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Bevezetés:

Ne nézz pornot, te perverz!

Bob Newhart komikus évtizedek 6ta foglalkozik az emberek megnevettetésével. Az egyik kedvenc
jelenetem az, amikor Newhart egy terapeutat jétszik.1

Miutan egy beteg holgy elmeséli, hogy fél attdl, hogy eltemetik egy ladaba, azt tanacsolja neki, hogy
nagyon figyeljen két széra, amelyet most hallani fog, és prébalja meg ezeket gyakorlatba (ltetni. ,Készen
all?” — kérdezi. ,ime, mondom is...

IH

,Hagyd abba!” —formed rd a nére.

Amikor a n6 kissé értetlendl all a terdpias mddszer el6tt, azt mondja neki: ,,Ez nem jiddisil van, Cathrine,
hanem angolul. Hagyd abba! Ugye nem akarsz ugy élni, hogy folyton attdl félsz, hogy eltemetnek egy
ladaba? Ez ijesztéen hangzik, széval hagyd abbal”

Amikor Cathrine mas fdobidkat és problémakat hoz fel, ugyanezt a tandcsot kapja. Bulimiatél szenved.
,Hagyd abba! Taldn megériiltél?” Onrombolé kapcsolatot folytat férfiakkal. ,Hagyd abbal!” — kidltja
Newhart. Fél az autdvezetéstdl. ,Szallj be a kocsiba és vezess, te like! Hagyd ezt abba!” A legtébb ember
szamara érthet6é indokok miatt szegény Cathrine nem érzi magat megvigasztalva, ezért szamon kéri a
terapeutat.

,Egyaltaldn nem tetszik ez a terapia. Folyton csak ordibal, hogy hagyjam abba.” — veti ellen.

,Rendben. Akkor hadd adjak neked tiz szét, amely minden bizonnyal rendezni fogja lelki vilagod.” —
mondja. , Kérsz jegyzetpapirt és tollat ehhez? Készen allsz? Itt van a tiz sz6. Hagyd abba vagy kiilonben el
foglak élve temetni egy ladaba!”

RemélhetSleg senki sem fut Ossze egy ilyen terapeutdval. Sajndlatos mddon azonban pont ezt az
értelmetlen tanacsot kapja és adja szdmos ember, ha a pornéhasznalatrdél esik sz6: ,Hagyd abba!”

Senki sem szereti beismerni, hogy tehetetlennek érzi magat, de aztan jon néhany fordulépont, amikor
raddbbenniink, hogy szokasainkért milyen nagy arat kell fizetniink.

Az, hogy mennyire fogjuk fel a rombolast, valtozhat. Egyesek érezhetik Ggy, hogy zavarja vagy undorodnak
a porndhaszndlattdl, vagy hogy nyugtalanité hatdsa van a szexudlis gondolataikra és viselkedésiikre. A
pornografia olyan negativ kovetkezményekkel jarhat, minthogy elhanyagoljuk szeretteinket a porné miatt,
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vagy akar tonkre teheti a parkapcsolati intimitast, ami végs6 soron valashoz vezet. A pornografia gyakran
csokkenti az ember szexudlis képességeit. Okozhat korai magdmlést és merevedési zavart.?

Madsok arra jonnek ra, hogy a porndhasznalat szemben all erkdlcsi vagy valldsi nézeteikkel. Lehet, valaki
felismeri azt az igazsagot, hogy a porndban szerepl6 férfiak és nék valédi emberek, akik tipikusan
aldozatok. (Legtobbszor a nék.) ,,Ez valakinek a lanya” — johet a felismerés. A porndban szereplé nékkel
gyakran erGszakosan bannak, és olyan szexudlis cselekedeteket kovetelnek t6liik, amelyek bantalmazassal
jarnak.®> A pornografia hozzajarul az illegalis szexcsempészethez. Ennek &ldozatairdl gyakran videdk és
képek késziilnek, amelyek felkeriilnek az internetes galéridkba. 14500 és 17500 koz6tt mozog azon
szexrabszolgdk szama, akiket az Egyesiilt Allamokba csempésznek évente. Emellett 300 ezer amerikai
gyermeket veszélyeztet az emberkereskedelem évente.*

A pornd okozta kieléglilés utan szamos férfi és né szégyelli azt, hogy megint beleesett. Megigérik
maguknak, masoknak és még Istennek is, hogy soha nem néznek tobbé erotikus képeket, videdkat vagy
torténeteket, és nem |ép be a szexchatbe. Altaldban ez az igéret csak kicsivel tdbb, mint egy éhaj, amely
keresztil fut az emlékezeten. Lehet, hogy sikeriil az Gnmegtartdztatds bizonyos ideig, legyen az néhany
nap, hét vagy akar honap, de végiil Gjbdl elesnek.

Ha az ember egyszer(ien ,,abba tudna hagyni”, akkor a leszokassal nem kellene annyit bajlédni.

Némelyek az 6rdogi korben forognak. Pornét néznek, hogy jobban érezzék magukat, kielégitik magukat,
szégyent éreznek, titokban tartjak, majd porndét néznek, hogy jobban érezzék magukat, kielégitik
magukat, szégyenkeznek, titokban tartjak... A kdrhinta csak forog veliik tovabb, és bar hanyingert éreznek
a folyamattdl, a kiszallas lehetetlennek tlinik.

Masok nem éreznek a pornografia miatt szégyent és talan szabadidds tevékenységnek tartjak. Ennek
ellenére azért felismerhetik kdros hatdsat szexualis életiikre, munkajukra és csalddjukra. Masok ugy
magyarazzak, hogy szlikséglk van a porndra és az onkielégitésre, csak hogy normalisan érezzék magukat.
Egyesek észreveszik, hogy a porndhasznalatuk széleskorlibbé valt, vagy olyan jelenetekre is kiterjed,
amelyeket bantdnak, undoriténak és abnormalisnak éreznek (vagy egykor éreztek).

A klasszikus kérdés az, hogy »abba tudod-e hagyni a pornét harminc napra?«” — kérdezi Dr. Mark Laaser,
szexfligg6séggel foglalkozo terapeuta, konyvszerzé. ,Ha valéban fligg6 vagy, agyad 6t6s er6sségli tlizvészt
produkal kb. 14 napon beliil.?

,Eszrevetted mar, hogy akkor kisért meg a pornografia, amikor problémad van a hangulatoddal?” —
kérdezi Laaser. ,Amikor stresszelsz, sOtétben érzed magad vagy szorongsz, a porndhoz fordulsz-e?
Eszrevetted mar, hogy a hangulatvéltozasnak kdze van a dologhoz?”

A kovetkez6 fejezetek elmagyardzzak majd azokat az agyi folyamatokat, melyek gyakran vezetnek
pornéfliggéségbe. A neuroldgusok kutatasai ramutatnak majd arra, hogy miként gyodkerezik meg a
pornéfliggbség, és hogy ezeket a szokdsokat, vagy akar fliggéségeket, miért olyan nehéz megsziintetni. A
kutatas bemutatdsdval és hétkoznapi nyelven valé ismertetésével, remélhet6leg mindenki képes lesz
személyes és pozitiv valtozdsokat elérni. A terapeutdk el fogjdk magyardzni, hogy bar az elménk
fligg6ségbe ragadhat, tudassal, megértéssel és dnfegyelemmel a régi viselkedési mintakat ki lehet cserélni
Uj, pozitiv viselkedésformakra.

»Amikor kicsit jobban megérted, hogy miként mikodik az agyad, ez az informacié a lehet&ségek Uj
horizontjat nyitja meg el6tted. Ezen felll javitja a képességeid érzékelését, és kell6 figyelmességgel
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parosulva megtanit arra, hogy mas dolgokra koncentrdlj, tudva azt, hogy ha allandéan masra figyelsz,
akkor megvaltozhat, ami benned van. Megvaltoztathatod, hogy miként hasznalod fel az agyad adta
lehetSségeket.” — mondja Dr. Jeffrey Schwartz vezetd neurolégusprofesszor.®

Ahelyett, hogy ezek az informacidk neuroldgiai és szocioldgiai mentségeket hozndnak a fliggéségre és a
kiélésre, inkdbb a megértést segitik el6. A tudomany rdmutat, hogy az agy tanulasra lett tervezve, és Yoda
mester szavaival élve: ,El kell felejtened, amit tanultdl.” Sokak szamara elj6tt az elme megujuldsdnak
ideje.

A tudas szlikséges a megértéshez, a megértés pedig szlikséges a valtozashoz.

Koteteket irtak mar errél a témardl, és a kutatdk szdmos Uj forrast fognak kiadni a kés6bbiekben. A
kdvetkez6kben attekintjik a modern kutatas alapfogalmait és 6sszefoglalasat. Ez a kdnyv nem terjed ki
minden részletre, inkabb altaldnos megértést ad a témadval kapcsolatban. Igaz, hogy a mi csodalatos
agyunk elleniink is képes dolgozni, mégis kialakulhatnak uj, pozitiv agyi palyak és szokasok.

Bob Newhart komikus évtizedek 6ta foglalkozik az
emberek megnevettetésével. Az egyik kedvenc
jelenetem az, amikor Newhart egy terapeutat
jatszik.!

A mokuskerék:

Miutan egy beteg holgy elmeséli, hogy fél attdl,
hogy eltemetik egy |dddba, azt tandcsolja neki,
hogy nagyon figyeljen két szdéra, amelyet most
hallani fog, és probalja meg ezeket gyakorlatba
tltetni. ,Készen all?” — kérdezi. ,ime, mondom
is...

Porndzas (javul
a kozérzet)

Szégyenérzet

,Hagyd abba!” — féormed rd a nére.

Amikor a né kissé értetlenl all a terapids modszer
el6tt, azt mondja neki: ,Ez nem jiddisil van,

Ki€lés Cathrine, hanem angolul. Hagyd abba! Ugye nem
akarsz ugy élni, hogy folyton attél félsz, hogy
eltemetnek egy ladaba? Ez ijeszt6éen hangzik,
széval hagyd abba!”

Elrejt6zés

Amikor Cathrine mas fobiakat és problémakat hoz

fel, ugyanezt a tanacsot kapja. Bulimiatdl szenved.

,Hagyd abba! Taldn megériiltél?” Onrombolé

kapcsolatot folytat férfiakkal. ,Hagyd abba!”
kidltja Newhart. Fél az autévezetéstél. ,Szallj be a kocsiba és vezess, te liike! Hagyd ezt abbal!” A legtébb
ember szamara értheté indokok miatt szegény Cathrine nem érzi magat megvigasztalva, ezért szdmon
kéri a terapeutat.

,Egyaltaldn nem tetszik ez a terapia. Folyton csak ordibal, hogy hagyjam abba.” — veti ellen.

