uwolnisz. Unikaj wszystkiego co przypomina pornografi¢ — magazyny dla
mezezyzn, filmy, romanse i reklamy. Nie masz si¢ odsuwa¢ od romansu i seksu, tylko od
pornografii. Zawsze tatwo rozroézni¢ czego unikac a czego nie. Mata czes$¢ ludzi probujacych rzucic
na dietach porno i softach, rzeczywiscie rzuca (a przynajmniej tak im si¢ wydaje). Jednak oni
rzucajag mimo swojego uzaleznienia, a nie z jego powodu. Niestety wiele osob nadal poleca te
metody.

Nic zaskakujacego — jesli nie rozumiesz putapki pornografii, dieta albo zamienniki brzmig
logicznie. Wynika to z przekonania, Ze rzucanie porno to walka z:

~ nawykiem

- strasznym uczuciem glodu

Kiedy masz dwoch przeciwnikow do pokonania, ma sens walczy¢ tylko z jednym naraz.
Wigc teoria mowi, Ze najpierw ograniczasz spozycie, na przyktad do jednej sesji w tygodniu, a gdy
wyzbedziesz si¢ nawyku, powoli spozywasz co raz mniej, walczac z kazdym wrogiem z osobna.

To brzmi logicznie, ale jest nie prawda. Pornografia to nie nawyk, to uzaleznienie od
dopaminy, a fizyczne efekty odstawienia sg praktycznie nieodczuwalne. Najlepszym rozwigzaniem
jest jak najszybsze zabicie obu potworéw w twoim ciele i umysle. Zamienniki po prostu przedhuzaja
zycie matego potwora, a to intensyfikuje pranie mozgu. Koniec z Porno uczy natychmiastowego
rzucenia, pozbywajac si¢ prania mozgu jeszcze przed twoja ostatnig sesja. Maty potwor niedtugo
umrze, a jego ostatnie wdechy nie bedg wiekszym problemem niz kiedy uzywates.

Zastané6w si¢ — jak mozna leczy¢ uzaleznienie od substancji sugerujac uzywanie
substancji? Jest wiele historii ludzi, ktorzy rzucili hardkorowa pornografie, ale nadal sg uzaleznieni
od 'soft porno', nadal kontrolowani przez matego potwora. Niech ci si¢ nie wydaje, ze soft porno nie
jest obrzydliwe. Kazdy zamiennik ma doktadnie takie samo dzialanie jak normalne porno.
Niektorzy zaczynaja zajada¢ problem, a mimo tego, ze twoja potrzeba odbycia sesji jest nie
odroznialna od glodu, to jedzenie ci¢ nie usatysfakcjonuje. Prawda jest taka, ze zapychanie si¢
jedzeniem prowokuje ogladanie pornografii. Jak ttumaczylem wcze$niej, diety pornograficzne i
'soft' porno postawig ci¢ z powrotem w §rodku walki, a kiedy pokusa osiggnie apogeum, siegniesz
po swdj harem.

Najwigkszym problemem z zamiennikami jest przedluzanie prania moézgu. Czy
potrzebujesz zamiennika dla grypy, gdy wyzdrowiejesz? Oczywiscie ze nie. Jesli potrzebujesz
zamiennika, przyznajesz, ze czego$ si¢ wyrzekasz. Depresja wynikajaca z metody na site woli
bierze si¢ wlasnie z po$wigcenia i rezygnacji. A ty tylko zastgpujesz jeden problem drugim. Nie ma
przyjemnosci w zapychaniu si¢ jedzeniem, paleniu papierosOw 1 piciu alkoholu. Przytyjesz,
bedziesz nieszczes$liwy 1 predzej czy pdzniej wrdcisz do haremu.

Okazjonalny uzytkownik ma problem z odrzuceniem wiary w to, ze pozbywa si¢ swojej
nagrody, tak jak ci ktorzy nie maja dostepu do Internetu podczas podrdzy, albo podczas imprezy
rodzinnej. Niektoérzy powiedza ,, Nie wiem jak sie zrelaksowac bez pornografii.” To potwierdza to
co mowig. Taki uzytkownik robi sobie przerwg, nie dlatego Ze jej potrzebuje, albo chce, tylko
dlatego, ze uzalezniony — bo nimi wtasnie sg — desperacko potrzebuje zaspokoi¢ gtod.



Pamigetaj, sesje z pornografig to nigdy nie jest prawdziwa nagroda. To jest noszenie za
ciasnych butow, zeby poczu¢ ulge po ich Sciggnieciu. Wigc kiedy czujesz potrzebg wynagrodzenia —
niech to bedzie twoja nagroda. Podczas pracy zal6z za mate buty, a albo majtki i nie $ciagaj ich az
skonczysz prace, a potem przezyj ten wspaniaty moment, kiedy si¢ ich pozbedziesz. Pewnie wydaje
ci si¢ to glupie 1 masz racj¢. Moze trudno to sobie wyobrazié, ale doktadnie to robig uzytkownicy
ztapani w sidta. Trudno sobie tez wyobrazi¢, ze niedlugo nie bedziesz potrzebowat tej 'nagrody' 1 ze
juz za chwilg bedziesz czut wspodtczucie wobec przyjaciol, ktorzy nadal sa w potrzasku i nie
rozumiejg problemu.

Natomiast jesli nadal bedziesz si¢ oszukiwal, ze wizyta w haremie to nagroda, albo zZe
potrzebujesz zamiennika, to poczujesz wybrakowanie i1 nieszczgscie. Prawdopodobnie znowu
wpadniesz w putapke. Jesli potrzebujesz relaksu, tak bardzo jak nauczyciele, lekarze i inni
pracownicy, niedtugo bedziesz si¢ cieszyt tym relaksem jeszcze bardziej, bo nie bedziesz musiat si¢
uzalezniaé. Gt6éd dopaminy niedlugo zniknie. Niech to bedzie twoja mysla przez nastepnych kilka
dni i ciesz si¢ z tego, ze wyrzucasz ze swojego ciata niewolnictwo 1 zaleznos$¢.

Rozdzial 26 — Mam unika¢ pokus?

Do tej pory porady byly bezposrednie 1 prositem zebys stosowat je jako instrukcje. Kazda z
nich jest praktyczna i potwierdzona tysigcami przypadkow. Ale w przypadku pytania o unikanie
pokus tak nie jest. Kazdy uzytkownik musi zdecydowa¢ sam. Mam dwie pomocne informacje. To
strach przed przysztym gtodem sprawia, Ze nadal uzywasz, a ten strach sktada si¢ z dwoch faz.

Faza pierwsza — jak zy¢ bez porno?

Ten strach pojawia si¢, gdy uzytkownik jest samotny albo ma niezbyt zainteresowanego
partnera. Strach nie jest spowodowany gltodem, ale psychologicznym strachem uzaleznienia, zycia
bez seksu i orgazmow. Ten jest najwyzszy, kiedy juz prawie rzucisz, kiedy twdj gtod jest
najmniejszy. To strach przed nieznanym, co$ jak strach ludzi, ktoérzy ucza si¢ skokow do wody.

Trampolina jest 2 metry nad ziemia, ale wydaje si¢ jakby byta 10. Woda jest gtgboka na 10
metrow, ale wydaje si¢ jakby miala tylko 2. Wyskok wymaga odwagi, bo jestes przekonany, ze
rozwalisz sobie glowe. To jest najgorszy moment, ale jesli zmusisz si¢ do wybicia, cata reszta jest
bardzo prosta. To ttumaczy, dlaczego wielu silnych mentalnie uzytkownikéw nigdy nie probuje
przestaé, albo przerywaja probe po kilku dniach. Niektdrzy na dietach porno, gdy postanowia
rzuci¢, eskaluja do co raz mocniejszych klipow, jakby nigdy nie zdecydowali przesta¢. Ta decyzja
wytwarza panike, co jest stresujace 1 kaze im wraca¢ do haremu. A teraz, kiedy nie maja do niego
dostepu — czujg si¢ wybrakowani, co dalej ich stresuje.

Ten wyzwalacz jest bardzo silny 1 odpalasz przegladarke. Nie martw sig, panika jest tylko
w twojej gtowie. To strach przez zaleznoscig. Prawda jest taka, ze tej zaleznos$ci nie ma, nawet jesli
jestes$ uzalezniony. Nie panikuj tylko skacz.

Faza druga — strach na zawsze

Druga faza trwa znacznie dluzej i wynika ze strachu przed przyszlymi sytuacjami, w
ktorych nie bedziesz odczuwat szczescia, albo nie poradzisz sobie z problemem bez pornografii.
Nie martw si¢, jesli wyskoczysz, to bedzie doktadnie na odwrdt. Unikanie pokus dzieli si¢ na dwie
kategorie:

1.1.  Zaczne uzywaé diety pornograficznej, raz na cztery dni. Bede bardziej pewny siebie,
wiedzqc, Ze moge w trudniejszej chwili skorzystac z pomocy. A jesli mi sie nie uda — dodam kolejne
dni do mojego nastegpnego cyklu”

[lo$¢ nieudanych préb z uzyciem tej metody jest duzo wieksza niz w przypadku ludzi,
ktérzy rezygnuja zupehie. To wynika z tego, ze kiedy masz jaki$ problem podczas odstawienia, jest
duzo tatwiej odpali¢ przegladarke, bo masz wymowke. Ponizasz si¢ famigc swoje wlasne zasady,
wiec pokusa cie¢ wchtonie. A jesliby$ po prostu zignorowat gtod, to juz by go nie bylo. Gldwna
przyczyng porazek w tych przypadkach jest brak catkowitego przekonania do rzucenia. Pamigtaj,
zeby rzuci¢ musisz by¢

- pewny



- 1 cieszy€ si¢ z tego, ze nie uzywasz!

Biorgc to pod uwage — na co ci sesja? Jesli nadal musisz odwiedza¢ harem, przeczytaj
ksigzke jeszcze raz. Co$ si¢ nie wchiongto. Czas zabi¢ wielkiego potwora prania mozgu raz a
porzadnie.

1.2.  Powinienem unika¢ stresu i wydarzen socjalnych podczas odstawienia?

Jesli chodzi o stresujgce sytuacje to tak. Nie ma sensu si¢ obcigzaé. Jesli chodzi o
chodzenie do baréw albo klubéw — wrecz przeciwnie. Wyjdz i baw si¢ dobrze, bo nie potrzebujesz
seksu, ani orgazmu, nawet jesli jeste§ uzalezniony. Wyjdz z domu 1 ciesz si¢ faktem, ze nie musisz
uprawia¢ seksu, zeby by¢ szczesliwym. Szybko zrozumiesz, ze zycie jest duzo lepsze bez tego
ci$nienia. Pomysl jak super bedzie, kiedy maty potwor umrze 1 zabierze te natrgtne mysli ze soba.

Rozdzial 27 — Objawienie

Zwykle doswiadczamy go po okoto trzech tygodniach od rzucenia. Niebo wydaje si¢
jasniejsze 1 to jest ten moment, kiedy pranie mozgu si¢ konczy. To ten moment, kiedy przestajesz
mowic sobie, ze nie potrzebujesz porno 1 rozumiesz, ze tancuch zostat zerwany, ze mozesz zy¢ dalej
bez uzaleznienia. Od tego momentu zaczynasz wspotczué¢ tym ktorzy ogladaja.