,Rendben. Akkor hadd adjak neked tiz szét, amely minden bizonnyal rendezni fogja lelki vilagod.” —
mondja. ,,Kérsz jegyzetpapirt és tollat ehhez? Készen allsz? Itt van a tiz sz6. Hagyd abba vagy kilonben el
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foglak élve temetni egy ladaba!”

RemélhetSleg senki sem fut Ossze egy ilyen terapeutaval. Sajndlatos mddon azonban pont ezt az
értelmetlen tanacsot kapja és adja szdmos ember, ha a pornéhaszndlatrdl esik szé: ,Hagyd abbal”

Senki sem szereti beismerni, hogy tehetetlennek érzi magat, de aztan jon néhany fordulépont, amikor
radobbenniink, hogy szokasainkért milyen nagy arat kell fizetniink.

Az, hogy mennyire fogjuk fel a romboldst, valtozhat. Egyesek érezhetik ugy, hogy zavarja vagy undorodnak
a porndhaszndlattdl, vagy hogy nyugtalanité hatdsa van a szexudlis gondolataikra és viselkedésikre. A
pornografia olyan negativ kdvetkezményekkel jarhat, minthogy elhanyagoljuk szeretteinket a porné miatt,
vagy akar tonkre teheti a parkapcsolati intimitast, ami végsé soron valashoz vezet. A pornografia gyakran
csokkenti az ember szexualis képességeit. Okozhat korai magémlést és merevedési zavart.”

Masok arra jonnek ra, hogy a porndhaszndlat szemben all erkolcsi vagy vallasi nézeteikkel. Lehet, valaki
felismeri azt az igazsagot, hogy a porndban szerepl6 férfiak és n6k valédi emberek, akik tipikusan
aldozatok. (Legtobbszor a nék.) ,,Ez valakinek a lanya” — johet a felismerés. A porndban szereplé nékkel
gyakran erdszakosan bannak, és olyan szexudlis cselekedeteket kovetelnek télik, amelyek bantalmazassal
jarnak.> A pornografia hozzajarul az illegélis szexcsempészethez. Ennek aldozatairdl gyakran videdk és
képek késziilnek, amelyek felkeriilnek az internetes galéridkba. 14500 és 17500 kozott mozog azon
szexrabszolgdk szama, akiket az Egyesiilt Allamokba csempésznek évente. Emellett 300 ezer amerikai
gyermeket veszélyeztet az emberkereskedelem évente.*

A pornd okozta kielégiilés utan szamos férfi és n6 szégyelli azt, hogy megint beleesett. Megigérik
maguknak, masoknak és még Istennek is, hogy soha nem néznek tobbé erotikus képeket, videdkat vagy
torténeteket, és nem |ép be a szexchatbe. Altaldban ez az igéret csak kicsivel tdbb, mint egy 6haj, amely
keresztil fut az emlékezeten. Lehet, hogy sikeriil az Gnmegtartdztatds bizonyos ideig, legyen az néhany
nap, hét vagy akar hénap, de végiil ujbdl elesnek.

Ha az ember egyszer(ien ,, abba tudnda hagyni”, akkor a leszokassal nem kellene annyit bajlédni.

Némelyek az 6rdogi korben forognak. Pornét néznek, hogy jobban érezzék magukat, kielégitik magukat,
szégyent éreznek, titokban tartjak, majd pornét néznek, hogy jobban érezzék magukat, kielégitik
magukat, szégyenkeznek, titokban tartjak... A korhinta csak forog veliik tovabb, és bar hanyingert éreznek
a folyamattol, a kiszallas lehetetlennek tdinik.

Masok nem éreznek a pornografia miatt szégyent és talan szabadidds tevékenységnek tartjdk. Ennek
ellenére azért felismerhetik kdros hatdsat szexudlis életlikre, munkajukra és csaladjukra. Masok ugy
magyarazzak, hogy szlikséglik van a porndra és az dnkielégitésre, csak hogy normalisan érezzék magukat.
Egyesek észreveszik, hogy a porndhasznalatuk széleskor(ibbé valt, vagy olyan jelenetekre is kiterjed,
amelyeket bantdnak, undoriténak és abnormalisnak éreznek (vagy egykor éreztek).

A klasszikus kérdés az, hogy »abba tudod-e hagyni a pornét harminc napra?«” — kérdezi Dr. Mark Laaser,
szexfligg6séggel foglalkozo terapeuta, konyvszerzd. , Ha valdban fligg6 vagy, agyad 6t0s erésségl tlizvészt
produkal kb. 14 napon belil.?

,Eszrevetted mar, hogy akkor kisért meg a pornografia, amikor problémad van a hangulatoddal?” —
kérdezi Laaser. ,Amikor stresszelsz, sOtétben érzed magad vagy szorongsz, a porndhoz fordulsz-e?
Eszrevetted mar, hogy a hangulatvaltozasnak kéze van a dologhoz?”
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A kovetkez6 fejezetek elmagyarazzak majd azokat az agyi folyamatokat, melyek gyakran vezetnek
pornéfliggéségbe. A neuroldgusok kutatdsai ramutatnak majd arra, hogy miként gyokerezik meg a
pornofliggbség, és hogy ezeket a szokasokat, vagy akar fliggéségeket, miért olyan nehéz megsziintetni. A
kutatds bemutatasaval és hétkoznapi nyelven valé ismertetésével, remélhet6leg mindenki képes lesz
személyes és pozitiv valtozasokat elérni. A terapeutdk el fogjdk magyarazni, hogy bar az elménk
fligg6ségbe ragadhat, tudassal, megértéssel és dnfegyelemmel a régi viselkedési mintakat ki lehet cserélni
Uj, pozitiv viselkedésformakra.

»Amikor kicsit jobban megérted, hogy miként mikodik az agyad, ez az informdacié a lehet6ségek uj
horizontjat nyitja meg el6tted. Ezen felll javitja a képességeid érzékelését, és kell6 figyelmességgel
parosulva megtanit arra, hogy mds dolgokra koncentrdlj, tudva azt, hogy ha allandéan masra figyelsz,
akkor megvaltozhat, ami benned van. Megvdltoztathatod, hogy miként haszndlod fel az agyad adta
lehetdségeket.” — mondja Dr. Jeffrey Schwartz vezets neurolégusprofesszor.®

Ahelyett, hogy ezek az informdcidk neuroldgiai és szocioldgiai mentségeket hoznanak a fliggdségre és a
kiélésre, inkdbb a megértést segitik el6. A tudomany rdmutat, hogy az agy tanuldsra lett tervezve, és Yoda
mester szavaival élve: ,El kell felejtened, amit tanultdl.” Sokak szamara elj6tt az elme megujuldsdnak
ideje.

A tudas sziikséges a megértéshez, a megértés pedig sziikséges a valtozdshoz.

Koteteket irtak mar errél a témadrdl, és a kutatdk szdmos Uj forrast fognak kiadni a kés6bbiekben. A
kovetkez6kben attekintjik a modern kutatas alapfogalmait és 6sszefoglalasat. Ez a konyv nem terjed ki
minden részletre, inkabb altalanos megértést ad a témaval kapcsolatban. Igaz, hogy a mi csoddlatos
agyunk elleniink is képes dolgozni, mégis kialakulhatnak uj, pozitiv agyi palyak és szokasok.



1. fejezet.:
A szexre formalt agyad

A legnagyobb nemi szerviink a két flllink kozo6tt talalhaté.

Az agy az a hely, ahol ténylegesen megtapasztaljuk az intimitast, az 6romot, a szeretetet és a
kieléglilést. Ugyanakkor, itt hozzuk létre a negativ érzéseket, a rossz szokasokat, a rombold
kényszereket és a fligg6ségeket.

Szigoruan véve a pornografia egy kivalé példa erre.

Konnyl azt mondani, hogy , Azt gondolom a pornd okozza a fajdalmat az életemben, ezért nem
fogom nézni tdbbet.” Végssé soron, amikor forré kdlyhahoz nyulunk, az agyunk azt mondja: ,U, ez
éget. EbbSl nem kérek tobbet!” Lehet, hogy a jovGben véletlen még megégeted magad, de
szandékosan mar biztosan nem nyulsz be a tlizbe. Ha szégyen és negativ érzés koveti ndlad a
porndnézést, és megigéred magadnak és mdasoknak, hogy nem fogod tébbé nézni, akkor ez dontés
nem kellene elég legyen ahhoz, hogy ne keress porndoldalakat hetekkel, napokkal vagy drakkal
kés6bb?

A kdlyhaval ellentétben a porné izgalmas. Képes teljesen lefoglalni figyelmiinket. Kizar minden mas
gondolatot, és az orgazmus érzése hatalmas eufdrialoketet ad. Alapesetben az agy azt mondja, hogy
,Pornodt néztem. Maszturbaltam. Jél esett. A jov6ben, hadd csinaljam uUjra. Valéban sziikségem van
erre Ujbdl. Nem biztos, hogy most az jon, amire vagyok. Mi lenne, ha még tobbet keresnék?” Ebbe
még belejatszik a tiltott dolog miatt érzett porgés és izgalom, az elkapdstél vald félelem és a titok
érzése. Az agy az érzelmek intenzitdsa miatt még gyorsabban tanul. Minden egyes ismétléssel az agy
erGs hormonalis koktélt és jelet kap, ami a jovSben ellenallhatatlan sziikségérzetet alakit ki.

Erdekes kilénben, hogy az agyunk jél mikddik. A folyamat azonban kart szenved és
kieléglletlenséget és sovargast hagy maga utdn. Arra lettlink teremtve, hogy azt mondjuk: ,A
feleségem vonzd szdmomra. Amikor eggyé valunk, akkor az teljesen lefoglalja a figyelmemet.
Amikor megérintjik egymast, izgalomba jovok, ugy érzem tor6dnek velem, szeretnek engem.
Elvezem a lelki koteléket. Nemcsak a testi ingereket érzem, hanem a mély koteléket és a nemi
kielégillést élek 4t a parommal. Ez a személy az én részem. Hamarosan Ujbdl szeretném vele csindlni
ezt.”



1. fejezet: a szexre formalt agyad

Az ember, az allatoktdl kilonbozéen, arra lett alkotva, hogy szexualitasaba belevigye szellemét,
lelkét és testét — mondja Dr. Doug Weiss szexfliggdség terapeuta, a Clean: A Proven Plan for Men
Committed to Sexual Integrity ciml{ konyv szerzGje. A pornografia nemcsak, hogy kihagyja a
szellemet és a lelket, hanem még a parom teste, szavai és odaadasa altal kifejezett gyengédséget és
szeretetet is kivonja a képletb6l sok mas dologgal egyiitt.

A valddi intimitashoz képest a pornografia egy olyan kirakds, melybdl szamos darab hianyzik. A
porndhasznaldk gyakran azon zugolddnak, hogy végs6 soron nem elégiiltek ki teljesen, és hogy még
valami hidnyzik nekik. Tulajdonképpen, igen sok minden hianyzik. Sokan, akik ugy gondoljak, hogy
nem elég a pornd, prébaljak a latott dolgokat megvaldsitani a vald életben. Nem meglepetés ezért,
hogy a porndhaszndlat 0Osszefliggésben all a tobb mint haromszorosara (318%) emelkedett
hiitlenségi statisztikaval.?