Ci ktorzy uzywaja metody na site woli normalnie nie doSwiadczaja tego uczucia, bo mimo
Ze si¢ ciesza z tego, ze nie uzywaja, nadal idg przez zycie myslac, ze z czegos$ zrezygnowali. Im
bardziej uzalezniony byles$, tym lepiej smakuje zwycigstwo. W zyciu jest wiele przyjemnosci 1
czesto nie da si¢ ich odtworzy¢, nie da si¢ poczu¢ tych doswiadczen ponownie. Z rzuceniem
pornografii jest inaczej, bo kiedy masz dola, przypominasz sobie jak S$wietnie jest nie byc
uzaleznionym od tego okropnego narkotyku. Wielu twierdzi, ze to byla najlepsza decyzja w ich
zyciu. | w wigkszos$ci przypadkow to objawienie przychodzi szybciej, nawet po kilku dniach.

Ja objawienia dostatem jeszcze przed ostatnia wizyta w haremie. Jestem przekonany, ze
wielu z was, zanim skonczyliscie czyta¢ juz mowi ,, Nie musisz wiecej gadac. Wszystko rozumiem i
wiem, Ze nie potrzebuje juz porno.” Bazujac na tym co méwiag ludzie, tak jest czesto. Jesli
zrozumiesz instrukcje 1 psychologie, powinienes$ to zrozumie¢ od razu.

Kiedy moéwie, ze fizyczne symptomy odstawienia koncza si¢ po okoto pigciu dniach i
trzeba okoto trzech tygodni by catkowicie si¢ uwolni¢, to takie wytyczne moga prowokowac
niezrozumienie. Po pierwsze — uzytkownik mysli o tym, Ze bedzie cierpiat gdzie§ migdzy pigcioma
dniami a trzema tygodniami. Po drugie, eks-uzytkownik mysli ,,Jesli przezyje ten okres, to potem
czeka mnie duza poprawa”.

Jednak moze by¢ tak, ze te pie¢ dni, albo trzy tygodnie bedg bardzo przyjemne, a potem
wydarzy si¢ co$ okropnego, co nie ma nic wspolnego z uzaleznieniem, spowodowanego przez jakas
zewnetrzng site. Wtedy eks-uzytkownik, zamiast poprawy, do§wiadcza depresji. To moze zlamac
pewnos$¢ siebie. W ten sam sposodb, bez instrukcji, eks-uzytkownik moze spedzi¢ cate zycie,
czekajac na cos co si¢ nie wydarzy. Tak jest z ludZzmi, ktdrzy uzywaja metody na site woli.

Ludzie czesto pytaja o znaczenie pigciu dni i trzech tygodni. Czy te okresy sa wyssane z
palca? Nie sa to definitywne wyliczenia, ale odzwierciedlajg informacje podawane przez eks-
uzytkownikéw. Po pigciu dniach, uzalezniony przestaje mys$le¢ o uzaleznieniu przez wigkszos¢
czasu. Wiekszo$¢ z nich doznaje objawienia mniej wigcej w tym momencie, zwykle w stresujacych
sytuacjach z ktérymi zawsze radzili sobie z pomocg haremu. Nagle zdasz sobie sprawe, Ze nie tylko
dobrze si¢ bawisz i1 §wietnie sobie radzisz, ale ze nawet nie myslales o pornografii. Od tego
momentu droga jest prosta. Dokladnie wtedy zaczyna si¢ twoja wolno$¢.

Doswiadczenia moje 1 innych uzywajacych metody sity woli mowia, ze po okoto trzech
tygodniach najczesciej wystepuje potknigcie. Dzieje si¢ tak, bo wtedy generalnie tracisz ochotg
ogladania porno. Musisz sobie to udowodni¢, wiec odpalasz przegladarke i odwiedzasz harem.
Czujesz si¢ dziwnie, co potwierdza, ze problemu juz nie ma. Ale robigc to, znowu naoliwiasz swoja
zjezdzalni¢ DeltaFosB, bo dostajesz nowa falg dopaminy, ktérej twoje ciato pragnie od trzech
tygodni. Jak tylko skonczysz oglada¢, dopamina si¢ traci, a glos w twojej gtowie mowi ,, Nic z tego,
nie rzuciles, dawaj jeszcze raz.”



Nie wracasz od razu, bo nie chcesz si¢ znowu uzalezni¢, wigc odczekujesz troche, zeby sie
poczu¢ bezpiecznie. Przy nastepnej pokusie myslisz ,, No juz nie jestem uzalezniony, wigc nic si¢ nie
stanie jak znowu sprobuje.” Wpadasz prosto w putapke. Nie czekaj na objawienie, tylko zrozum, ze
jak zamkniesz przegladarke to koniec. Odiaczytes matego potwora od tlenu. Nie ma takiej sily,
ktéra zabroni ci by¢ wolnym, chyba ze bedziesz ptakat i czekal na objawienie. 1dZ cieszy¢ sig¢
zyciem 1iradz sobie z nim od samego poczatku. Objawienie przyjdzie samo.

Rozdzial 28 — Ostatnia wizyta

Jesli juz ustalite§ swoj moment, czas na twojg ostatnig wizyte w haremie. Zanim to zrobisz,
upewnij si¢, ze

1.1. Jeste$ pewien sukcesu,

1.2. Czujesz ekscytacje i szczgscie, ze konczysz, a nie zagtade 1 smutek.

Jesli masz jakiekolwiek watpliwosci — przeczytaj ksigzke jeszcze raz. Pamigtaj, nigdy nie
zdecydowates si¢ wpas¢ w tg putapke, ktora jest tak zaprojektowana, abys nigdy z niej nie wyszedt.
Zeby z niej uciec, musisz byé pozytywny i mieé¢ §wiadomo$é, Ze to bedzie twoja ostatnia wizyta.

Pamigtaj, czytasz tg ksigzke tylko dlatego, ze chcesz uciec. Wigc podejmij ta decyzje teraz,
przyrzekajac sobie, ze jak tylko zamkniesz prywatne okno przegladarki, niezaleznie od tego czy
bedzie tatwo czy trudno, nigdy juz nie odwiedzisz swojego haremu. Moze si¢ martwisz, ze juz to
postanawiate$ w przesztosci 1 nigdy nie wyszlo, albo ze bedziesz musiat przej$¢ przez jakas traume.
Nie bdj sie, najgorsze co moze si¢ zdarzy¢ to porazka, wigc nie masz nic do stracenia, a wiele do
zyskania.

Przestan w ogole mysle¢ o porazce, bo prawda jest taka, ze rzucenie jest niesamowicie
proste, a caly proces jest przyjemny. Tym razem korzystasz z pomocy Koniec z Porno! Wystarcza ci
te dwie wytyczne:

1.1. Przyrzeknij to sobie i badz powazny

1.2. Poogladaj obrazki i1 klipy na swojej ulubionej stronie ze S$wiadomos$cig, jak
desperacko ci ludzie probuja amplifikowaé szok, nowinki i bodZce swoich dobr i zadaj sobie
pytanie — gdzie w tym przyjemno$c¢?

1.3. Kiedy w koncu zamkniesz przegladarke, nie mys$l ,, Nigdy nie moge juz oglgdac
porno” ani ,, Nie moge sobie pozwoli¢ na kolejng wizyte”’, mysl raczej z poczuciem ulgi 1 wolnosci:
,,CZy to nie jest piekne? Jestem juz wolny i nie uzalezniony od pornografii! Nie musze juz nigdy
odwiedzac¢ tych obrzydliwych stron!”

1.4. Uwazaj, bo przez kilka dni w twoim brzuchu be¢dzie siedzial maty pornograficzny
sabotazysta. Mozesz sobie zdawac sprawe z potrzeby odbycia sesji. O matym potworze mowiliSmy
jako o fizycznej potrzebie dopaminy. Mowiagc doktadniej to nie jest do konca prawda, ale trzeba
zrozumie¢ dlaczego. Z racji tego, ze umiera on trzy tygodnie, eks-uzytkownicy mys$la, ze maty
potwdr bedzie pragnat po ostatniej wizycie, wiec beda musieli uzywac sity woli, zeby zgasic¢
pragnienie. To nie prawda — ciato nie pragnie dopaminy z pornografii, tylko mozg.

Jesli poczujesz, ze masz ochote spojrze¢ przez nastepne kilka dni, twdj mozg ma prosty
wybor. Moze zinterpretowac¢ to uczucie takim jakim ono jest — niepewna pustka, ktora rozpoczyna
si¢ wraz z odwiedzeniem strony z pornografia, 1 napedzana kazda kolejng wizyta, co wywota w
tobie ulge i szczescie HURA NIE JESTEM JUZ UZYTKOWNIKIEM!

Albo moze zacza¢ mie¢ ochote na pornografi¢ i cierpienie do konca zycia. Pomysl przez
moment, nie byloby to strasznie ghupie? Mowic¢ nie chce juz oglgdac pornografii, a potem do konca
zycia twierdzi¢ chciatbym sobie pooglgdac? Tak robig ci ktorzy rzucaja przez site woli, wigc nic
dziwnego, ze s3 tacy nieszczesliwi. Idg przez zycie tesknigc za czyms, czego pragng nie mie€. Nic
dziwnego, ze tak wielu si¢ poddaje, a ci ktérzy odniesli sukces, tak naprawde nie sg wolni.

. Wytworz sobie taki obraz w glowie, bo moze ci si¢ on przydaé przy pokonywaniu
bodzcow z zewngtrz. Zobacz siebie, siedzgcego cicho, kiedy twoj telefon dzwoni, ty ignorujesz



alarm i nawet nie drgniesz. Mimo tego, Ze jestes Swiadomy dzwonka, on juz ci nie przeszkadza, on
tobq nie rzqdzi. Zapamigtaj, zZe zewnetrzny sygnal niema na ciebie Zadnego wplywu, nie ma mocy
poruszenia ciebie. Kiedys bytes poddany i odpowiadales, ze wzgledu na swoj nawyk. Mozesz, jesli
chcesz, wytworzy¢ nowy nawyk nie reagowania.

Zwroé tez uwage, ze twoj brak odpowiedzi to nie wysitek, opor ani walka. To nie robienie
niczego — relaks. Po prostu go olej, ignoruj i nie przejmuj sige. Dzwoniqgcy telefon to analogia do
kazdego zewnetrznego bodzca, ktoremu sie poddajesz, a teraz postanawiasz przestac¢ Ssig
poddawac.”

—  Maxwell Maltz, ,, The New Psycho Cybernetics”, Rozdziat 12

Tylko watpliwosci 1 oczekiwanie sprawiaja, ze tak trudno odstawi¢, wiec nigdy nie zaltuj
swojej decyzji. Bo wiesz, ze byta poprawna. Jesli masz jakie§ watpliwos$ci, stawiasz si¢ w sytuacji
bez wyjscia. Nieszczesliwy, bo nie mozesz odpali¢ przegladarki. Bez znaczenia jaka strategi¢
przyjates, co chcesz osiggnac rzucajac porno? Nieogladanie? Nie! Wielu ludzi tak mysli 1 potem do
konca zycia czego$ im brakuje.

Jaka jest réznica miedzy uzytkownikiem a nie uzywajacym? Nie uzywajacy nie maja
potrzeby ogladania porno, nie czuja glodu i nie musza walczy¢ ze soba, zeby tego nie robi¢. To
wlasnie chcesz osiggnaé, a to jest bardzo proste 1 w zasiggu reki. Nie musisz czeka¢ az glod
przejdzie, zeby przesta¢ uzywac. Kiedy wylaczysz swoja ostatnig sesje, to jest ten moment, kiedy
stajesz si¢ nie uzywajacym. | juz jestes szczesliwy.

I takim pozostaniesz, jesli:

1.1. Nie bedziesz watpit w swoja decyzje

1.2. Nie bedziesz czekal az zostaniesz nie uzywajacym. Jesli tak zrobisz, to bedziesz
czekal na nic, kreujac strach

1.3. Nie bedziesz probowal zapomnie¢ o pornografii albo czeka¢ na moment o$wiecenia,
co kreuje strach

1.4. Nie bedziesz uzywat zamiennikow,

1.5. Zrozumiesz, ze uzytkownicy wymagaja wspoélczucia, a nie zazdrosci.

Niezaleznie czy masz dobry czy zty dzien, nie zmieniaj swojego zycia bo rzucites. Jesli tak
zrobisz, to rezygnujesz z czego$, kiedy nie musisz tego robi¢. Pamigtaj, nie rezygnujesz z zycia.
Niczego nie stracites. Wrecz przeciwnie, wyleczyte$ si¢ z okropnej choroby 1 uciekle§ z
przerazajacego wigzienia. I w trakcie, kiedy twoje zdrowie fizyczne i psychiczne si¢ poprawia,
wzloty beda wyzsze, a upadki nizsze, niz kiedy byte$ uzytkownikiem. Gdy tylko pomyslisz o
pornografii, pomysl sobie:

HURA! PRZESTALEM UZYWAC!

Rozdzial 28.1 — Ostatnie ostrzezenie

Kazdy uzytkownik, ktory mogiby nigdy nie zacza¢ skorzystalby z tej oferty. Dziesigtki
tysiecy ludzi rzucilo natog, tylko po to, zeby po kilku latach uzalezni¢ si¢ od nowa. Wierzg, ze ta
ksigzka pomoze ci odnalez¢ droge do prostego rzucenia pornografii. Ale ostrzegam — latwo
przyszto, tatwo poszto. Nie wpadnij w ta putapke!

Nie wazne na jak dlugo przestaniesz, albo jak pewien jeste$s swojej decyzji i tego, ze nie
masz juz problemu, przyjmij zasadg, ze juz nigdy nie bedziesz ogladat pornografii, bez wzgledu na
przyczyne. Oprzyj si¢ aluzjom w mediach 1 pamigtaj, jak oni grajg 'otwartych', kiedy wnosza
pornografi¢ do mainstreamu. Nieswiadomi faktu, Ze pornografia internetowa i masturbacja niszcza
zwiazki 1 dobre samopoczucie u wigkszo$ci mezczyzn i u niektérych kobiet.

Pamigetaj, Zze pierwsza wizyta i spojrzenie nic dla ciebie nie wniesie. Nie bedzie
symptomow odstawienia 1 bedziesz si¢ czul okropnie. Ale w twojej glowie znowu pojawi si¢
przyjemnos$¢ zalania dopaming, a glos z tylu glowy bedzie ci podpowiadat nastepna sesje. Wtedy



masz opcje — albo by¢ nieszcze§liwym przez moment, albo znowu przypiaé si¢ do tego okropnego
fancucha.

Rozdzial 29 — Informacje zwrotne

Wojne tocze nie z uzytkownikami, ale z producentami porno i robi¢ to dla czystej
przyjemnosci. Za kazdym razem, gdy slysz¢ histori¢ uzytkownika, ktory uciekt z putapki, czuje si¢
niesamowicie dobrze. Niestety, czesto odczuwam tez frustracje, wywotang przez dwie kategorie
uzytkownikéw. Mimo ostrzezen podanych w poprzednim rozdziale, ciagle zaskakuje mnie, ile ludzi
z fatwoscig przestaje, a potem znowu si¢ uzaleznia i nie moze przestac.

Jakbym znalazt kogo§ w bagnie, zanurzonego po szyj¢. Pomagam im wyjs$¢, oni sa
wdzieczni, a potem sze$¢ miesiecy pozniej znowu wskakujg do bagna. Uzytkownicy ktoérym tatwo
przesta¢, tatwo tez zacza¢ od nowa, a to jest problem. Dlatego, jak juz si¢ wydostaniesz,
BLAGAM, NIE POPELNIAJ TYCH SAMYCH BLEDOW. Tym ludziom wydaje sie, ze sa
nadal uzaleznieni i Ze brakuje im dopaminy. Prawda jest taka — gdy tatwo przesta¢, tracisz strach
przed pornografig. Myslisz sobie wtedy ,,Moge sobie sprawic¢ jedng sesje, a nawet jak sie
uzaleznie, to bedzie mi latwo przestac.”

Obawiam si¢, ze to tak nie dziata. Latwo jest rzuci¢ porno, ale nie da si¢ kontrolowac
uzaleznienia. Najwazniejszym jest nie uzywac pornografii w ogole.

Inng kategorig ludzi, ktorzy mnie frustrujg sg ci, ktorzy boja si¢ przestaé, a nawet jak
sprobuja to sprawia im to ogromne problemy. Zglaszaja nastepujace trudnosci:

Strach przed porazka

Nie ma nic ztego w porazce, ale Zeby nawet nie sprobowac — to glupota. Spojrz na to w ten
sposoOb, przed niczym si¢ nie chowasz. Najgorsze co moze si¢ wydarzy¢ to porazka, wiec skonczysz
w tym samym miejscu, w ktorym jeste$ teraz. Pomysl jak Swietnie bedzie, gdy ci si¢ uda. Jesli nie
sprobujesz, porazka jest gwarantowana.

Strach przed bélem i nieszcze¢sciem.

Przestan si¢ zamartwia¢ i po prostu pomysl: co takiego strasznego si¢ stanie, kiedy
przestaniesz oglada¢ porno? Absolutnie nic. Straszne rzeczy stang sie, jesli bedziesz nadal ogladat.
Przeczytaj jeszcze raz o zaktadzie Pascala. W kazdym przypadku, panik¢ powoduje dopamina, a ten
problem niedlugo zniknie. Najwigkszym plusem jest fakt, Zze niedtugo pozbedziesz si¢ tej
przypadtosci. Przestaniesz odczuwac strach. Czy naprawde myslisz, ze uzytkownicy sg gotowi na
zaburzenia erekcji, stabe wyniki w 16zku 1 iluzoryczng przyjemno$¢ z pornografii? Jesli zaczniesz
panikowa¢, oddychaj gleboko. A jesli jeste§ z innymi ludzmi, ktérzy Sciagaja ci¢ w dot — odejdz na
chwile i schowaj si¢ w pustym pomieszczeniu.

Jesli masz ochote ptaka¢, to si¢ nie wstydz. Placz to naturalny sposob roztadowania
napigcia. Placz zawsze prowadzi do lepszego samopoczucia. Jedna z okropnych rzeczy, ktére
wmawiamy mlodym facetom, to fakt Zze nie moga plaka¢. Czasem walcza ze tzami 1 zgrzytaja
zgbami. Uczymy si¢ nie okazywac emocji, ale nie powinnis$my ich zamykaé¢ w $rodku. Krzycz i
wkurz si¢. Kopnij w co$. Pomysl o swoim problemie jak o walce bokserskiej, ktorej nie mozesz
przegra¢. Nikt nie powstrzyma czasu, a z kazda minutg maly potwor jest blizej Smierci. Ciesz si¢
nieuniknionym zwycigstwem.

Niestosowanie instrukcji

Niektorzy z uzytkownikow twierdza, ze Koniec z Porno nie dziata. A potem opisuja, jak
nie tylko ignoruja jedng z wytycznych, a wrecz wszystkie. Zeby rozjasnié, rozpisatem je na koncu
tego rozdziatu.

Niezrozumienie instrukcji

Glowne problemy dzielg si¢ na:

Nie umiem przesta¢ mysle¢ o porno



Oczywiscie ze nie umiesz, a je$li bedziesz probowal, to wykreujesz w sobie strach, co
prowadzi do nieszczgs$cia. To jest jak gdy probujesz zasng¢ — im bardziej probujesz tym jest trudne;.
Nie ma znaczenia czy my$lisz o pornografii 90% czasu, to sposob w jaki myslisz jest wazny. Jesli w
twojej glowie pojawia si¢ Kocham oglgdac¢ porno! Albo Kiedy w koncu sie uwolnie? to bedziesz
nieszczesliwy. Jesli pomys$lisz HURA! Jestem wolny! To czeka ci¢ tylko szczgécie.

Kiedy umrze potwoér pornografii?

Zalanie dopaming szybko si¢ konczy, ale niemozliwym jest zbada¢, kiedy skonczy si¢ twoj
gtéd po odstawieniu tej substancji. To puste, niepewne uczucie jest doktadnie takie samo jak
zwykly gtod, depresja albo stres. Pornografia tylko je intensyfikuje. Dlatego uzytkownicy
uzywajacy metody na site woli zawsze zastanawiajg si¢ czy juz rzucili, nawet jesli ciato przestaje
czu¢ odstawienie dopaminy. Jesli czujesz normalny gtdd, albo stres, mézg podpowiada im, Ze to jest
dobry powod, zeby odby¢ sesj¢. Chodzi o to, ze nie musisz czekac¢ az gldd przejdzie, bo jest on tak
delikatny, ze prawie go nie czujesz, odbierasz tylko lekki sygnat 'chcenia'. Kiedy wychodzisz od
dentysty, nie czekasz az przestanie bole¢ ci¢ szczeka, tylko robisz dalej swoje. Nawet jesli czujesz
bol, to i tak jeste$ szczesliwy.

Nie czekaj az symptomy odstawienia przejda, bo wtedy kreujesz watpliwosci 1 zaczynasz
si¢ zastanawial ,,ile to jeszcze bedzie trwato? Czy to juz to, przeciez nie czuje zadnej zmiany?”
Strach to gtodd, wiec czekanie az zycie bedzie lepsze po rzuceniu jest watpliwoscig. Glodu nie da si¢
odczu¢ o ile si¢ go boisz, a zmiany neurologiczne s3 tak powolne, ze gdy bedziesz ich szukal, nic
nie znajdziesz, wigc zaczniesz watpic.

Moj moment objawienia jeszcze nie nadszedl.

Jesli bedziesz na niego wyczekiwal, to znowu wpedzasz si¢ w strach. Przestalem kiedys$
uzywac na trzy tygodnie metoda na site¢ woli. Rozmawiatem z przyjacielem, ktory mnie zapytal, jak
sobie radzeg. ,, No, przezytem trzy tygodnie.” On dopytat ,, co masz na mysli, ze przezytes?” A ja na
to: ,, Trzy tygodnie bez pornografii.” On odpowiedziat: ,, No i co teraz? Bedziesz tak przezywat do
konca dnia? Na co czekasz, juz gotowe. Nie jestes uzytkownikiem.”

Pomyslatem sobie: Ma racje skurczybyk, na co czekam? Niestety ze wzgledu na brak
zrozumienia pulapki, szybko wpadtem znowu, ale zapamigtatem rozmoweg. Przestajesz uzywac, gdy
zamkniesz przegladarke. Najwazniejsze to si¢ cieszy¢ tym faktem.

Ciagle mam ochote¢ na pornosy

No wigc jeste$ debilem. Jak mozesz twierdzi¢, ze checesz rzuci¢, a potem mowic ze chcesz
pornografii? To sprzecznos¢. Skoro chcesz pornosow, to chcesz uzywac. Nie uzywajacy nie
odwiedzajg tych okropnych stron. Wiesz kim chcesz by¢, wigc przestan si¢ biczowac.

Wypadlem z zycia

Dlaczego? Wystarczy ze przestaniesz si¢ zabija¢ 1 zaczniesz cieszy¢ si¢ zyciem. Nie
musisz przestawaé zy¢. To tylko maty problem przez kilka dni. Twoje cialo odczuje delikatny
dyskomfort wywotany brakiem dopaminy. Pamigtaj: na pewno nie jest gorzej niz bylo. Na to
cierpiate$ przez cale zycie, za kazdym razem, gdy spales, byle§ na zakupach, w kosciele albo w
bibliotece. Nie przeszkadzato ci, gdy uzywates, a jesli nie przestaniesz teraz — to bedziesz cierpiat
do konca zycia.