Miért van az tehat, hogy annyi ember be van zsongva attél, ami kielégiiletlenil hagyja &ket és
kozben art a parkapcsolatoknak is?

A valasz a mi hihetetlen agyunk neuroldgiai pdlyaiban keresendd. A gyermekkori, serdil6kori és
feln6ttkori tapasztalatok soran, tudatosan vagy tudattalanul kialakitjuk azokat az agyi palyakat,
amelyek elinditjdk a szexualis izgalom és a jutalomkeresés mechanizmusait. Ezek akkor is
mukodnek, ha jutalom egyre kevésbé kielégité.

MEGTANULNI, AMIT SZERETSZ

Hiszed vagy sem, a férfiak nem ugy sziletnek, hogy folyton bamuljadk a nagymell(, barna vagy sz6ke
vagy barmilyen tetszéleges szin haju né idomait. Emellett a n6k sem ugy sziiletnek, hogy az
erotikus torténetek, videdk vagy ehhez kapcsoldddan barmi lenyligozze Sket.

Kételkedsz efel6l? Akkor miért van az, hogy vannak olyan toérzsek a vildgon, ahol a nék fedetlen
felsGtesttel élik le az életiiket, és a férfiakat ez hidegen hagyja, amig a legtdbb tarsadalomban a
mély dekoltdzs erkolcstelennek és szexudlisan csadbitonak van bélyegezve? Ugyanez igaz a fétisekre,
amelyek alapvet6en hétkoznapi targyak, mint a cip6, a lab, a f(iz6 vagy a sz6rme egy ruhan. Miért
k6zombosek ezek a ruhak vagy targyak az egyik szdmara, amig a masiknak egybdl a szexet juttatjak
az eszébe?

Azért, mert ezek tanult dolgok.

A szexudlis izgalmat megtanuljuk egy bizonyos impulzussal 6sszekotni, irja Dr. Norman Doidge The
Brain That Changes Itself cim( kényvében.

Doidge szerint ,az emberek a szexudlis formalhatésadg kilonleges szintjével rendelkeznek az
allatokhoz képest.”®> A ,formélhatdsag” alatt azt érti, hogy agyunk és szexualitasunk
tapasztalatainkon, kapcsolatainkon és mas tanuldsi folyamatokon keresztiil formalddik, éppen ezért
valtozik, hogy az emberek mit taldlnak vonzénak vagy mi inditja be 6ket. Az agy valdjaban olyan
palydkat hoz létre, amelyek révén egy bizonyos tipusl személyt vagy tevékenységet izgatdnak itél
meg.

Hogy mit taldlunk izgatdonak, azt nem lehet pusztdn az evollicidbdl magyarazni. A bioldgiai
magyarazatok gyakran tulsagosan leegyszer(sitik a dolgokat — mondja Doidge. A férfi erGs izmai
lehet, hogy azt vetitik el6re, hogy képes lesz megvédeni utddait, de egy né lehet, hogy a férfi
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hangjat vonzdébbnak taldlja, mint a testét. A mult évszdzadokban a milivészetben dbrdzolt nék
teltebbek voltak, mint a mai divat szerinti szupervékony modellek. Doidge ezeket az el6térbe
helyezett tulajdonsagokat ,szerzett izléseknek” nevezi:

A szerzett izlések olyan tdrgyakkal vagy tulajdonsdgokkal kapcsolatban alakulnak ki, amelyeket
kezdetben k6zé6mbdésen vagy nemtetszéssel fogadtunk, kés6bb azonban 6rémet okoznak nekiink. A
sajtok illata, az olasz keserlik, a szdraz borok, a kavék, a mdjpdstétom vagy inyenceknek a vizelet
illata a friss rantott vesében. Olyan inyencségek ezek, amelyekért az emberek szivesen fizetnek, és
amelyekhez ki kell alakitsdk a ,megfelelé izlést”. Ugyanakkor pontosan ezek az ételek azok,
amelyeket gyermekként undoritonak taldltak.

Az Erzsébet-kori (XVI. szd.) Anglidban a szerelmeseket annyira megrészegitette a mdsik testszaga,
hogy dltaldnosan elfogadott volt, hogy a nék megpucolt almdt szoritottak hodnaljukhoz, hogy
dtvegye az izzadsdgot és az illatot. Ezutdn a nék odaadtdk ezt a ,szerelem almat” udvarldjuknak,
hogy azok szagolgathassdk azt tdvollétiikben. Mi, ezzel szemben, mesterséges gyimolcs- és
virdgaromdkat haszndlunk, hogy testszagunkat elfedjiik szerelmiik elél. Hogy a kettd kéziil melyik a
szerzett és melyik a természetes, nem olyan kénnyli megdllapitani. Egy szdmunkra
Ltermészetszerlien” visszataszito folyadék, mint a tehénvizelet a kelet-afrikai Masai térzs szamdra
hajdpold szer. Ez a térzsi kulturaban a tehén fontossdgdnak kévetkezménye. Szamos izlésiink, amit
mi természetesnek gondolunk, a tanuldssal ,,mdsodik természetiinkké” vdlik. lgy képtelenek vagyunk
megklilbnbéztetni a ,szerzett természetiinket” az , eredeti természetiinkt6!”, mivel neuroldgiailag
formdlhato agyunk, ha létrején egy idegpdlya, olyan uj természetet alakit ki, mely minden egyes
részében olyan bioldgiai, mint az eredeti.*

Ez sokaknak szomoru hir. A vonzddas, a kényszer, s6t még a porndéfliggbség is tanult szokas, ami azt
jelenti, hogy az embernek hatalmas szerepe van kialakuldsukban. Ne hibaztassuk a bioldgiat vagy az
evolucidt. A kovetkez6 fejezetekben tovabb vessziik a bioldgiai és evollcids érveket. Doidge, Weiss
és mas tuddsok az egyszerUsitd érveket cafoljak. Az emberek azért keresik a pornografiat, mert azt
tanitottak agyuknak, hogy ez izgatd, hogy ez lehetGség a szexualitds kifejezésére, és hogy ez a
menekilés egy Utja.

Ismered azt a torténetet, amikor Marley, a szellem beszél Scrooge-hoz az A Christmas Carol cim(
torténetben? Scrooge megkérdezi Marley-t, hogy miért van lancra verve.

Marley vélaszol: ,Azt a lancot viselem, amit én fliztem életemben. En készitettem minden egyes
lancszemet és méterrél méterre fliztem. Szabad akaratombdl csavartam magam koré és szabad
akaratbol hordtam. Taldn furcsa szamodra a kinézete? Vagy szeretnéd tudni a sulyat és hosszat
annak, amelyik koréd tekeredik? Terhes lanc ez!”

Hasonléképpen a pornografia lancat tanuldssal és ismétléssel kovacsoljuk magunk koré. Gyakran ez
a tanuldsi folyamat serdiil6ként, a tini években kezd&dik, amikor a formdlhatd agy el6szor tanulja
kifejezni a szexualis vagyat, illetve a stresszel és az Uj kovetelményekkel valé megbirkdzast.



2. fejezet:
Agvad szex-koktélja

A szex mogott allé neurokémia

Az ismétlédé tapasztalat a tanuldsnak csak az egyik oldala. Végsé6 soron az
emberek szamos kiilonb6z6 tevékenységet ismételnek, ami soha sem
ragad meg. Valéjdban az is el6fordulhat, hogy Ujbdl és ujbdl csinalsz
valamit, hogy Ujat tanulj, aztan mérhetetlenil kiborit, ha elmarad a vart
fejl6dés.

Akkor tehat miért van a pornénak ilyen hatasa? Miért ragaszkodik ahhoz
sok terapeuta, pszicholégus és agykutatd, hogy fliggGséget okoz?
Didhéjban ahhoz a terdpias fogalomhoz van leginkdbb kdze, amelyet ugy
neveziink, hogy ,kot6édés.”A terapeutak és neurolégusok ezzel a
fogalommal fejezik ki azt, ahogy az agy neurokémiailag kotddik és
emlékezik, hogy miként reagdljon egy ingerre.

»Nem annyira a stimuldcié a hibas (a kép, a vided, a tapasztalat, stb.),
hanem ami torténik a stimuldcié hatasara” — mondja Weiss. ,,Az Ujdonsag
kezdeti izgalma meglesz, de ez nem jelent nagy fenyegetést, amig nem
kapcsolddik hozzda a szexudlis tapasztalat (maszturbaldson keresztil).”*

A pornografidhoz valé kot6dés nagyon erdssé valhat, mert a maszturbalas
és az orgazmus az agyban elinditja a kémiai folyamatok tizijatékat és az
ismétlések soran olyan idegpalyak épiilnek ki, amelyek a viselkedésmintat
engedélyezik. A jelenetek még inkabb kiegésziilnek olyan mas érzésekkel,
mint a lebukastdl vald félelem, vagy a titkoldzas és Ujdonsag izgalma. Ez a
kémiai és hormonalis robbandssorozat a tanulast teljesen Uj szintre emeli.
Az emberek gyakran részletesen emlékeznek arra, hogy els6 orgazmusuk
hol és hogyan tortént még évtizedekkel kés6bb is. Mégis, azzal a nappal
kapcsolatban aligha emlékeznek mdsra, hacsak ehhez a naphoz nem
kotédik példdul valami nagy dolog, mint egy eskivé, vagy valami traumatikus, mint
valakinek a haldla.
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Az agyban ezek a kémiai folyamatok felel6sek azért, hogy kialakuljanak azok az idegpalyak,
amelyek egy meghatarozott viselkedésmintat rogzitenek és elinditjak azt a szikrat, ami a
személyt készteti valamire. Ahhoz, hogy jobban megértsiik, hogy ezek a vegyliletek miként
mozditjak el a szexudlis tanulast, itt alapszinten felsorolom ket és elmondom, hogy milyen
szerepet jatszanak.

DOPAMIN

A dopamin az agy szuperh@se, mert annyi sokféle
képességgel rendelkezik. Dopamin

Ha valaki leszivna bel6led a dopamint, rosszabb

volna a helyzet, mintha egy kriptonitraktarba H
keriilnél. Ebben az esetben Superman sem tudna

tenni semmit. Se enni, se inni. A dopamin segit
koncentralni arra, amivel foglalkozol, és ez

motivalja az el6rehaladast.

Aktivalja és fokozza az agyi jutalomkdzpont

mikodését, amely j6 érzéssel tolt el, és emellett H

fontos szerepet jatszik az emlékezésben. Segit

emlékezni arra, hogy mi fontos kdrnyezetiinkben,

és segit a megfelel6 vdlaszt adni az ingerekre — mondja Dr. William Struthers, bioneuroldgus.