Pornografia i orgazm nie sg specjalnymi okazjami, one ci je zabieraja. Nawet jesli twoje
cialo pragnie tej dopaminy, jedzenie i wydarzenia spoleczne sa wspaniate. Zycie jest wspaniate, idz
na impreze¢, nawet jak tancza tam gote baby. Pamigtaj, tobie niczego nie brakuje, to one maja
problem. Kazda z nich chciataby by¢ na twoim miejscu, gdyby tylko wiedziaty gdzie jestes. Ciesz
si¢, gdy jestes w centrum uwagi. Rzucenie pornografii to $wietny temat do rozméw, mowienie o
przyjemnosci, ktorej inni nie doswiadczajg. Twoi przyjaciele 1 znajomi zobacza, jak zmienite$ si¢ z
nie$mialej i zmeczonej osoby w szcze$liwa i wesola. Zycie bedzie ci sie podobato od samego
poczatku 1 nie ma sensu zazdro$ci¢ podrywaczom, bo to oni powinni zazdrosci¢ tobie.

Jestem nieszczesliwy i poirytowany

Bo nie rozumiesz instrukcji. Zrozum ktorej. Niektorzy wierzg i rozumiejg wszystko, a
nadal zaczynaja od poczucia zaglady, tak jakby dzialo si¢ co$ okropnego. Nie tylko robisz to na co
masz ochote, ale tez to co kazdy inny uzytkownik chce zrobi¢. Kazda metoda rzucenia, prowadzi do



pewnego podejscia, wigc kazda mysl o pornografii musi spotka¢ si¢ z pewnym siebie HURA!
JESTEM WOLNY! I skoro to jest twoj cel, to po co czeka¢? Zacznij z tym podej$ciem 1 nigdy go
nie tra¢, nie masz wyboru.

Mialem dobry tydzien/miesiac/pot roku, ale znowu wpadlem

Pamigtaj, to strach jest glodem. Poddanie si¢ gtodowi, powoduje strach, co karmi malego
potwora 1 przekonuje uzytkownika, ze nie ma drogi wyjscia z uzaleznienia. W rzeczywistosci pranie
moézgu si¢ nie zmienilo, ale dopamina leci juz kiedy o tym myslisz. To jest krok do przodu, ale
nadal nie stuchasz instrukcji. Zrozum ktorej z ponizszych i ciesz si¢ wolnoscia.

Rozdzial 29.1 — Lista kontrolna

Jesli zapamigtasz te instrukcje, nigdy nie poniesiesz porazki:

1.1. Przyrzeknij sobie, ze nigdy, przenigdy nie wejdziesz do swojego haremu online, ani
nie bedziesz ogladal obrazkow, ani grafik, ani niczego co zawiera nadnaturalne bodZce i1 trzymayj
si¢ swojego przyrzeczenia.

1.2. Zapamigtaj: z niczego nie rezygnujesz. To nie znaczy, ze bedzie ci lepiej poza
cyklem PMO, ani ze w PMO jest jaka$ przyjemno$¢, mimo braku racjonalnego wyttumaczenia skad
ona si¢ bierze. To znaczy, ze w PMO nie ma ani przyjemnoSci, ani podpory. To tylko iluzje, jak
walenie gtowa w mur, zeby poczu¢ ulge, gdy nie walisz.

1.3. Nie ma kogo$ na zawsze uzaleznionego od PMO. Jeste$ jednym z setek milionow,
ktorzy wpadli w putapke. I jak miliony innych, ktdrzy mysleli, Ze nie uciekng — ty tez uciektes.

1.4. Za kazdym razem, gdy sprobujesz przeciwstawi¢ wady 1 zalety ogladania
pornografii, dojdziesz do konkluzji, Ze trzeba natychmiast przesta¢. Nic tego nie zmieni. Zawsze
tak bylo 1 zawsze tak bedzie. Jak juz podjates stuszng decyzje, to nie torturuj si¢ watpigc w nig.
Zaktad Pascala idealnie odnosi si¢ do cyklu PMO, nic nie tracisz, duzo zyskujesz i unikasz strat.

1.5. Nie probuj nie mysle¢ o porno i nie martw si¢, ze mySlisz. Jak tylko mysl pojawi sie
w twojej glowie, czy dzis, czy jutro czy za rok, pomy$l HURA! NIE JESTEM UZALEZNIONY!

1.6. Nigdy nie uzywaj zamiennikow. Nie testuj si¢ trzymajac laptopa w t6zku. Nie unikaj
filmoéw 1 magazynow. Nie zmieniaj swojego stylu Zycia w zaden sposob, tylko dlatego Ze przestales.
Jesli bedziesz podazat za instrukcjami, szybko doswiadczysz momentu objawienia, ale

1.7. nie czekaj na ten moment. Po prostu zyj dalej, baw si¢ dobrze i radZ sobie z
problemami. A juz za nie dlugo o$wiecenie przyjdzie samo.

Rozdzial 30 — Pomagaj innym!

Uzytkownicy internetowej pornografii panikujg, bo odczuwaja to jak pornografia jest
odbierana spolecznie przez kobiety i mezczyzn. Jej uzalezniajgca natura co raz czesciej jest badana
1 co raz czg$cie] zwraca si¢ uwage na rozrdznienie miedzy tradycyjng pornografig a internetowa
pornografig. Latwy 1 bezproblemowy dostep jest alarmujacy, nawet dla samych uzytkownikow
Odczuwaja oni, ze ich wolno$¢ wypowiedzi 1 mysli jest zagrozona przez wiele czynnikdéw. Dziki
zachdd Internetu jest praktycznie niemozliwy do kontrolowania i nie da si¢ natozy¢ limitu wieku na
nadnaturalne bodzce. Niestety, to si¢ szybko nie skonczy, ale tysigce ludzi przestaje korzystaé, a co
raz wigcej uzaleznionych §wiadomych jest zagrozen uzaleznienia od pornografii. Za kazdym razem,
gdy jedna osoba ucieknie, pozostali czujg si¢ jeszcze gorze;.

Kazdy uzytkownik instynktownie wie, ze ogladanie pornografii jest $mieszne i
wyniszczajace, a spedzanie czasu przed dwuwymiarowymi pikselami, zalewanie glowy dopaming 1
tworzenie $ciezek w mozgu jest gwarancja dysfunkcji seksualnych. Jesli nadal nie wydaje ci si¢ to
$mieszne, to sprobuj pogada¢ z magazynem pornograficznym w centrum miasta i zapytaj jaka jest
réznica. Jest tylko jedna. Nie znajdziesz tam ani bliskosci, ani intymnosci. Jesli nie musisz kupowaé
alkoholu 1 papieroséw, za kazdym razem, gdy wejdziesz do sklepu, na pewno mozesz przestac
odwiedza¢ swdj harem. Nikt nie ma racjonalnych powodow, zeby oglada¢ porno, ale nie wydaje si¢
to $mieszne, kiedy inni tez to robig.



Uzytkownicy ciagle ktamig o swoim nawyku, nie tylko badaczom, ale tez bliskim i samym
sobie. Muszg to robi¢, bo pranie mdozgoéw jest konieczne, zeby nie straci¢ szacunku do samego
siebie. Musza usprawiedliwia¢ swoj nawyk nie tylko sobie, ale rowniez innym. Ciagle chwalg iluzje
pornografii.

Kiedy uzytkownik przestanie, uzywajac metody na sile woli, ciagle bedzie czut
wybrakowanie 1 zacznie jeczec. A to utwierdza innych w przekonaniu, ze warto nadal uzywac. Jesli
eks-uzytkownik przestanie ogladac i si¢ z tego cieszy, bo nie musi i§¢ przez zycie wkopujac si¢ w
dziure, to nie musi si¢ thumaczy¢. Pamigtaj, to strach trzyma glowi¢ uzaleznionego w piasku i
wywoluje watpliwosci, gdy przerwie. Pomo6z im odsuwajac ten strach. Powiedz im jakie to
wspaniate, nie zy¢ w wigzieniu, jakie to swietne uczucie wstawac¢ rano wyspanym i zdrowym,
zamiast zme¢czonym 1 wscieklym, jak to wspaniate uwolni¢ si¢ z niewoli, Zzeby cieszy¢ si¢ Zyciem i
zabi¢ te czarne cienie. A najlepiej — zmus ich do przeczytania tej ksigzki.

Bardzo waznym jest, aby nie wySmiewac¢ uzytkownika, ktéry ma Zong, ze niszczy swoj
zwiazek, albo ze zdradza czy robi co$ niemoralnego. Ludziom czgsto si¢ wydaje, ze tacy sg eks-
uzytkownicy. Moze jest w tym ziarno prawdy, ale wynika ono z metody na sit¢ woli. To dlatego, ze
taki eks-uzytkownik, mimo ze czysty, to nadal wierzy w pranie mozgu 1 uwaza, ze zZ czegos$
zrezygnowat. Ci ludzie sa wrazliwi, a ich naturalnym mechanizmem obrony jest atak na
uzytkownika.

To moze podbudowaé jego ego, ale nie pomaga uzytkownikowi. W ten sposéb jest
postawiony pod $ciang, gdzie czuje si¢ jeszcze gorzej, a jego uzaleznienie si¢ zwicksza. Nawet jesli
konsensus medyczny si¢ zmienia i rozumiemy juz zagrozenia pornografii, to rzucenie wcale nie
staje si¢ tatwiejsze. Wrecz przeciwnie, jest trudnej. Wigkszo$¢ uzytkownikow mysli, ze musi
przesta¢ ze wzgledu na zdrowie — to nie prawda.

Oczywiscie, to jest ogromna czes¢ problemu, bo uzytkownicy sabotuja swoja meskosé
przez dlugie lata, ale to nie robi roznicy. Uzytkownicy rzucaja, bo spoleczenstwo zaczyna
dostrzega¢ pornografi¢ jako to czym jest: czyli uzaleznieniem od narkotyku. Nasze podejscie
powoli si¢ zmienia — wiele 0sob bedzie zadawato pytania, jesli siedzisz na laptopie w §rodku nocy.

Calkowity ban na pornografi¢ w niektorych krajach albo brak dostepu do Internetu sg
klasycznymi przyktadami dylematu podrézujacego uzytkownika. Zwykle zaktadaja, Ze ta sytuacja
pomoze im ograniczy¢ spozycie. A rezultat jest taki, ze zamiast jednego albo dwoch dni bez
przyjemnosci, nie korzystaja przez tydzien. Podczas tego wymuszonego okresu abstynencji, nie
tylko beda si¢ czuli wybrakowani, czekajac na swojg nagrodeg, ich ciata tez beda pragnac. A
nastgpna wizyta w haremie jest wyjatkowo przyjemna.

Wymuszona abstynencja wcale nie zmniejsza spozycia, poniewaz uzytkownik pozwala
sobie na wigcej przy pierwszej mozliwosci. To wszystko tylko umacnia przekonanie, Ze pornografia
jest cenna 1 potrzebna im do Zycia. Ten proces ma najgorszy wplyw na miodych w okresie
dojrzewania. Pozwalamy tym porywaczom wolnosci ekspresji, producentom porno by celowali
prosto w nastolatkow, zeby uzalezni¢ ich od wczesnych lat. Wtedy, w tym najbardziej stresujagcym
momencie ich zycia, kiedy im wydaje si¢, ze pornografia jest dobra i potrzebna, my odbieramy im
narkotyk, by uchroni¢ ich przed krzywda ktorg sobie sprawiaja.

Wielu nie daje rady, co wpedza ich (nie z ich winy) w poczucie winy do konca zZycia.
Wielu udaje si¢ rzuci¢ 1 mysla ,, Ok, dostosuje sig, a jak to sie skonczy — to bede juz zdrowy.” Potem
przychodzi bdl i strach przed poszukiwaniem pracy i innymi problemami, co prowadzi do haju
wywotanego pierwszg pracg. Bl 1 strach si¢ skonczyly 1 zaczyna si¢ poczucie bezpieczenstwa i
stabilnos$ci, wigc stare przyzwyczajenia wracaja. Cze$¢ prania mozgu ciagle zostaje 1 zanim zniknie
zapach nowego laptopa stuzbowego, uzytkownik stoi juz na progu swojego haremu. Rados¢ z tej
okazji przyémiewa poczucie obrzydzenia, a oni nie majg intencji uzalezni¢ si¢ od nowa, ale
przeciez jedno spojrzenie nie zaszkodzi... za p6zno! Juz jeste$ na tancuchu.

Gtod od czasu do czasu si¢ pojawi i nawet jesli nie uzaleznisz si¢ od razu, to depresja po
wyrzucie dopaminy na pewno ci¢ dopadnie. Smieszne, ze uzaleznieni od heroiny to w $wietle
prawa przestepcy, a my chcemy im pomagac. Przyjmijmy to samo podejscie do biednego
uzytkownika porno. Oni tego nie robig, bo chcg, oni to robig bo mysla ze muszg. W



przeciwienstwie do uzaleznionych od heroiny czgsto cierpig dlugimi latami. Zawsze mowimy ze
szybka $mier¢ jest lepsza od powolnej, wigc nie zazdros¢ uzytkownikowi. On zastuguje na twoje
wspolczucie.

Rozdzial 31 — Porady dla nieuzywajacych
Rozdzial 31.1 — Pomoz przyjacielowi przeczyta¢ tq ksiazke!

Po pierwsze, przestudiuj to co tu napisatem i sprobuj stang¢ w butach uzaleznionego. Nie
zmuszaj go do czytania, wmawiajac, ze rujnuje sobie zycie igrajac z ogniem. On juz o tym wie,
lepiej niz ty. Uzytkownik nie oglada porno dla przyjemnosci, albo bo ma na to ochote, on tylko tak
méwi innym, zeby nie straci¢ szacunku u siebie i innych. Robi to, bo jest zalezny od pornografii i
bo wydaje mu si¢, ze ma z tego relaks, pewno$¢ siebie 1 odwagg. Jest tez przekonany o tym, ze
zycie bez 'seksu' nie bedzie przyjemne. Jes$li bedziesz zmuszatl uzytkownika do rzucenia, to
sprawisz, ze poczuje si¢ jak w potrzasku, przez co bedzie potrzebowal swojego haremu jeszcze
bardziej. To zamieni go w 'ukrytego' uzytkownika, a pornografia stanie si¢ dla niego zakazanym
owocem.

Zamiast tego, skup si¢ na drugiej stronie medalu. Pokaz im przyktad innych eks-
uzytkownikoéw (na blogach, forach, YourBrainOnPorn albo spotecznosci NoFap). Niech oni mu
opowiedza, jak sami mysleli, Ze sa uzaleznieni do konca zycia i jak dobrze im bez tego
uzaleznienia. Kiedy tylko uwierzy, ze moze przesta¢, ich umyst si¢ otworzy. Potem zacznij
thumaczy¢ iluzje kreowana przez gldd. Nie tylko zalewanie dopaming nie przynosi pozytywnych
skutkow, ten proces niszczy pewnos¢ siebie 1 prowadzi do zmeczenia 1 poirytowania.

Wtedy sam zechce przeczyta¢ ta ksigzke, oczekujac stron wypetnionymi historiami o
dysfunkcjach seksualnych i problemach z erekcjg. Wytlumacz, ze to podejscie jest inne, a
odniesienia do chordb sa tylko minimalne.

Nie pozwo6l temu umrze¢ w ciemnos$ci. MOw przyjaciotom, ale nie badz dziwakiem. Jesli
bedziesz probowat 'wygrac' debate, tylko ich wyalienujesz, zwigkszajac ich strach.

Rozdzial 31.2 — Czy powinienem mowi¢ bliskiej mi osobie?

Czy powinienem si¢ przyznawa¢ do mojego uzaleznienia bliskiej osobie? Twoja intencja
jest pomoc w rzuceniu. Mamy tutaj kilka problemow.

Jesli juz uzywale§ metody na site¢ woli bez skutku i juz poinformowale§ swojego partnera,
powiedz im o nowym podejsciu i pozwol, zeby sami rozumieli o co chodzi, czytajac ksigzke. W ten
sposob beda w stanie pomoc 1 motywowac podczas odstawienia 1 beda twoja ostoja, gdy maty
potwor zaatakuje.

Jesli dopiero teraz zdale§ sobie sprawe z istnienia putapki pornografii i nie probowates
wczesniej rzucac, najpierw uzyj Koniec z Porno sam. Jak tlumaczytem wczesniej bedzie to bardzo
przyjemne do$§wiadczenie. Jesli pojawig si¢ trudno$ci — powiedz im o tym i popro§ o pomoc.
Otworz si¢ przed swoim partnerem, a to wzmocni twoj zwigzek.

Ale jesli ucieczka ci si¢ podoba i nie masz z nig problemu, nie ma powodu si¢ tym dzieli¢.
Jesli nie sprawiato to klopotow w przesziosci — pozwo6l temu umrzeé. Ale przygotuj si¢ na pytania —
twoj partner bedzie si¢ zastanawiat dlaczego wygladasz i czujesz si¢ lepiej, oraz skad nagle masz
tyle ochoty na zabawe!

Rozdzial 31.3 Méj partner rzuca pornografie



Pornografia jest wypaczonym niszczycielem zwigzkow 1 chociaz mozna rzuci¢ z dnia na
dzien, leczenie zajmuje troch¢ czasu. Wielu uzaleznionych ze wzgledu na strach i nieracjonalne
przekonania wynikajace z uzaleznienia, wyzywa si¢ na swoich bliskich. Taka osoba moze ci zaczaé
wmawiac¢, ze co$ z tobg nie w porzadku, moga si¢ pojawi¢ kltamstwa i manipulacje. To nie dotyczy
wszystkich uzytkownikow, ale im dalej w las, tym cze$ciej mozna si¢ tego spodziewac. Wigc te
zachowania moze i wynikaja z uzaleznienia od pornografii, ale 1 tak warto o nich wiedzie¢ 1 jesli je
rozpoznasz — pomysl o wizycie u terapeuty specjalizujacego si¢ w uzaleznieniach seksualnych.

Jesli twoj partner jest w okresie odstawienia, zakladaj, Ze cierpi, nawet jesli tego nie widac.
Nie probuj tego minimalizowa¢ powtarzajac, ze tatwo jest rzuci€ 1 ze dadzg rade sami. Zamiast tego
powtarzaj, ze czujesz dume, ze lepiej wygladaja, jak przyjemniej z nimi jest i jak wasz zwigzek si¢
poprawil. Jest to szczegolnie wazne podczas gdy uzytkownik probuje przestaé, bo euforia z proby
bedzie wzmacniana pozytywnym wsparciem, co jest bardzo pomocne. O takich rzeczach tatwo
zapomnie¢, wigc chwal dale;j.

Jesli nie méwig o pornografii, moze ci si¢ wydawac, ze sami zapomnieli 1 nie chcg zeby
kto$ o tym przypominal. Zwykle przy metodzie na sit¢ woli jest odwrotnie, bo eks-uzytkownik nie
mysli o niczym innym. Wigc nie boj si¢ o tym rozmawiac¢ i ciggle chwal. W razie czego, eks-
uzytkownik powie ci, ze nie chce o tym rozmawiac.

Sprébuj utatwi¢ im Zycie podczas okresu odstawienia i pomysl co mozesz zrobi¢, zeby
umili¢ im dzien. To moze by¢ tez trudny okres dla nie uzaleznionych. Jesli jeden cztonek grupy jest
poirytowany, moze to na tobie wytadowac a to prowadzi do nieszcz¢$cia. Wige spodziewaj si¢ tego,
jesli eks-uzytkownik jest poirytowany, to moze wycelowac¢ w ciebie. Nie denerwuyj sig, bo to czas w
ktérym potrzebuja twojego wybaczenia i sympatii. Je§li sam czujesz si¢ zly, sprobuj tego nie
okazywac.

Jednym z trikow uzaleznionych jest wkurzanie si¢ o byle co, zeby ustysze¢ ,, Nie moge juz
patrze¢ jak tak si¢ zachowujesz, do cholery jasnej ulzyj sobie!” W ten sposob uzalezniony nie jest
winny i si¢ nie poddaje, kto§ mu kazat si¢ ztamac. Jesli kto$ sie tak zachowuje, w zaden sposob nie
zachgcaj go do porazki. Zamiast tego powiedz ,,Jesli pornografia czyni z ciebie takq osobe, to
dzigki bogu, zZe niedtugo bedziesz wolny. Bardzo sie ciesze, ze postanowites przestac.”

Pamigtaj, sag dwie osoby, ktore leczg si¢ na tej drodze wyjscia z uzaleznienia. Kiedy twoj
partner rzuca pornografie, ty tez musisz mie¢ swoje wsparcie 1 granice. Ten proces nie trwa jednego
dnia, wymaga zaufania, komunikacji 1 wzajemnego wsparcia. Pisanie dziennika, rozwijanie pasji 1
terapia na pewno pomoga.

Rozdzial 31.4 — Nawrot choroby

Niech ten rozdziat stuzy jako przestroga dla tych, ktorzy uciekaja z putapki. Osobiscie
nigdy nie miatlem nawrotu, ale uzyje do$wiadczen z wywiadow z cztonkami spoleczno$ci oraz
narzgdzi z terapii behawioralnej zeby zilustrowaé problem.

Po pierwsze, nazywanie tego nawrotem nie jest produktywne. Co si¢ wydarzylo, to
potknigcie, ktore nakarmilo malego potwora, co znowu uruchamia wielkiego potwora prania
mozgu. Uzytkownicy po potknieciu zaczynajg mys$le¢ nieracjonalnie.

- Nigdy nie bede wolny — dramatyzowanie

- Musz¢ by¢ produktywnym, uczy¢ sie i ¢wiczy¢ kazdego dmia — tzw.
'zmuszonanizm'

- Dzi$ odbylem sesje¢, wigc po co mam czytac¢ te ksiazki i fora... moim celem bylo
si¢ nie masturbowadé, ale prosze bardzo, przegralem i mam nawrot — Niska odpornos¢ na stres

- Moi przyjaciele, forumowicze i inni dali rade wytrzyma¢ x dni, a ja nie moge,
wiec to koniec, nie ma dla mnie szans. Wczoraj wszystko bylo ok, ale dzi§ juz nie jest...
spadam w odmety — poréwnywanie si¢ do innych



- Nie powinienem mie¢ mysli o seksie — spoleczenstwo, rodzice albo sam uzytkownik
zainstalowal w sobie sztywne zasady co do relacji seksualnych. Zapytaj sie, czy biczowanie
pomaga ci osiagnac cel, a jesli tak — to podoba ci si¢ to?

Kazdy uzytkownik ma wyprany mézg na nieskoficzenie wiele sposobdw. Znasz samego
siebie lepiej niz ktokolwiek inny, wigc wiesz, ze porazka wynika z nieuzywania instrukcji.
Widziate$§ warto§¢ w pornografii, ale dlaczego?