A dopamin ,taplalja a feszliltséget és a vagyakozast a szlikségletek betoltésére” — irja Wired
for Intimacy: How Pornography Hijacks the Male Brain cim{ kt')nyvében.2 Ezért szabadul fel
dopamin minden fliggéséggel kapcsolatos drog miatt, és ezért jatszik fontos szerepet
szamos mentdlis betegségben, amely a motivaciét és figyelmet érinti, mint példaul az
obszessziv-kompulziv zavarban vagy a kényszeres cselekvésekben.

Alapvetéen a dopamin segiti az agyat emlékezni arra, mi az érdekes, és hogy erre miként
reagaljon. Az agyat egy kilonleges feladatra dllitja be, és a tobbit figyelmen kiviil helyezi. Azt
mondja: ,Tedd meg ezt most!” A dopamin jutalomérzéssel tolti el az agyat és gondoskodik
arrdl, hogy a cselekvés gyakrabban és intenzivebben megismétlédjon.

Kétségkiviil, a dopamin lehet szuperh@s és féellenség egyarant attél fliggben, hogy a
tevékenység, amelyre motival pozitiv vagy negativ hatdssal van a személyre.

TESZTOSZTERON

A tesztoszteron, az ugynevezett férfi hormon (mely azért a ndéknél is el6fordul kisebb
mennyiségben), drdmaian noveli a szexudlis izgalmat és vagyat — irja Mark Kastleman The
Drug of the New Millienium: The Brain Science Behind Internet Porn Use cimU kt’)nyvében.3
Ez a hormon az egész nap sordn termelSdik a férfi testben, de amikor szexualis jeleket
észlellink agyunkkal, a herék megnoévelik a termelését.

Ezért alkalmazzdk a kasztraldst a szexualis vagy csokkentésére eunuchoknal és szexudlis
blin6z6knél — magyardzza Struthers.

A porno-zarlat | 12

NH



1. fejezet: a szexre formalt agyad

A pornografia (és a szellemi fantazidlas,

amely ezzel jar) olyanna alakitja az agyat, Tesztoszteron
hogy az folyton tesztoszteront termeljen és
igy megnovelje a szexudlis vagyat. A
folytonosan jelenlévé vagyak miatt, az agy
készenlétben all, hogy minden jelet (klls6t
és bels6t) ennek megfeleléen értelmezzen, és
felfokozza azt a szlkségérzetet, amely a
szexudlis tevékenységre iranyul. Erdekes
moédon azok a férfiak, akik er6sen
elkotelez6dtek  parjukhoz,  alacsonyabb
tesztoszteron szinttel rendelkeznek. Ez lehet
az egyik oka annak, hogy ezek a férfiak
kevésbé hajlamosak a hazassagtorésre.”

Mivel a tesztoszteron lassan szivadik fel, a férfiak, akik rendszeresen néznek pornét, maguk
okozzak sajat kémiai egyensulyuk felboruldsat. A magas tesztoszteronszint a szexualis
tudatossagot a normalisnal magasabb szintre emeli. A buja fantazidkat mindennapi targyak,
s6t szolidan 61t6zkodé ndk is kivaltjak, mivel az agy ezeket is provokativnak érzékeli.

NOREPINEFRIN

A norepinefrin egy ingeriletatvivé anyag, Norepinefrin
amelyet gyakran a stresszel és a ,kiizdj vagy

fuss” reakcidval hoznak 6sszefliggésbe. Segit

bennilinket, hogy évatosak legylink. Emellett

a nemi izgalommal és a szexudlis mem¢ridval

kapcsolatban fejti ki hatasat. Az érzelmi HO
tapasztalatok rogziilését segiti elménkben.

Legyen az egy csoddlatos szexudlis

tapasztalat pdarunkkal, vagy egy izgatd

szexuadlis kép, az informacio ugy rogziil, hogy

a norepinferin  segitségével konnyen

el6hivhatdva valjon. H O

OXITOCIN

Az oxitocint két6déshormonnak nevezik, mert nagy mennyiség termelédik belSle, amikor az
anyukak és az apukak karjukban tartjak ujszilott gyermekiket. Emellett az 6leléshormonnak
is nevezik, mert szintje megemelkedik, amikor egy par egymdshoz bujik, fogja egymas kezét
vagy az intimitds mas formait fejezi ki. Az oxitocin miatt van az, hogy a csdkolézas olyan nagy
erével hat rank.

Nagy szerepet jatszik még a tarsunkhoz valé szexualis kot6désben és a férfi orgazmus soran
elinditja az ejakulaciét. El6adasai soran, példaul Dr. Todd Bowman a Lifeline Counseling
Center szakértGje arra biztatja a pdrokat, hogy szemtdl szembe legyenek egymassal szex
kozben a lehetS legtobb bérfelliletérintkezéssel azért, hogy a legnagyobb mértékben
termelédjon a kotédéshormon.”
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Mivel oxitocin szabadul fel a cslcsra érve, a porndhasznaldra rossz hatdssal lehet. Ahelyett,
hogy egy valos tarshoz kot6dne, a porndt nézd személy agya inkabb képekhez, videdkhoz és
helyzetekhez kotédik, kilondsen akkor, ha ismétléssel a cselekvés meger&sitésre kerdil.

VAZOPRESSZIN

Az oxitocinnal jatszik egy csapatban. Noveli a kot6désérzetet és lassan termelédik a
szexuadlis  tevékenységek kozben és a csucson. Az oxitocinnal egyltt a
vazopresszinterlem6dés porndénézés és maszturbdlds kézben a személyt odabetonozza
ehhez a viselkedésformahoz.

ENDOGEN OPIATOK

Az ember arra lett teremtve, hogy elképeszt6 szexudlis tapasztalatokban legyen része. A test
termel természetes, avagy endogén opiatokat, amelyek a csucson fajdalomcsokkentSként
hatnak, illetve egy transzcendens, euforikus érzést adnak. Olyan, mint az 6pium, csak ezt a
test természetesen hozza létre.

SZEROTONIN

Szerotonin
A szerotonin az orgazmus utan termelddik, és
magaval hozza a nyugodtsag, jéllét és kielégiilés
érzését. A magas szerotonin szint csokkenti a
szexudlis motivaciét. Ez megmagyardzza azt, hogy
miért vadoljak oly sokszor a férfiakat, hogy
szunditani szeretnének a szex utan.

HO

KEMIAI OSSZEFOGLALO

Biztos, hogy tobb jatszik kbzre, mint ez az alapvetd

vegylletlista, de ez kezdetnek elegend6 ahhoz,

hogy megértsiik, miként észleljik mi emberek a

szexudlis jeleket, és miként ragadjak meg HN
figyelmiinket, hogy tettek fakadjanak beléle.

Amikor az ember ratekint szerelmére vagy porndt néz, és ezaltal szexualis ingerek érik,
beindul a fantdzia és izgalmi allapotba keriil. Gondolatai a dopamin, a tesztoszteron és a
norepinefrin miatt egy dolog kéré rendez6dnek. Ha a szex vagy az dnkielégités a cél, ezek a
vegylletek tovabb segitik az agyi koncentraciét és csak a szexualis élmény keriil az ember
szeme elé. Ezek a vegylletek tobbek kdzott a nékben is aktivak izgalmi allapotban,
ugyanakkor ezen fellil nagyobb teret kapnak naluk az érzékelt dolgok, az érzelmek, a hosszu
gondolatsorok és a tudatos dontések.

A szex és a maszturbacio kozben az emberek megtapasztaljak a cs6latast a szexualitas terén,
ahogy ezek a hirtelen felszabadulé vegyliletek 0Osszekapcsolddnak az oxitocin és
vazopresszin lassu aramlasaval. Az aggodalmak és félelmek gyakran hattérbe szorulnak és az
agy a szexualis kiélésre all be. Az orgazmushoz kot6dé kilovellés kapcsolatban all az endogén
Opidtok véraramba kerilésével. Egyuttal ezek az opiatok és a dopamin elzarja a
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szorongasérzést. Az eufdridval egyutt elmulik a félelem. Az agy szerotonint kap, amitdl
jolétérzés és kielégiilés érezhetd.®

Természetesen a koponyad tdbb, mint egy kémiai medence. Mindezek a hormonok és
ingerilletatvivé anyagok a fizikai agyban dolgoznak és annak idegpdlyain. A kovetkez6
fejezetben felfedezziik, hogy az agy miként alakit ki kényszeres cselekvési formakat, és
miként valik fligg6vé a pornografiatél. Az ismétl6dd tapasztalat a tanuldsnak csak az egyik
oldala. Végsd soron az emberek szdmos kilonb6z6 tevékenységet ismételnek, ami soha sem
ragad meg. Valdjaban az is el6fordulhat, hogy Ujbdl és Ujbdl csinalsz valamit, hogy ujat
tanulj, aztan mérhetetlenil kiborit, ha elmarad a vart fejl6dés.

Akkor tehat miért van a porndnak ilyen hatdsa? Miért ragaszkodik ahhoz sok terapeuta,
pszicholdgus és agykutatd, hogy fliggdséget okoz? Didhéjban ahhoz a terapids fogalomhoz
van leginkabb koze, amelyet ugy neveziink, hogy ,kotédés.”A terapeutdk és neurolégusok
ezzel a fogalommal fejezik ki azt, ahogy az agy neurokémiailag kotédik és emlékezik, hogy
miként reagaljon egy ingerre.

,Nem annyira a stimulacid a hibas (a kép, a vided, a tapasztalat, stb.), hanem ami torténik a
stimulacié hatdsdra” — mondja Weiss. , Az Ujdonsdg kezdeti izgalma meglesz, de ez nem
jelent nagy fenyegetést, amig nem kapcsolddik hozzd a szexudlis tapasztalat
(maszturbalason keresztil).”*

A pornografidhoz valé kotédés nagyon eréssé valhat, mert a maszturbalds és az orgazmus az
agyban elinditja a kémiai folyamatok t(izijatékat és az ismétlések soran olyan idegpalydk
épllnek ki, amelyek a viselkedésmintat engedélyezik. A jelenetek még inkabb kiegésziilnek
olyan mas érzésekkel, mint a lebukastdél vald félelem, vagy a titkoldzas és Ujdonsag izgalma.
Ez a kémiai és hormonalis robbanassorozat a tanulast teljesen Uj szintre emeli. Az emberek
gyakran részletesen emlékeznek arra, hogy els6 orgazmusuk hol és hogyan tortént még
évtizedekkel kés6bb is. Mégis, azzal a nappal kapcsolatban aligha emlékeznek masra, hacsak
ehhez a naphoz nem kotédik példaul valami nagy dolog, mint egy esklvd, vagy valami
traumatikus, mint valakinek a halala.