Czesto zapominamy, ze wyleczenie z prania mozgu zajmuje wiecej czasu. To nie oznacza,
ze jest trudno. Jednak kazdy biznes uzywa seksu do sprzedazy, a aktywna walka z praniem moézgu
jest swiadomym procesem (przynajmniej na poczatku), wiec moze zajac¢ ci chwile zanim w petni
uklepiesz sobie wiedz¢ z tej ksigzki. Wiec zalecam przeczyta¢ ja kilka razy (mozesz nawet
przeskoczy¢ prosto do rozdzialow z ktorymi masz problem), a pranie mézgu zniknie w mgnieniu
oka.

Czestym doswiadczeniem religijnych uzytkownikow podczas ucieczki z putapki jest cheé
cierpienia jako forma zaplaty za grzechy. Rzucenie jest takie proste, wigc czuja si¢ winni z tego
powodu. Po co si¢ sabotowac 1 utrudnia¢ sobie zycie? Maty potwor jest szczwany.

Odsun si¢ od niego, on jest w twojej glowie od dawna, wcisniety tam przez biznes
pornograficzny. Wyobraz sobie tobuza, ktory wkurza si¢ na placu zabaw. Co mu powiesz? Jesli si¢
poddasz, to tylko go upewnisz, ze dobrze postepuje. Niektorzy po rzuceniu nadal poddaja si¢
lobuzowi, zwigkszajac pranie mozgu, ale ich idea putapki si¢ nie zmienia. Wstan z kolan, zrozum
co poszto nie tak i ciesz si¢ wolnoscig!

Nie jeste$§ swoim pragnieniem. Medytacja to praktyka wylapywania mysli 1 mozna z niej
wiele wynie$¢. Polecam medytacje, ktéra jest zgodna ze wszystkimi wierzeniami. Mozesz walczy¢
sam ze sobg albo z malym potworem. Musisz kocha¢ siebie 1 proces bezwarunkowo.

No i1 usun z glowy porazke. Oto sekcja ksigzki ,, Medytacje Uzaleznionego od Porno”
autorstwa Gulliaco (link do niej znajduje si¢ na koncu ksigzki)

Z racji tego, Ze pornografia nic nie wnosi do twojego zZycia i tylko cie rani, wiec jest wiec
szalenstwem dalej z niej korzystac. Jakbys pit wybielacz, prosze bardzo:

Na drodze do nie picia wybielacza

Dzien dobry! Tutaj kampania Stop Wybielaczowi! Organizujemy wyzwanie, w ktorym
uczestnicy (Wybielaczonauci) przestajq pi¢ wybielacz na pewien czas. Nie wazne czy twoim celem
jest wyprobowanie swoich sil, czy podjecie pelnego wyzwania na miesigc, czy moze picie
wybielacza sprawia problemy w twoim zyciu i chcesz przesta¢ na diuzej, znajdziesz tutaj
wspierajqcq spotecznosc i duzo informacji o spoZywaniu wybielacza.

- Czasem pozwalam sobie na wypicie szklaneczki czy dwoch. Wiem, Ze ta 'jedna
kropla' jest ktamstwem, ale nie wydaje mi sig, Zeby to szkodzilo. Przeciez to nie anuluje tych
wszystkich dni, kiedy nie pitem.

- Nie mam problemu z piciem wybielacza, moge przestac kiedy chce. Ale czasem, kiedy
ide ulicq i widze, jak ktos pije wode, wiecie, ze szklanki, to sobie wyobrazam ze w tej szklance jest
wybielacz. No i wtedy nachodzi mnie ochota, wigc chwile dyskutuje sam ze sobg czy to zrobi¢ czy
nie, no i wieczorem jednak sie decyduje na strzelenie jednego glebszego.

- Stuchaj, czasem jak jestem sam w kuchni to widze te wszystkie szklanki, wiec troche
sie nakrecam otwierajgc butelke z wybielaczem, wgcham sobie go i.... znowu musze zaczynac¢ od
poczqtku. Czuje si¢ zdesperowany, bo chce przestac, ale nie wiem czy to w ogole mozliwe.

- Nie da si¢ przestac¢ pi¢ wybielacza. Co moge powiedziec, nie pozbede sie ust. Jak
mam przestac, skoro zawsze bede mial gardio, ktore przypomina mi o polykaniu swiezego
wybielacza?

- Stary, szto mi tak dobrze, 19 dni bez ani jednej kropli. Ale trzeba si¢ uczy¢ na
bledach! Wiem czego musze unikacé. Nie moge patrze¢ na detergenty w supermarkecie. Sprobuje
wytrzymac miesigc! Czas na reset, trzymajcie kciuki!



Jesli czujesz cisnienie — wyluzuj stary! Pamietaj co mowi ksigzka:

Wybielacz ciezko rzucié, bo boimy sie braku przyjemnosci i podpory, ktorqg nam daje.
Strachu, Ze pewne sytuacje nigdy nie bedq takie same. Innymi stowy, to pranie mozgu wmawia nam,
ze kupowanie wybielacza i picie go jest konieczne dla kazdego cztowieka. Co wiecej, to wbudowane
przekonanie, Ze czegos sobie odmawiamy, wytwarzajgc pustke. Zapamietaj doktadnie: Wybielacz
nie wypetnia pustki, on jq tworzy!

Wyobraz sobie, zZe musisz oglgdad, jak ktos pije wybielacz przez pie¢ minut. Przypomnij
sobie jedng z marek albo zapachow ktore tak kochates. Moze jakis dzwiek albo inny detal.
Wybielacz jest przed tobq, a ty nie mozesz zamkng¢ oczu ani si¢ odwrocic, bo ten wybielacz jest w
twojej glowie, wspomnienie nagrane w tobie.

Czujesz gtod? Czy czujesz cokolwiek na jezyku albo zmiang w tym jak oddychasz? Jakie
emocje pamigtasz? Zidentyfikuj je, bo wybielacz chce je zaburzyé, pomieszaé i zwrocic¢ twojg
uwage, zeby cie ztapac.

Piszac to, nie probuje odrzuci¢ tego co czujesz, a juz na pewno nie méwie ,.haha ja madry
ty ghupi”, ale chce ci pokazaé perspektywe, zeby$ zrozumiat jak niesamowicie fatwo walczy¢ z tym
uzaleznieniem. Ogladanie pornografii to nie wiacznik do §wiatta, gdzie mozesz powiedzie€ ,, o, jest
sytuacja X, to moge oglgdac.” Fantazje! Klamstwa! Jak czesto pozwalasz sobie na szklaneczke
wybielacza? Nigdy? Czemu? Bo to okropne, dlatego! Jak masz uciec od uzaleznienia, jesli nie
rozumiesz, ze PMO jest dla ciebie okropne?

Rozdzial 31.5 — Co z masturbacja i orgazmem?

Ludzie walg konia od wiekdw. To pornografia jest problemem.

Nadal mozna si¢ uzalezni¢ od MO (masturbacji i orgazmu), z tych samych powodoéw co
przy pornografii, na przyktad z potrzeby orgazmu, zlego podejscia, eskalacji, zmuszania si¢ do
seksu 1 z czystej potrzeby szukania przyjemnosci.

Jest bardzo prawdopodobne, ze pornografia i masturbacja sa glgboko zlaczone w twoje;j
glowie. Dla wielu uzytkownikoéw nawrdt nastepuje po masturbacji do fantazji wywotanych
mysleniem o pornografii. W miar¢ jak twoj mozg si¢ prostuje, to zauwazysz, ze to pranie mozgu
powoli odchodzi, ale lepiej zrobi¢ sobie przerwe od masturbacji 1 orgazmu na jaki$§ czas.
Powinienes$ tez szuka¢ normalnego seksu, zeby przyspieszy¢ problem leczenia.

To nie jest instrukcja, ale zastanéw si¢. Raportowane zalety z retencji nasienia sa bardzo
duze. Skupienie, energia, brak zamglenia w glowie 1 wigksza pewnos$¢ siebie, plus wiele innych. Z
osobistego do§wiadczenia powiem, ze roznica jest 1 zalezy od tego w co ta energi¢ obrocisz.

To spekulacje, nie potwierdzone wiedza naukowa, ale zalety wynikaja z:

- Po orgazmie, tw6j mozg wytwarza prolaktyne, ktora ogranicza produkcje dopaminy

- Powstrzymywanie zalewoéw dopaminy, pozwala na wigksze wchianianie podczas
zycia codziennego.

- Nasienie jest wchianiane do krwiobiegu po okoto 78 dniach i jest bardzo pozywne.

- Przeistoczenie energii seksualnej w inne produktywne nawyki dodaje im
skuteczno$ci

Mozesz nawet chcie¢ seksu bez orgazmu, co jak juz wspominalem jest wspaniatym
doswiadczeniem. Mozesz to ¢wiczy¢é rozwijajac swoj miegsien Kegla. Najlepiej ¢éwiczy¢ go
zatrzymujac mocz w trakcie mikcji. Roztgczenie tantrycznych i rozrodczych aspektéw seksu jest
jednym z wielu bonusoéw ucieczki z cyklu PMO (moje partnerki tez byly zadowolone!).

Rozdzial 31.6 — Odchylenia od porad

Ta sekcja jest nowa i pisz¢ ja niech¢tnie; ale musz¢ o tym wspomnieé



Niektorzy czytajacy Koniec z Porno nie majg ochoty oglada¢ pornografii tak bardzo, ze nie
chcg uzy¢ po raz ostatni. To jest ok, ale nie zapominaj o sile jakg niesie z sobg ostatnia sesja.
Swiadome przegladanie i zrozumienie cyklu PMO moze byé bardzo skuteczne. Osobiscie byto dla
mnie bardzo pomocne i cieszytem si¢ myjac rgce po skonczeniu. Czutem ulge, bo wiedzialem, ze to
ostatni raz. No ale, ty mozesz by¢ inny.

Jesli jeste$ juz wolny i usuwale$ tylko pranie mozgu, to nie ma potrzeby karmi¢ matego
potwora, bo tylko bedzie ci¢ meczyt. Po prostu ciesz si¢ wolnoscia!

Rozdzial 31.7 — Pomoz zakonczy¢ ten skandal

Darmowa internetowa pornografia jest jednym z zagrozen wolnego spoteczenstwa, ktore
opiera si¢ na wolnosci osobistej obywateli. Podstawa cywilizacji — 1 przyczyna zaawansowania
ludzko$ci — to nasza umieje¢tno$¢ komunikacji, przekazywania wiedzy i do§wiadczen, nie tylko
miedzy soba, ale rowniez dla kolejnych pokolen. Nawet zwierzeta ostrzegaja swoje miode przed
niebezpieczenstwami.

Producenci porno nie dziataja w dobre wierze, mys$lac, ze pomagajg ludzkosci, szczegolnie
teraz, gdy uzaleznienie od pornografii jest tak szeroko badane. Moze kiedy$ ludzie wierzyli, ze
pornografia pomaga w uczeniu intymnosci, ale teraz wiadomo, Ze to nie prawda. Zaden z portali nie
probuje uczy¢. Jedyne co chowaja to ekstremalnie szokujace materialy ktére uzytkownicy wrzucali
na te strony.

Hipokryzja jest ogromna, bo spoleczenstwo walczy =z napastowaniem i
uprzedmiotowianiem ludzkiego ciata. W poroéwnaniu do internetowego porno, te problemy to
pryszcze. Co roku, coraz wigcej ludzi jest uzaleznionych. Spedzaja oni godziny z iluzorycznymi
pikselowymi ludzmi, niszczac swoje zdrowie, meskos¢, energie i1 czas. Pornografia to zabdjca
zwiagzkow, tysigece zy¢ jest dewastowane kazdego roku przez to uzaleznienie. Pornografia nie jest
reklamowana, bo nie musi by¢ reklamowana, to nasze biologiczne potrzeby nas do niej prowadzg. A
pod drzwiami do haremu leza probki, jak u dilera. Dzi§ portale pornograficzne zachgcaja do
wrzucania wlasnych tresci.

Cwane strony pornograficzne wstawiajg ostrzezenia 18+, zeby odstraszy¢ dzieci, a niektore
z nich nie robig nawet tego. Internetowa pornografia ma wptyw na wszystkich, niezaleznie od
wieku. Ich podejscie jest nastepujace: ,, Ostrzeglismy cig przed niebezpieczenstwem, wigc to twoj
wybor.” Czy w jakikolwiek sposob potwierdzaja wiek? Nie, bo to zniecheca potencjalnych
klientow. A jesli tylko wystapia jakie§ prawne ograniczenia — wystarczy zmieni¢ kraj dziatalno$ci. A
moze zaptacag komus, Zeby opisal, jak prohibicja prowadzi do nielegalnego handlu i1 mafii?
Oczywiscie z pomini¢gciem pytania dlaczego uchylenie prohibicji wcale nie zmniejszyto ofiar
alkoholu 1 jak to si¢ stato, ze policja nie powstrzymata dziatan mafii.

Mozemy zmieni¢ podejscie edukujac mtodziez. Skoro potrafig nie pali¢ 1 nie pié, to moga
ignorowa¢ tez pornografie. Widzimy juz zmiany w spoteczenstwie, ktore prowadza do No Nut
November' albo memdéw o 'spermiarzach’, ktore wchodza do mainstreamu. Uzytkownik nie ma
wyboru, tak jak uzalezniony od heroiny. Uzytkownicy nie postanawiajg si¢ uzalezni¢, sg zwabieni
do putapki. Jesli bylaby taka mozliwo$¢, jedynymi uzaleznionymi jutro zostaliby mtodzi, ktorzy
dopiero zaczynaja, bo wierza, ze mogg w kazdej chwili przestac.

I 0 co chodzi z tymi podwdjnymi standardami? Dlaczego odbieramy uzaleznionych od
heroiny jako przestepcow, jednak po zarejestrowaniu jako uzalezniony, ci ludzie maja dostep do
metadonu 1 leczenia, zeby latwiej im bylo rzuci¢? Sprobuj si¢ zarejestrowac jako uzalezniony od
pornografii. Idz do doktora, a ustyszysz ,,sprobuj ograniczy¢, rob to rzadziej”, a przeciez wiemy, ze
to nie dziata. W najlepszym wypadku dostaniesz leki, Zeby$ nie miat 'depresji'. Najgorsza porada
jaka mozna ustyszec¢ to — znajdz sobie partnera. Kurwa serio? Czy oni nie rozumieja, ze pornografia
jest lepsza od prawdziwego seksu i korzysta si¢ z niej za plecami partnera?

Straszenie konsekwencjami tez nie dziata i1 utrudnia rzucanie. Jedynym efektem jest
zastraszenie uzytkownika, co sprawia, Ze czuje on potrzebe ogladania wigcej. Na nastolatkow tez to
nie dziala — oni wiedzga, ze pornografia niszczy ich libido, ale mys$la, ze raz na jaki§ czas nie



zaszkodzi. A z racji tego, ze uzaleznienie jest tak powszechne, predzej czy pozniej nastolatek — albo
ze wzgledu na presj¢ z zewnatrz, albo na ciekawos$¢ — 1 tak sprobuje. A po6zniej wiadomo co si¢
stanie — eskalujace klipy prowadza do uzaleznienia.

Wiec dlaczego pozwalamy, by to nadal trwalo? Dlaczego wtadze panstwowe nie
organizuja kampanii? Dlaczego nie méwi si¢, ze pornografia jest narkotykiem i trucizng, Ze nie
relaksuje i nie pomaga na pewno$¢ siebie, ale niszczy nerwy. Ze wystarczy raz spojrzeé, zeby sie
uzalezni¢? Dlaczego nie moga wprowadzi¢ wymogu sprawdzenia wieku poprzez dowod osobisty?
Mindgeek, firma matka wielu korporacji pornograficznych, probuje oszukiwaé stosujac swoje
wlasne metody weryfikacji wieku — nie pozwdl na to! W ksiazce H.G. Wellsa, Wehikut czasu,
przeczytamy o me¢zczyznie, ktory wpada do rzeki. Jego towarzysze siedza biernie na brzegu jak
bydto, ignorujac jego desperackie krzyki. Nieludzkie i odrzucajace, tak samo jak obojetnosc
spoleczenstwa na zagrozenia pornografii.

Czu¢ powiew zmian. Kula $niegu zaczyna toczy¢ si¢ w dot, a ja mam nadziejg, Ze ta
ksigzka pomoze zmieni¢ ja w lawine. Tez mozesz pomoc, roznoszac nowing.

Prosta sprawa. Jesli widzisz kogos, kto probuje rzuci¢ albo ma problem z pornografia —
nakieruj go na tg metod¢. Prawdziwym wyzwaniem jest zmiana narracji wokot pornografii. Jesli
zobaczysz pornografi¢ online albo dos§wiadczysz normalizacji tego zjawiska, prosze — z szacunkiem
wytlumacz problem i pomo6z ludziom si¢ uwolnié.

Moze si¢ trafi¢ negatywna reakcja. Ale spodziewaj si¢ wiadomosci od wdziecznych ludzi,
dziekujacych ci za pomoc w ucieczce z niewoli.

Rozdzial 31.8 — Ostatnie ostrzezenie

Ciesz sie reszta zycia jako szczes$liwy nieuzywajacy. Zeby tak bylo, pamietaj o tych
wytycznych:

1.1. Zapisz sobie ta ksigzke 1 odnos si¢ do niej, jesli potrzebujesz.

1.2. Jesli kiedy$ zaczniesz zazdro$ci¢ uzytkownikowi — pamigtaj, to on zazdro$ci tobie.
Tobie niczego nie brakuje, to on ma problem.

1.3. Pamigtaj, uzywanie porno nie bylo przyjemne. Dlatego rzucites. Teraz jeste$
szczesliwy.

1.4. Nie ma czego$ takiego jak jedno spojrzenie!

1.5. Nigdy nie czuj watpliwosci. Wiesz, ze nieogladanie pornografii jest najlepszym
wyborem.

1.6. Jesli masz jakie§ trudnosci, znajdz terapeute, ktory zna si¢ na pornografii. W
Internecie jest na ten temat duzo informacji.

Rozdzial 32 — Instrukcje

1.1. Stosyj si¢ do instrukcji

1.2. Miej otwarty umyst

1.3. Rozpocznij od uczucia ulgi

1.4. Ignoruj porady 1 wptyw, ktory ktoci si¢ z Koniec z Porno

1.5. Oprzyj si¢ pokusie chwilowej przyjemnosci

1.6. Zapamigtaj doktadnie: pornografia nie jest przyjemna i1 nie jest podpora, a ty z
niczego nie rezygnujesz. Nie ma nic z czego rezygnujesz, wigc niczego ci nie brakuje.

1.7. Nie czekaj, rzu¢ juz teraz!

1.8. Podejmij decyzje, zeby nigdy wiegcej nie ogladac i nigdy si¢ nad nig nie zastanawiaj.

1.9. Nie ma czegos takiego jak jedno spojrzenie.

1.10. Nigdy wigcej nie ogladaj pornografii.

Rozdzial 32.1 — Afirmacje



—  Jestem wolny od pornografii

- Latwo nie mysle¢ o pornografii

- Do widzenia mysli, do widzenia pragnienia. Koniec gtodu.

- Skupiam si¢ na podswiadomosci, zeby pokona¢ uzaleznienie

- Pornografia okrada mnie z czasu, energii i Zywotnosci

- Pokonanie pornografii jest tatwiejsze kazdego dnia

- Ciesze si¢ moim zyciem bez pornografii, ktore jest silne, szczgsliwe 1 przyjemne.

- Kiedy mysle o tym jak dlugo jestem wolny, czuj¢ dume i szczgscie.

—  Kiedy widze¢ innych uzaleznionych, motywuje si¢ do zerwania tancucha

- Cala ta energia leczy moje cialo 1 umyst. Dzigki temu moge by¢ bardziej
produktywny 1 nie ba¢ si¢ wyzwania podj¢cia moich celow.

- Moj mdzg wraca do zdrowia, bo nie robi¢ tego co robitem kiedys.

- Cala ta sita pomaga mi radzi¢ sobie ze stresami zycia codziennego.

—  Jestem wolny! Nie jestem niewolnikiem!

Rozdzial 33 — Koniec ksiazki

Siema stary, tutaj autor. Po pierwsze, dzigkuj¢ ci bardzo za przeczytanie tej ksigzki.
Wolno$¢ jest wspaniata, cnie? Pierwszy autor tej ksigzki zmienil moje Zycie i od tego czasu
wszystko jest latwiejsze. Chcialbym podkresli¢ zajebisto$¢ Allena Carra, ktéry pomogt
niezliczonym osobom uciec od uzaleznienia.

Filmik specjalnie dla ciebie:

https://www.youtube.com/watch?v=mY DHeb-ax3k

I troche¢ hiper komunikacji, jakby co$ jeszcze nie bylo jasne:

Rzucilem porno i co teraz? Kakuter zty, wyjdz na zewnatrz. Pogadaj z ludzmi w
prawdziwym zyciu, a nie z obcymi w necie > discord, wykop i gry komputerowe sprawiaja, ze
jeste$ samotny, bo niszczg twoje umiejetnosci spoteczne 1 niszczg ci receptory dopaminy. Znajdz
ciekawsze rzeczy niz porno, zmieniaj $wiat i nie narzekaj — duzo osiagniesz, szczeg6lnie jesli nie
bedziesz sam! Kiedy jakas rewolucja zaczeta si¢ od gory? Zmiany zaczynajg si¢ od ciebie! Informuj
ludzi na poziomie lokalnym. Inne putapki: nikotyna, alkohol (tak, grube pranie moézgu, zero zalet),
kofeina, social media i technologia. Przestan by¢ tiktokowym zoomerem gejmerem w majnkrafta 1
zacznij co$ robi¢. Spedzaj czas z ludZzmi, ktérych kochasz. Musisz znalez¢ sobie cel, paliwo i
dedykacj¢. Medytuj, podnos$ ciezary, badz otwarty w zwigzkach 1 ogranicz konsumpcjonizm.

Koniec z Porno jest dalekie od ideatu i pracuje nad przepisaniem metody od nowa. Bedzie
Swietnie, jesli wiedza bedzie przejrzysta i tatwa do zrozumienia, a ty zupelnie uwolnisz si¢ od
pornografii. Mam zamiar potaczy¢ terapie¢ poznawczo behawioralng z ksigzkami o uzaleznieniach
oraz informacjami ze spolecznosci, zeby stworzy¢ jasny i zrozumiaty poradnik, napisany prostym
jezykiem. Chce, zeby osoba ktdéra nie ma pojecia o szkodliwosci porno przeczytata taka ksigzke 1
zostala wyleczona za pierwszym razem. Jestem zaje¢ty innymi projektami (na przyklad ksigzka o
uzaleznieniu od komputera), ale spokojnie, na pewno wroce do tego tematu.

Rozdzial 33.1 — Jak moge poméc Koniec z Porno

Z tej strony thumacz.


https://www.youtube.com/watch?v=mYDHeb-ax3k

Za thumaczenie tej ksigzki zabratem si¢ na poczatku 2022 roku, po kolejnej nieudanej
probie rzucenia pornografii. Nie wiem co bedzie dalej, ale jestem przekonany, ze juz nigdy nie
odpale porno, bo wiem juz o co chodzi i jak to dziata.