Az agyban ezek a kémiai folyamatok felel6sek azért, hogy kialakuljanak azok az idegpalyak,
amelyek egy meghatarozott viselkedésmintat rogzitenek és elinditjak azt a szikrat, ami a
személyt készteti valamire. Ahhoz, hogy jobban megértsiik, hogy ezek a vegyliletek miként
mozditjak el6 a szexudlis tanuldst, itt alapszinten felsorolom 6ket és elmondom, hogy milyen
szerepet jatszanak.
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A szokds hatalma

A fuggoséghez vezeto ut

Fiatalként, egy farmon felndvekedve mindig tartottam egy horgot és egy horgaszzsindrt a k6 alatt nem
messze tavunktol. A té egy Kentucky allam déli részén, egy volgyben fekldt, melyet két erdés domb
Ovezett. Egy kanyargds kispatak és egy természetes forras tapldlta. Tele volt sligérrel, harcsaval és
kékkopoltyus naphallal.

Megbizhaté zsebkésem segitségével a kozeli erd6b6l metszettem egy dgat, és rakotottem a zsinért,
pont, mint Huckelberry Finn. A sziklak és fatorzsek alatt talaltam gilisztakat és kukacokat csalinak.

A kedvenc helyem a duzzasztdndl volt, ahol a viz tulcsordult, és a patak tovabb folytatta kanyargds
tjat a volgyodn at a tobbi farm felé. A patak szik mederben haladt a meredek dombok kozott. Utjat
platanfak, cédrusok és tolgyfak szegélyezték. Jol lehetett horgdszni és volt olyan délutan, amikor 22
halat fogtam a csaladi stitbgetésre.

Amikor 6todik osztalyos lettem édesapam vett egy masodik hazat Floriddaban, ahova iskolaba jartam
messze a régi otthonunktdl Kentucky-ban. Emlékszem, amikor visszatértiink Kentucky-ba az egyik
évben, és keresztilrohantam az erd6n az ismerds horgaszhelyem felé. A fak kozotti 6svényt mar be
volt n6ve, de még emlékeztem ra. Amikor a tédhoz értem, lattam, hogy azéta sekély lett, és belepte az
alga. Mindek6zben a patak medre, amely a tébdl tovafutott dupldjara nétt.

Id6vel a duzzasztén ataramlé viz tonkre tette a gat alapjat. A viz aramldsa a medret szélesebbé és
mélyebbé tette. A medret 6vezé dombok szélét kivajta az erdzid, és otven éves fak déltek ki. Az egykori
sekély patakmeder 4,5 méterrel szélesebb lett, mégis a viz alig lepte el cip6met, ahogy keresztilfolyt.

Ha a kezdeti sériilést koran felfedezték volna, az egyre mélyilé meder okozta sériilés nem okozott
volna ekkora kart a dombokban. A hanyagsag bline azonban utat vajt maganak. A té rendbehozdsahoz
és feltoltéséhez munkara és eltokéltségre van most mar sziikség... mégpedig igen sokra.

A PORNOGRAFIA SZELESSAVU ARAMLATA

Tarsadalmunkon folyamatosan keresztilaramlik a szexualizalt média és a pornografia, mely az elmék
talajat kivajja. Az elmult évtizedekben a pornografia korlatozottan volt elérhetd, kiilonosen a kiskoruak
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szamara. Az Internet kora azonban tett arrél, hogy a kemény és fétisjellegli pornografia mindig
elérhetd legyen egyre fiatalabb kortdl.

A néhai pszicholégus, Al Cooper szerint a modern korban a pornografia vardzsat harom dolog adja
meg. A porné elérhet6, megengedhetd és névtelen.

ELERHETO. Tébb millié internetes porndoldal létezik. Egyre tobb eszkdz rendelkezik
internethozzaféréssel. Nyilt WIFI-halézatok mindenfele elérhetGek.

MEGENGEDHET®. Az emberek 90%-a csak ingyenes pornét néz.”
NEVTELEN. A pornografiat titokban lehet haszndlni szamos Internettel rendelkezé eszkdzzel.

Ahogy a tulcsordulé viz tonkre tette a gatat csaladi tavunknal és kivdjta a domboldalt, Dr. Struthers
szerint Ugy vajja ki a folytonos pornéhasznalat az agyi idegpalyakat.® Ha koran felismerjiik a karokat, a
mély idegpalyak kialakuldsa megakadalyozhatd, ugyanakkor a pornd folytonos dramlasaval kialakulnak
az idegpalydk, melyeket jelentGs munkaval és eltokéltséggel lehet csak megvaltoztatni.

Gyakran ezek az idegpalyak serduil6kori fejl6dés soran rogziilnek, és ez kiilondsen igaz a mai
internetkultirara. 18 éves korra a fitk 90%-a és a lanyok 60%-a talalkozik internetes pornografiaval.*

A PORNOFUGGOSEG KORAI ELETSZAKASZBAN KEZDODIK?

Akar fiatal-, akar feln6ttkorban valt szokassa a porndhaszndlat, egy dolog megegyezik. A pornografia —
mondja Dr. Laaser — olyan csillapitd eszkdzzé valik (és menekiiléssé), melyet sebeinkre hasznalunk,
legyenek azok érzelmi, testi, szexualis vagy lelki jellegliek. Rossz napom van? Kezelem porndval és
maszturbalassal. Az agyam kap egy loket kémiai vegyiiletet, amely &tmeneti nyugalommal t6lt el. A
fiatalsag vagy a mult miatt van fajdalmam? Rohanok a pornéhoz menekiilésképp. Hamarosan a porné
és a maszturbacié a mindennapi élet részévé valik, vagy olyanna, amit a legtobb terapeuta

A fuggbség koran kezddédik®

‘ 60% ‘ 90%

18 éves korra a fiuk 90%-a és a lanyok
60%-a talalkozik internetes

‘55% ‘69%

A lanyok 55%-a és a filk 69%-a latott
olyan pornét, melyben azonos nemiiek
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fligg6ségnek bélyegez.

Ugyanakkor, a megnyugvas, amellyel jar, hamar elroppen, és a porné habzsolasa egyre kevésbé lesz
kielégit6, ami miatt még tobbre vagyik az ember. Ezek a vagyak a kiélés szamos formdjahoz vezetnek.

A LEGNAGYOBB PORNOHASZNALOK A 12 ES 17 EV KOZOTTI GYEREKEK®

‘9% ‘ . ‘ 18%‘ B

A lanyok 18%-a és a fiuk 32%-a latott

A lanyok 9%-a és a filk 15%-a latott ] >
allatokkal forgatott pornéfilmeket.

mar gyermekpornografiat.

AGY!| IDEGPALYAVESES

Agyunknak azt az élethosszig tartd képességét, amellyel beidegzédnek és atidegz6dnek az agyi palyak,
formalhatdsdgnak nevezziik. Az agy példaul képes csokkenteni vagy névelni azon 6sszekottetések
szamat és erdsségét, amelyek egy érzést vagy érzelmet kozvetitenek. Ez lehet6évé teszi, hogy az
informacidk vagy emlékek tobbé-kevésbé gyorsan haladjanak.

A formalhatdsagra szintén érvényes a ,,hasznald vagy felejtsd el” dinamikdja. Ha tobbszor csinalunk
valamit, az agy olyan idegpdlyakat készit, amelyek miatt kdnnyebb valamit kigondolni és véghezvinni.

Ahogy egy kanyargds patakmeder nem egyenesedik ki egy nap alatt, gy a pornéhasznalat miatt
rogzilt idegpalyak sem. Az ismétlés nagyon szamit. De mivel az agy olyan hatalmas tdzijatékot general,
kevesebb ismétlésre van sziikség, hogy ezeket a pornds idegpalyakat kialakitsuk, mint kiildnben mas
egyéb tevékenységeknél.

Mivel a pornd izgalmi allapotot hoz magaval, az agy olyan idegpalyakat hoz létre, amelyek a kezdeti
izgalmi allapot létrejottét konnyebbé teszik. Hirtelen azon kapja magat az ember, hogy nem csupdn a
pornd és a tarssal folytatott szex az izgalmas. Ahogy a porndéval kapcsolatos idegpalydk mélyilnek, a
hétkdznapjaink soran szembejové emberek a szexualis fantazia targyava valnak, ugy mint bizonyos
targyak, ruhak vagy helyzetek. Ezek nem szexualis jellegliek, mégis ilyen toltetet kapnak.

Ahhoz, hogy jobban megértsiik a pornd vajta utat, fontos megismerni, hogy mely az a forgatékonyyv,
amely altaldban a porndhasznalatnal vagy akar a figgGség kialakulasaban, lejatszodik.
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SZENZITIZACIO — ERZEKENYITES

Az a személy, aki pornograf képeket és torténeteket vesz igénybe, és el6szor életében maszturbal,
elkezdi tanulni, hogy miként reagaljon a jov6ben a porndra. Az ismétléssel az agy nemcsak az eredeti
ingerre reagal, hanem a kapcsolddo ingerekre is. Miutan a személy érzékenyitve lesz, nagyon kicsi kell
ahhoz, hogy reakcié torténjen. Szinte egy autdpalya vezet a jutalomkdzpont felé. Erre az autépadlyara
sok helyen lehet felhajtani. Szexualis ingerek mindenhol vannak, ezért a fantazialas konnyen jon.

KIVALTO INGEREK

A dohanyosok egy listat tudnanak irni azokrdl a tevékenységekrdl, melyek testi vagy pszichés vagyat
inditanak be a dohdnyzas irant. Egy csésze kavé elfogyasztdsa, az étkezés befejezése, az alkohol. Ezek
az ingerek olyanok, mint a puskan a ravasz. Amikor ezek torténnek, az agy kap egy adag
dopaminloketet, amely motival a dohanyzasra, a nikotinfogyasztasra, és amely elinditja az agyi
jutalomkozpont mikodését.

Ezek a kivalto ingerek kapcsolatba hozhatdak a porndval és a maszturbdlassal is. Hogy mire vagyunk
érzékenyek, valtozhat személyeként nemtdl fliggben, és a parkapcsolati statusz, kérnyezet, a porné
tipusa vagy a megszokott tevékenységek fliggvényében. Csupdan az, hogy valaki egyediil van otthon,
6nmagdban nem elég ahhoz, hogy a személy rohanjon pornét keresni az Interneten. Vannak azonban
olyanok is, akik ébren forgolédnak az dgyon azon gondolkodva, hogy felkelnek pornét nézni és
maszturbalni, amig a csalad alszik. Miért? Mert nem csupan a pornd emléke rogziil, hanem a titkos tett
pillanata, s6t akdr az, hogy felkelnek és ébren maradnak az éjszakai biztos adagért.

Ezek a kényszeres érzések az ismétl6dé, er6s tapasztalatoktol rogzilnek be. A dopamin gyorsan
aktivizalodik a megtanult pornograf kivaltéinger hatdsdra, ami kiéléshez vezet. Ezen felil a jol kiépitett
agyi idegpalyak konnyen elvezetnek a jutalomkozpontba, ahol az épidtok durrannak el.