Nie wiem tez czego si¢ spodziewac i jak zabra¢ si¢ do promocji tej ksigzki. Bede robit
wszystko co w mojej mocy, aby rozesta¢ ten poradnik moim znajomym, terapeutom leczacym
uzaleznienia, na grupy AN 1 AA oraz obcym ludziom na Twitterze 1 innych forach internetowych,
gdzie spermiarstwo jest dzi§ ogromnym problemem. W ramach rozwoju mojej dziatalnosci, bedg tu
dopisywal wigcej informacji, ale moge wam dzi$§ powiedzie¢, ze ostatecznym celem jest walka o
catkowity ban na tresci pornograficzne w kraju.

Jesli ta ksigzka trafita w twoje rece 1 ja przeczytale$, i chcesz si¢ podzieli¢ swoimi
doswiadczeniami, nie boj si¢ napisa¢ maila na metodakonieczporno@gmail.com albo na Twitterze
@KoniecZPorno. Przyjme twoje uwagi, poprawki 1 przede wszystkim historie o twoim
uzaleznieniu, i o tym jak z niego wyszedle$. Za twoja zgoda udostepni¢ twoje swiadectwo, zeby
zarazi¢ innych zyciem w trzezwosci.

Ksigzka jest calkowicie darmowa i1 dostgpna dla kazdego. Jesli znasz ludzi uzaleznionych —
nie wstydz si¢ im podesta¢ tej metody. Juz wiesz jak dobrze by¢ wolnym i na pewno chcesz
informowac o tym innych.

Na koniec jeszcze kilka porad od autora.

Rozdzial 33.2 — I co dalej?

Prawda jest, Ze nie musisz zmienia¢ swojego zycia tylko dlatego ze przestate§ ogladac
pornografie. Ale wolnos$¢ od uzaleznienia pomoze ci budowac zycie, o ktorym nawet nie $nites.

Aktualnie pisze ksigzke o leczeniu uzaleznienia od komputera poprzez samorozwoj. Pisze
ja sam 1 bedzie zupetnie inna od Koniec z Porno. W miedzyczasie, oto lista rzeczy, ktoére pomogty
mi po rzuceniu.

Rozdzial 33.2.1 — Pozostale pulapki

Rzeczy, ktore tu wypisz¢ tez sa uzalezniajace, wigc jesli Koniec z Porno ci pomogto,
prosz¢ wesprzyj autorow tych ksigzek:

Nikotyna

Oryginalna metoda EasyWay dotyczyta papierosow, a nastepnie e-papieroséw. Nikotyna
jest jedna z najbardziej uzalezniajacych substancji, ktore znamy. Jesli jej uzywasz, mozesz
zastosowa¢ ta samg metodg, ktorg opisatem tutaj, ale jesli mozesz, prosze wesprzy; EasyWay
kupujac ich ksigzki. Zyski sg przeznaczane na leczenie uzaleznionych!

Alkohol

Wszyscy ktorych znam, razem ze mna, uznatby mnie za osobg pijaca alkohol okazjonalnie.
Nigdy nie miatem problemu z alkoholem, ale w 2020 postanowilem rzuci¢ zupehie, na rok,
moéwiae Bedzie jeszcze czas na picie, wiec czemu teraz si¢ nie ogarng¢ na jakis czas? Podczas
rozmowy z przyjacielem o Koniec z Porno, on polecit mi Kick the drink... easily! Autorstwa Jasona
Vale (ktory pracowat z Allenem Carrem), ktéra mu pomogla z jego problemem alkoholowym.
Zdecydowatem si¢ jg przeczytac, zeby pomdc przyjacielowi z problemem.

Tak jak Koniec z Porno, Kick the drink nie wytwarza zadnego ci$nienia, a ja rozpoczatem
czyta¢ przekonany, ze nadal od czasu do czasu pozwole sobie na drinka. Gdy skonczylem,
zrozumiatem, ze juz nigdy si¢ nie napij¢ i jestem z tego dumny. Podsumuj¢ krotko tre$¢ zawartg w
ksigzce:

Odstawienie alkoholu trwa 10 dni, ktére przedluza sie, bo wiekszos¢ z nas pije co
weekend. I tak jak nie ma uzaleznionego od porno — sg tylko rozne stopnie uzaleznienia — to samo
dotyczy alkoholu. Przyznanie, Zze nie masz kontroli generuje strach, co prowadzi do fatki
alkoholika, wigc ignorujesz problem.



Po rzuceniu, nagle sytuacje spoteczne staly si¢ duzo przyjemniejsze. Mamy w glowie idee,
ze bycie pijanym jest przyjemne, ale jak tylko usuniesz pranie mézgu, szybko zrozumiesz, ze tak
nie jest. To depresyjna trucizna, ktéra ogranicza ci¢ fizycznie i psychicznie. Nie jeste$ sobg, jestes
oglupiony 1 wyzbywasz si¢ zahamowan. Nie roztadowujesz stresu, nie relaksujesz si¢, nie rozmawia
ci si¢ latwiej 1 nie masz wigcej odwagi. Ucieczka oznacza koniec z kacem, wigcej pienigdzy 1 w
koncu nie bedziesz si¢ musiat zastanawia¢ czy czego$ nie palnates.

Alkohol to trik, ktory dziata na ludzi od bardzo dawna i czas zmieni¢ narracj¢. Zastandw
si¢ ilu ludzi zrujnowato sobie zycie przez alkohol? Bijatyki, jazda po alkoholu, problemy w
zwigzkach 1 wiele, wiele wigcej. Jesli chcesz co$§ wyciagnaé z tego rozdziatu — przeczytaj ta
ksigzke. Tutaj link do mojego filmu o tym jak przestalem pi¢: www.youtube.com/watch?
v=tk8AF8wWWO0Sc

Kofeina

Putapka doktadnie taka sama jak pornografia. To stymulant, wigc przez tydzien czujesz
dziatanie, a potem czujesz tylko gldd. Poczujesz si¢ lepiej, obiecuje.

Media spolecznosciowe

Media spolecznosciowe sg jak automaty do gier. Jeste§ ciaggle bombardowany
informacjami, wigc nie umiesz si¢ skoncentrowaé, radzi¢ sobie ze stresem i regulowaé swojego
samopoczucia. Co gorsze, twoje poczucie wlasnej wartosci stawiane jest w arbitralnym systemie
wartos$ci. Jaka emocje czujesz czytajac ten akapit? Strach?

Jak kazdy uzytkownik social mediow jeste§ w pulapce uzaleznienia. Czy kiedy$ sam
zdecydowate$, ze potrzebujesz tych mediow? Ze beda one w twoim zyciu do konca i beda
powodowaty uczucia niepewnosci i paniki, kiedy nie masz do nich dostepu?

Tak jest, nie jesteSmy zbudowani do ciagtych nowinek. To chemiczne uzaleznienie i jest
milion lepszych rzeczy, ktore mozesz zrobi¢ ze swoim czasem. Pamietaj co mozesz osiggnac, jesli
skupisz uwage — zawalczysz o problemy takie jak $rodowisko czy edukacja seksualna. Nie
narzekaj, badz aktywny 1 pytaj jak mozesz ulepszy¢ Swiat. Zmiana zaczyna si¢ od ciebie.

Przeczytaj — Smart Phone, Dumb Phone, John Dicey, Ten Arguments for Deleting your
Social Media Right Now, oraz Exiting Modernity, Meta-Nomad.

Rozdzial 33.2.2 Pozytywne zmiany

Wolnos$¢ od pornografii doprowadzi do pytan o natur¢ zwigzkéw. Jesli masz problem z
randkowaniem, a nawet je$li nie masz — bardzo polecam Models, autorstwa Marka Mansona, ktory
pisze o wrazliwo$ci 1 wzajemnym rozumieniu w zwigzkach. Ciesze si¢ tez, ze nie wpadltem w
putapke nauki podrywu i incelizmu, bo to nie zdrowe. Nawet nie musisz z tym handlowac.

Medytacja

Juz wciskalem medytacje, ale definitywnie polecam zebys$ sprobowat. To nie jest religijne i
waznym jest by rozrdézni¢ medytacje — czyli zauwazanie mysli — od praktyk buddyjskich. Polecam
aplikacje Waking Up, ktora jest ptatna, ale bardzo pomocna.

Sen

. Why we sleep” to $wietna ksigzka, dobrze zgadtes$, o spaniu. Bardzo polecam. Wiesz, ze
najlepszym sposobem na zmeczenie po dlugim locie samolotem jest post 1 minimalne spozycie
wody 16 godzin przed pobudka? Mozna to zastosowaé w innych przypadkach — jesli rozwalile$
sobie rytm dobowy, na przyktad ogladajac porno cala noc, to rowniez ci pomoze.

Cwiczenia fizyczne

Cwiczenia fizyczne maja bardzo wiele zalet dla zdrowia fizycznego i psychicznego. Ja
czytam ksigzke The Leangains Method, autorstwa Martina Berkhana. Dla kazdego 1 w kazdym
wieku, podnoszenie cig¢zarow jest najlepszym sposobem na zdrowie. Nawet jesli nie masz dostepu
do sitowni, mozesz uprawia¢ kalistenike.


http://www.youtube.com/watch?v=fk8AF8wW0Sc
http://www.youtube.com/watch?v=fk8AF8wW0Sc

Anty-konsumpcjonizm

Moj ulubiony tekst na ten temat to Exiting Modernity, autorstwa Meta Nomad. Krytykuje
on wiele zatozen, ktére przyjmujemy w nowoczesnym zyciu i podpowiada jak uciec. To tylko 30
stron, ale uwazaj — to do$¢ ciezki dokument, ktory ci¢ o§wieci je§li mu na to pozwolisz

Zbyt pozno to nie wiek ani czas. Zbyt pozno jest, gdy zmeczenie sprawia Ze sie poddajesz i
zapominasz siebie, caly potencjat czlowieka rozpuszczony w nicosé. - Meta Nomad

Koniec koncow to wszystko to tylko sugestie. Co chcesz osiagnac? Jestes wolny od
pornografii 1 mozesz uzy¢ tego cudu jak tylko ci si¢ podoba.

Rozdzial 33. 3 — Dzi¢kuje!

Po raz kolejny — dzigkuje ci za przeczytanie tej ksigzki. Mam nadzieje, ze ci pomoze 1 jest
to dla mnie bardzo wazne. W tej chwili neurony w twoim moézgu tacza si¢ w unikatowy sposob i
waznym jest zeby$ to utrzymat. Czytaj tak dlugo jak potrzebujesz. Wiele osdb zapomina, ze
usuni¢cie prania mézgu — przynajmniej na poczatku — jest swiadomym procesem, wigc nawrot
pojawia si¢, gdy zapomnisz lekcji. Przyrzeknij sobie, ze juz nigdy nie bedziesz ogladat pornografii,
niezaleznie co si¢ stanie. Nie ma gwarancji, ze ta ksigzka zadziata dwa razy, jednak wielu pomogta.
Duzo tatwiej utrzymac ten sposdéb myslenia niz go ztamac 1 potem do niego wracac.

Pornografia jest tak wielkim potworem, ze nie da si¢ jej kontrolowaé. Odpowiedz
spoteczna jest powolna. Ale ty badz optymista, bo kazda osoba, ktéra ucieka, napedza kule $niezng.

Przypominam  jeszcze raz, mozesz si¢ ze mng skontaktowal  przez
metodakonieczporno@gmail.com, albo na twitterze - @KoniecZPorno.

Jesli masz problem z lekcjami zawartymi w tej ksigzce, zapytaj innych, ktorzy uzyli tej
metody. Licz¢ na to, ze wytworzymy spolecznos¢, w ktorej bedzie mozna szukac wsparcia.

Pozdrawiam serdecznie,
Fraser Patterson
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