DESZENZITIZACIO

Bar nem mindenkinél van igy, mégis sok porndhasznalé azt tapasztalja, hogy nagyobb mennyiség és
intenzivebb porndra van sziikség, hogy izgalmi allapotba j6jjon. Az agy ugy dont tébb pornds kalandot
kdvetben, hogy ennyi dopamin azért tulzas, éppen ezért a dopaminvalasz mértéke csdkken a porndval
kapcsolatban. Emellett a dopaminreceptorok szama is kevesebb lesz az agyi idegpalyakon, melyek a
pornéval osszefliggésben miikodtek.

Azért, hogy elkeriljék a deszenzitizacié folyamatat, az emberek, kiilonosen pedig a férfiak, pornograf
palettajukat egyre Ujabb dolgokkal szélesitik ki. Amit egykor durvanak tartottak — mondjuk egy
heteroszexudlis par egylttlétét — most kdz6mbésen szemlélik — mondja Dr. Doidge.” A szex kiilonféle
formai, melyek 6sszefliggésben allnak a hatalommal, erészakkal és a megalazdssal, mostanaban
alapvet6en benne vannak a pornéfilmek forgatékdnyveiben.

HIPOFRONTALITAS

A kényszerérzés jol leirja a hipofrontalitast. Szamos porndhasznald raall a porné keresésére és a
maszturbalasra akkor is, ha énjiik nagyobb része azt mondja: ,Ne tedd!” A kiisz6bon allé negativ
kovetkezmények ellenére sem olyan erds az impulzusiranyitasi képesség, hogy gy6zz6n az er6s vagyak
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felett.

MINDENT OSSZEVETVE

A porndra valé raszokas dinamizmusai épp annyira ejtik foglyul az embert, mint a gydgyszerfliggbség —
magyardazza Dr. Struthers.

A tanulasi folyamatban az agyi idegpalydk a szokassa alakult pornédhoz idomulnak. Olyan autépalyava
valnak, amelyre szamos felhajton ra lehet kanyarodni. Ezek a felhajtépalydk kdzvetlen eredményei a
szexualis jelzésekre vald érzékenységnek, amelyet lathatéan egyre tdbb Uj inger valt ki. A pornografiara
bedllt agy mindenhol szexudlis jelzéseket |at, és mivel a pornd hozzatartozik a rendszeresen fogyasztott
dolgok listajahoz, a tesztoszteron folytonos késziltségben tartja kiilondsen a férfiakat.

Amikor a szexualis jelek elég intenzivek, a dopamin elinditja a pornéhasznaldt a kiélés felé. Ekkor egyre
tobb kémiai vegylilet szabadul fel a figyelem 6sszpontositdsa érdekében. A férfiakndl a
maszturbdaciohoz kot6d6 agyi idegpdlydk az dpiatok hirtelen felszabaduldsahoz vezetnek a
magomléskor.

Struthers igy magyarazza:®

Ahogy az egymdst kéveté hegymdszok 6svényt taposnak az erd6ben, ugyanugy képeznek az agyi
pdlydk 6svényt a kévetkezd erotikus kép okozta inger szamdra. Idével ezek az agyi pdlydk szélesebbé
vdlnak a rendszeres pornénézés okozta tébbletforgalom miatt. Olyan éndlldan miik6désbe l1ép6
folyamat alakul ki, amely a nékkel valé kapcsolatok sordn végbe megy. Az agyi idegpdlydk
szerkezetében ez a folyamat szildrdan régziil. (...) Minden né potencidlis porndszereplévé vdlik ezen
férfiak agyaban. Tudatos gondolkodds nélkiil olyan agyi pdlydkat hoztak létre maguknak, amely sajdt
latdsmddjuk bérténébe zdrja Gket. Képtelenek lesznek helyesen szemlélni a néket. {(...)

A rendszeres porndhaszndlat egy olyan egyiranyu agyi sztradat épit, mely a férfi gondolkoddsat
tulszexualizdlja és beszlkiti. A pdlyat mindkét oldalrél magas fal szegélyezi, mely miatt a kitérés kézel
lehetetlen.

Amellett, hogy egyre inkdbb bevésddik ez az idegpdlya, az emberek gyakran egyre érzéketlenebbé
valnak a pornografidra, amit néztek, ezért tobb képet vagy olyan pornd keresnek, amely tobb
Ujdonsagot tartogat. Ahogy a megszokottsag n6, az emberek gyakran megundorodnak sajat buja
amokfutasaiktdl... de végiil is folytatjdk ezzel ndvelve azon jelzések szamat, amelyek felizguldshoz
vezetnek.

LAmikor egyes porndkésziték dicsekednek azzal, hogy milyen oridsi jot tettek azzal, hogy uj, keményebb
dolgokat kezdtek piacra dobni, azt felejtik el, hogy ez szamukra kételezé kér, mivel a vevék folytonosan
hozzdszoknak a meglévé tartalomhoz” — irja Doidge.9

Amikor az dtmeneti kielégilés elmulik, a legtobben észreveszik magukon, hogy szélesedett és
magasabb fokra Iépett a porndrepertodr, amit néznek. Szexualis és hétkdznapi életiik sekélyesnek
tlnik, mintha belepte volna az alga. A gat ugyanis hosszu ideje atszakadt naluk, és ami egykor gyonyor(
volt, azt most kimosta a sodras.
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PORNOGRAFIA ES AGRESSZIO®

88% 49%

A porndjelenetek 88%-a A porndjelenetek 49%-a tartalma
tartalmaz fizikai agressziot. szbbeli agressziot.
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32 féle iz— avagy miért vonzo a valtozatossa

Az a feleség, aki esetleg rabukkan férje internetes el6zményei kdz6tt pornds kalandokra, gyakran ledébben a
képek és videdk szamdan, melyek férje internetes haremét képezik. Hogy lehet ilyen sok? Hogyhogy ilyen
szertedgazd?

Az el6z6 fejezetekben lathattuk azt, hogy a szexualis kot6dés megtanuldsahoz az embernek id6 kell és
gyakorlas. A dopamin szereti az Ujdonsagot. A pornografiaval kiizd6 férfiak és n6k érzéketlenné valnak azokra
a képekre, amelyek kezdetben beinditottak Sket. A dopaminvdlasz novelése miatti keresgélés gyakran vezet
vagy az eredeti érdekl6déséhez hasonlitd felvételeket gylijtéséhez, vagy pedig egy teljes valtozatossagot
tikroz6 porndkonyvtar kialakitdsahoz.

Az emberek, illetve néhany tudomanyos kutatas, lebutitott magyarazatokat kinaltak arra, hogy mitél fligg a
kivant porndé durvasaga és valtozatossaga. A valddi okok ezzel szemben a mi csodalatos agyunk
neurokémiajaban talalhatoak.

LEBUTITOTT MAGYARAZAT, HOGY MIERT KEDVELUUK A VALTOZATOSSAGOT

A férfi porndkonyvtarak létrejottének uralkodd magyardzata az, hogy a férfiak arra az evolucids késztetésre
valaszolnak ezzel, hogy minél tobb n6t megtermékenyitsenek. Ez az elképzelés a Cooldige-hatds jelenségére
épll, melyet kimutattak tobb eml6snél az 1950-es évektdl.

A kisérlet igy zajlik: egy him patkanyt ketrecbe helyeznek egy feltlizelt nésténnyel, akivel izgatottan parzik,
amig ki nem elégil. Bar nincs kedve Ujra kapcsolatba Iépni az ott |évé nGsténnyel, amint egy masik keril a
ketrecbe, eltlinik az unottsag és ramaszik az Uj baratndre. Ezt megint megunja, amig ismét egy Uj nGstény nem
keriil a képletbe. Ez mindaddig ismétlédik mig a him patkany fizikailag ki nem farad.

A tudésok egy része, utalva erre a kisérletre, azt vallja, hogy az evollcié arra inditja a férfiakat, hogy ,Elj a
lehet6séggel, amig csak lehet. Csak véges lehetGségeid vannak a partalalasra kinn a sivatagban, ezért ha
alkalom adddik, hasznald ki!” Hasonld mondhatd el a magas zsirtartalmi ételek fogyasztasardl és mas
cselekvési formakrol, amelyek a faj terjedését vagy tulélését szolgaljak. Es mivel ez minden eml&sre érvényes,
éppen ezért ez teljességgel rahelyezhets az emberre is.

Egy masik hasonlé magyardzat szerint a férfiak nem monogam kapcsolatra lettek teremtve kezdett6l fogva. Az
evolucié mindig is arra inditotta 6ket, hogy kalandozzanak, a zéldell6 mezékon néket talaljanak és harcoljanak
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azért, hogy a lehetd legtdbb nével kézosuljenek. Ezért van az, hogy a férfiak szamos internetes nén atfutnak,
vagy hogy folyton Uj n6k irant vagyakoznak. Nem arra lettek teremtve, hogy élethosszig tartd tarsuk legyen,
hanem hogy széthintsék magjaikat mindenfelé.

Egy ausztral kisérletben® férfiakat és néket Ultettek le egy szobaba, hogy ugyanazt a porndfilmet 18
alkalommal megnézessék velik. Kezdetben beindultak téle, de ugyanaz a film tébbszori ismétlés utan
érdektelenné valt szdmukra. Amikor azonban igy vagy ugy, de Uj porndjelenetek hoztak, az alanyok Uj
érdekl@déssel nézték Gket. Ez a kisérlet tdbb mas kisérlethez hasonléan? némely elemz8 szerint azt bizonyitja,
hogy az emberek elunjdk magukat egy tars mellett, és kalandozasra van sziikség ahhoz, hogy a szex érdekes
maradjon.

ELORELEPESEK A HELYES MEGERTES FELE

Ugyanakkor, egyre tobb terapeuta és neurolégus mondja azt, hogy ezek a tanulmanyok ugy rosszak, ahogy
vannak.

Doidge ugy érvel, hogy az 6sztondk, mint mondjuk a patkdny Osztonei, ellenallnak a valtozadsnak, és hogy az
emberi szexualitds nem 6sztdnalapu. Az emberi libidd nem a bioldgiai késztetésekre alapszik, hanem olykor
tulzottan vdlogatds, és képes megvaltozni az egyén pszicholdgiajatdl, tapasztalataitdl és szexualis élményeitdl
figgben.

Doidge igy ir errél:?

Szamos tudomdnyos irds madst sejtet és egy olyan nemi 6szténrél beszél, ami bioldgiailag kételezé erejd, azaz a
férfi egy folyton éhes behemot, aki mindig kielégiilést keres — egy zabagép inkdbb, mint inyenc. Az ember
azonban inkdbb inyenc: bizonyos tipusokhoz vonzddik és er6sen megvdlogatja, hogy mi tetszik legjobban. A
Jtipus” megléte okozza azt, hogy elhalasztjiuk a kielégiilés iranti vdgyat, amig meg nem taldljuk, amit
kereslink, mert a tipushoz valdé vonzddds kizdrdst foglal magdban: az a személy, akit ,igazdn beinditanak a
sz6kék”, talan tudattalanul kizdrja a barna vagy vérés haju ldnyokat.

A patkanyok vonzalmat a latott és szaglott dolgok valtjak ki — mondja Dr. Weiss. Az emberek azonban
tobbféleképpen tapasztalnak vonzalmat. Amikor két személy egyezik abban, hogy kedvel egy bizonyos
szérakozast, politikai iranyultsagot, elképzelést, vallast vagy helyzetet, vonzddas alakulhat ki. A gyerekkor és a
serdlil6kor hozzajarul a szexudlis vagyaikhoz ugymint a hatralévé élet tapasztalatai is. Az ember érzelmi és
gondolati szintet tapasztal, melybe beletartozik a fantazia és a képzelet vilaga is. Ezekkel a patkdnyok nem
rendelkeznek.

»Minden férfi és ng, aki most ezt olvassa, bizonyara latott mar olyan ellenkez6 nem( személyt, aki tavolrdl
vonzénak t(int, amig ki nem nyitotta a szajat.” — mondja Weiss. ,,igy a vonzalom az embernél tébbrél szél, mint
testi dolgokrol.”*

Azok az elképzelések, melyek azt sugalljdk, hogy az ismerdsség csokkenti a szexualis vagyat Weiss szerint
hibasak. Sokan szeretik halaadaskor vagy karacsonykor megnézni a Charlie Brownt, de tizennyolcszor ugyanaz
a film nagyjabdl mindenkit unalomba kergetne. Ha viszont elGvessziik az Amerika Kapitanyt Gjbdl el6jon az
érdekl&dés.
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»Mutass nekem 12 voros téglat és én akarok majd egy kéket is [atni” — mondja Weiss.
Miért nem elég tehat egyetlen pornéfilm?

Ahogy korabban magyardztuk, az ember élettapasztalatan
keresztiil kezd el vonzdédni kilonb6z6 testalkatokhoz,
helyekhez és szitudcidkhoz. A szexudlis érdekl6dési kor lehet
rovid és hosszu egyarant.

Pornd és anonimitas

A multban egyetlen kép is elég volt, hogy azt a férfit
felizgassdk, aki ma az internetes porndozénben prébalkozik
fenntartani ugyanazt az izgalmi szintet — mondja Dr. Peter
Kleponis terapeuta, az Integrity Restored alapitdja.” Az id6k
soran ugyanez a férfi arra tanitotta idegpalyait, hogy akkor
izguljon fel a legjobban, ha széleskor( palettat kap képekbdl
és jelenetekbdl.

86%

»Arra kondicionalta agyat, hogy csak akkor izguljon fel igazan,
ha felvonulast tartanak elGtte a kiilonb6z6 nék és szexualis
képek” — mondja Kleponis.

A férfiak 86%-a hajlanddbb porndra kattintani,
ha senki sem tudja meg rajtuk kiviil.

A PORNO MOGOTTI NEUROLOGIA

Az internetes pornd sokszinlsége valéban kecsegtet6. A mogotte Iévé okok azonban Gsszetettebbek anndl,
minthogy magyardzni lehetne azzal, ahogy egy patkany felfigyel az 4j n6stények érkezésére.

Amint a kordbbi fejezetekben ki lett fejtve, az agyi formdlhatdésdg miatt agyunk és szexualitdsunk
tapasztalatainkon, kapcsolatainkon és mas tanulasi folyamatokon keresztil valtozik. Emiatt mondja minden
ember, hogy kilénb6z6 az, ami 6t vonzza vagy beinditja. Az agyi idegpalyakat kapcsolatok, felfedezések és
még a fantaziak is alakitjak. Ezek hatarozzak meg, hogy milyen tipusu személy vagy tevékenység hat izgatdonak.

Ez talan segit megérteni, hogy a férfiak miért lapozgatjdk addig az internetet, gyakran késleltetve az
orgazmust, amig egy olyan képet talalnak, amivel ,,érdemes” eljutni a csucsra.

,TObb mint 25 év szexfliggbkkel végzett munka utan allithatom, hogy vannak férfiak — és nék is, ha mar itt
tartunk — akik ragaszkodnak a vanilidhoz, lehet az barmi” — mondja Weiss. ,,Neuroldgiailag a vaniliat keresik, és
sohasem adnak tul rajta.”’

Ez azt jelenti, hogy vannak olyan porndhasznalék — vagy akar fligg6k —, akik nem siillyednek mélyebbre,
minthogy Playboy vagy a Playgirl modelleket néznek.

MI VAN AKKOR A HARMINCKET iZZEL?

Miért van az tehat, hogy egyesek, akik bealltak a vaniliara, most Ujabb iz( fagyikat szeretnének kiprobalni? Az
agy szereti az Ujdonsagot — mondja Kleponis — kiléndsen, ha azt érzékeli, hogy még tobb dopamin vagy mas
kémiai vegyillet szabadulhat fel, melyek komfort- és eufériaérzettel jutalmaznak természetes médon.®

A porno-zarlat | 24



4. fejezet: Miért vonzd a valtozatossag

,A hirtelen vonzalom Uj loketet és Ujdonsagérzetet fog adni, de ez hamar alabbhagy, ha nem koveti a
maszturbacio okozta neurokémiai vegyiletek felszabaduldsa” — mondja Weiss.’

Az orgazmus alatt felszabaduld 6pidtok segitik megpecsételni és rogziteni azt, hogy az agy ezt az (j és
szokatlan szexudlis fogalmat nemcsak, hogy izgaténak, hanem visszatérésre érdemesnek is mingsitse. Felkerdil
a csabitd dolgok polcdra. Az agy azt mondja, hogy ezt megtartom. Ahogy minél tobbszor kapcsolatba kerdl
vele, ugy egyre inkdbb bevésddik az izgalom. A felfedezések novekvd szama pedig egyre tdbb izgalmas dologra
allitja be az agyat, még olyanokra is, melyeket az egyén egykor undoriténak talalt.

lgy magyarazza Doidge:™

A porndoldalak a megszokott szeszélyek kataldgusait alakitjdk ki és 6sszekeverik ezeket képekkel. EIGbb vagy
utdbb a netezé megtaldlja azt a leghatékonyabb kombindciot, mely a legtébb szexudlis inditdgombot nyomja
meg egyszerre. Ezutdn a kialakult agyi hdlozatot megerdsiti a képek ismételt megnézése, a maszturbdlds, a
dopaminléket és az idegpdlydk bevésédése. Az ember egyfajta ,,neoszexualitdst” alakit ki magdnak, egy olyan
ujidalkotott libiddt, mely az egyén eltemetett szexudlis tendencidiban gydkerezik. Mivel gyakran kialakul a
megszokds, az orgazmus okozta kielégiilést meg kell névelni az agressziv kielégiilés okozta 6rémmel. Ezért a
szexudlis és agressziv képek egyre nagyobb szamban keverednek. Emiatt névekszik a szadomazoista és
keményebb témdk iranti érdeklédés.

Miért tesznek a porndfilmesek mostandban egyre tobb agressziét és er6szakot a filmekbe? Azért, mert
probaljak elégedetté tenni a néz6ket. Lathatd azonban, hogy ez sohasem elég.
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5. fejezet:
A valdsaghoz semi sem foghatd, dragam!

A PORNO ELTAVOLITASA JAVITIA A HAZASSAGBAN A SZERELMI ELETET

A porndra bedllitott agy gyakran szélal meg ugy, mint Mick Jagger dala; nem képes kieléguilést taldlni. (it can’t
get no satisfaction)

Els6re abszurdnak tlinik. A pornografia szamtalan lehetGséget kindl a szexudlis izgalom megteremtésére. Ha az
ember tobbféle képre és videdra maszturbalhat, nem kellene ez kielégitse? Az egyszer(i valasz az, hogy nem.

Dr. Doidge ugy magyarazza, hogy a pornd inkabb izgalmas, mint kielégit6, mert a két agyi oromkozpontot kiilon
kell valasztanunk. Az egyik az izgalommal teli 6romért felel6s, mig a masik a kielégit6 6romért.

Az izgalmi k6zpont, melyet a dopamin és a vagyak flitenek, teljes egészében az étvagyra fokuszal, mint amikor
elképzeljiik a kedvenc ételiinket vagy szexudlis jelenetinket.?

A kieléglilésért felel6s kozpont akkor mikodik, ha ténylegesen magunkhoz vessziik az ételt vagy szexeliink, mely
altal eltélt benninket a nyugtatd, betdlté orom. Ez a kézpont dpiatokhoz hasonlé endorfinokat bocsat ki,
melyek béke és eufdriaérzést adnak.

A pornografia — irja Doidge — az étvagyért felel6s rendszert hergeli tal.? Ugyanakkor, a kieléglilésért felel6s
rendszer tovabb éhezik a valédi tapasztalatra, mely magaban foglalja az érintéseket, csdékokat, oleléseket és azt
a kapcsolatot, amely nem csak a testi, hanem egyuttal a szellemi és lelki. A kielégiilésért felelGs kozpont
oxitocint és endorfinokat termel, és azt kidltja felénk, Marvin Gaye szavaival, hogy ,,a valésaghoz semmi sem
foghato, dragam”.

A porndra hangolt agy a szexre régzil be — magyarazza Struthers® —, a valddi szex azonban az intimitas
megéléséért van. A porndra kattant agy készen all tobb kiilonféle partnerre, képre, szexudlis lehetdségre,
azonban arra lett alkotva, hogy minél jobban tudjon koncentrdlni a kizardlagos 6najandékozasra. A pornd
neuroldgiai szupersztradajan a sebesség a legf6bb tényez6, a kielégité6 szex azonban lassu és folytonosan
kibontakozé felfedezésekre és egy szeret6 partner elfogadasara alapul. A pornd lehetdséget teremt a gyors
lehajtdsra (maszturbacid) és bizonytalan menekiléutakat kinal, melyek tovabb novelik az étvagyat. Ezzel
szemben egy elkotelezett parnak hosszu és kielégit6 egytittiétekben lehet része, melyekben szamos lehajté van,
amelyek révén az intimitast nemcsak a nemi szerveken keresztll képesek kifejezésre juttatni, hanem mas
kreativ modokon.

A pornd-zarlat | 26



4. fejezet: Miért vonzd a valtozatossag
. . .5
Doidge szerint:

A pornokésziték egészséges drémoket igérnek és a szexudlis fesziiltség aldli felszabaduldst. Amit azonban
leggyakrabban elérnek, az nem mds, mint fligg6ség, a megszokds és végsé soron az 6rémérzet csékkenése.
Paradoxon szamomra az, hogy a férfiak, akikkel dolgoztam gyakran sdvdrogtak a pornd irdnt, mégsem
szerették.

MIKENT TESZI TONKRE A PORNO A HAZASELETET

A pornogyartok el akarjak hitetni az emberekkel, hogy a porndénézés artalmatlan szérakozas, s6t még fel is
dobhatja az ember szerelmi életét, mégis ennek ellenkezGje igaz. Ahelyett, hogy ndvelni a parkapcsolat
intimitdsat, a pornd kiszipolyozza azt.

A porndé Onzd8ségre batorit ahelyett, hogy intim, kdlcsénds 6ndtaddsra biztatna. Kiléndsen a férfiaknal fordul
el6 — akik eleve vizualisan jobban ingerelhet6k, mint a n6k —, hogy a porné megtanitja 6ket a néket szexudlis
targyként kezelni. A n6 igy nem lesz mds szamukra, mint csinos testrészek halmaza, aki személyes kielégllésre
hasznalhaté.

A porné fogyasztéva alakit®, ami miatt a szexet aruként kezeljiik, és Ggy gondolkodunk réla, hogy azt a
kosarunkba tehetjik vagy megrendelhetjik. Ahogy Dr. Mary Anne Layden irja, ,Ez egy mérgez6 szexuadlis és
parkapcsolati félrenevelés.”’

Dr. Gary Brooks konyvében, melynek cime The Centerfold Syndrome, arrdl ir, hogy mivel a porndban szerepld
nék csak szérakoztatd folydiratokban vagy a képernydk
pixelein keresztiil jelennek meg, nincsenek sajat szexualis

A PORNO CSOKKENTI A vagy kapcsolati elvarasaik. Ez arra neveli a férfiakat, hogy a

SZEXUALIS KIELEGULEST fantazia olcsé jatékara vagyjanak az elkotelezett
parkapcsolattal szemben, melynek része, hogy koétédnek
egy masik személyhez. A pornografia alapvetfen a

58% férfiakat digitdlis kukkolévd neveli, ami miatt inkdbb
meglesik a n6ket, minthogy valddi intimitast alakitsanak ki
veliik.®

e Egy tanulmany szerint, melyet a Journal of Applied Social
Psychology cimU folydiratban adtak ki, néhdny hosszabb
porndénézés utan, a férfiak és a n6k egyarant azt jelezték,
hogy kisebb szexualis kieléglilést éltek meg partneriikkel

A férfiak 58%-a mondja azt, hogy legalabb

heti egyszer néz pornét, és minél vonzddas, kinézet és szexualis teljesitmény tekintetében.’
gyakrabban nézik, annal valdszintibb, hogy o Egy masik tanulmany, mely a Journal of Sex and Marital
kevésbé elégedettek a szexudlis és Therapy cim( kiadvanyban jelent meg, hasonld

parkapcsolati téren. eredményekre jutott. Miutdn férfiaknak és a néknek néi

cimlapmodelleket mutattak a Playboy és a Penthouse
magazinbdl, jelentésen csokkent naluk az ,atlagemberek”
vonzerejének pozitiv megitélése.*

Dr. Victor Cline kutatdasa ramutatott arra, hogy a szexualis izgalom csokken a szexualis jelenetek ismétl6dé

megtekintésével, ami ahhoz vezet, hogy az emberek nagyobb valtozatossagot és tobb Ujdonsagot keresnek a
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porndban, amit néznek.*?
A francia neuroldgus Serge Stoleru beszamoldjaban az all, hogy a tulzott erotikus ingerek valéjaban gyongitik az
egészséges fiatal férfiak szexudlis vélaszait.®
Dr. Dolf Zillmann szerint a fiatalok ismétl6d6 pornénézése, hosszutavon maradandd hatassal lehet hitlikre és
viselkedésiikre. Gyakran fordul el6, hogy azok a férfiak, akik szokdasszerlien néznek porndt cinikus
beallitottsagot vesznek fel a szeretettel és a par egymas irdnti vonzalmanak szilikségességével kapcsolatban. A
hazassag intézményére szexualis korlatként kezdenek tekinteni. Gyakran a férfiak ,unottsaggal tekintenek” a
nyilt szexualis tartalmak irant, ami ahhoz vezet, hogy Ujabb és bizarrabb dolgokat keressenek ugyanazon izgalmi
szint eléréséhez.™

Dr. Judith Reisman kivaldan foglalja 0ssze: A pornografia impotenciat okoz — az ember képtelenné valik sajat
szexualis erejét felhasznalni. ,Ha el kell képzeljen egy képet, ha el kell képzeljen egy jelenetet ahhoz, hogy elérje

valakivel a beteljesiilés csucsait, akkor nem a sajat erejére hagyatkozik tobbé, igaz? Kivetk6ztették sajat
erejébdl. Elraboltak téle. Megfosztottak férfiassagatdl. Valdjaban vizualisan kasztralva lett.?

Egy kérdGiv, melyben 63 beismert szexfiiggs feleségét kérdezték meg:*®

70% 71%

A feleségek 70%-a megfelelt a A feleségek 71%-a mutatott stlyos funkciondlis
poszttraumas stressz szindréma legtdbb

S zavart az élet valamely f6bb teriiletén.
kritériumanak.
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6. fejezet: A szabadsdag gyakorlasa

A PORNO ES A MEREVEDESZAVAR

Ha az el6bbi meglatasok nem lennének elegendéek, tegylik hozza, hogy sok férfi annyira hozzaszokik a
pornografidhoz, hogy merevedészavart tapasztalnak, amikor parjukkal lépnek kapcsolatba. Ahelyett, hogy
jobb teljesitményt nyudjtandnak, mint ahogy a porndipar igéri, sok férfi arra dobben ra, hogy normadlis és
hosszan tarto erekciot csak pornéval képes elérni.

Dr. Marnia Robinson és Dr. Gary Wilson a Psychology Today cim( folydiratban arrél ir, hogy pornds tulingerlés
olyan atalakuldst okoz az agyban, ami miatt a férfiak kevésbé reagalnak a valdsagos nék okozta testi
oromszerzésre, viszont tllsagosan érzékennyé valnak az internetes pornéra.'” Ahogy a harmadik fejezetben
targyaltuk, a férfiak érzékennyé valnak (szenzitizdlédnak) az internetes porndra, és elérzéketlenednek
(deszenzitizalédnak) a rendes szext6l, ami miatt egyre tobb és tobb stimuldcié szlikséges, hogy izgalomba
jojjenek. Amikor a valddi szexre késziil a par, a porndra kattant agy nem kapja meg a dopamin |I6ketet és a
péniszt éré jel tul gyenge ahhoz, hogy megtorténjen az erekcid. Amikor azonban az internetes eszkoz
hasznadltba Iép megszamldlhatatlan oldalnyi Ujdonsaggal, hopp, egyszerre csak mikodik a rendszer.

Egy gyorsan novekvd online kdzosség, akik ,hokinautaknak” nevezik magukat, azt kifogdsolja, hogy a porné a
gyOkere a merevedészavarral és a korai magomléssel kapcsolatos gondjuknak. A ,hokizds” — ami egyébként
szlengszd, mely internetes pornéra torténd maszturbdlast takarja — annyi problémat okoz, hogy csoportot
alkottak egymas tdmogatasara. Az egyik online koz6sség azt allitja, hogy 50000 tagot szamlal, és célja, hogy a
tagok 90 napra felhagyjanak a pornografiaval és a maszturbaldssal abban a reményben, hogy soha tébbet nem
kerdl ra sor Gjbol.*®

A VALODI KIELEGULES

Az agy alakithatésdga miatt azok az emberek, akik egykor elmeriiltek a porndban, ujrarendezhetik agyi
idegpdlyaikat, hogy végre megtapasztalhassdk az intimitast kizardlag parjukkal. A kutatdsok ezeket a
kapcsolatokat mutatjak leginkdbb kielégitGnek.

Példaul a férfi porndhasznalék gyakran hiszik azt, hogy tobb partner nagyobb kieléglilést nyujt. Egy 2011-es
kutatds, mely a hosszu tavu kapcsolatokat vizsgalta (25 éves atlaghosszusaggal), mdst mutatott. A tanulmany
ramutatott arra, hogy minél hosszabb ideje volt egy férfi egy adott parkapcsolatban, annal nagyobb
valdszinliséggel tapasztalat kapcsolataban boldogsagot és szexudlis elégedettséget. A nék, ezzel karoltve,
csekélyebb szexudlis 6romot éltek at kapcsolatuk korai szakaszaban, mig kés6bb nagyobb elégedettséget
tapasztalnak ezen a téren.*
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A parok 68%-anal az fordult eld, hogy egyik vagy mindkét fél kozombossé valt a kozos szexszel kapcsolatban.

Egy mdsik 2010-es kutatds ramutatott, hogy azok a parok, akik ndszéjszakdjukra tartogatjak a szexet stabilabb és
boldogabb hazassagot tudhatnak magukénak. Emellett a szex minGségét és parkapcsolati elégedettségiiket 15-

CYBERSZEX ES A KAPCSOLATOK?®

Egy néket (és néhany férfit) megkérdez6 kutatas azokat a személyeket vizsgalta, akik sulyos és artalmas
kovetkezményeket tapasztaltak parjuk internetes porndélete miatt:

68%
A masik oldal sértve, eldrulva, elutasitva, magara hagyva,

egyedul, kitaszitva, megalazva, féltékenynek és diihdsnek érezte
magat szamos esetben..

A masik oldal gyakran kedvez6tlenil hasonlitotta magat 6ssze az online képekkel.

A masik oldal nagy tobbsége ugy érezte, hogy az internetes kalandok
érzelmileg épp olyan fajok, mint a valés megcsalas.

20%-kal nagyobbra értékelték azokhoz a parokhoz képest, akik a hazassag el6tt lefekudtek.™

Ezen kutatdasok eredménye semmi Ujdonsagot nem tartalmaz — mondja Dr. Weiss. A hazaspdarokat vizsgalé
tanulmanyok és kérdbivek a szexudlis elégedettséget mar évtizedek ota kimutattak.

Ahogy Weiss mondja:*?

A kutatds ramutat arra, hogy azok az emberek, akik
a hdzassdgon beliil dllanddsitjdk a szexet, mely lelki
kapcsoldddssal jar egyiitt, a legnagyobb szexudlis
kielégiilést tapasztaljagk hosszu tdvon. Minél tobb
emberrel 1ép szexudlis kapcsolatba egy személy,
anndl kevesebb szexudlis kielégiilést tapasztal
felnéttként.

PORNO ES HAZASSAG?®

61%

A pornévidedkkal és magazinokkal ellentétben az
elkotelezett partnerrel folytatott valés szex szamos
izgalmi és kieléglilési oldallal bir a szavaktol és
hangsulyoktél kezdve az érintésen és a bér
hémérsékletén keresztil sok mas kapcsolddasi
pontig. Valdé igaz, hogy a dopamin kedveli az
Ujdonsagot. A porndhaszndld szamara ez tobb
filmet jelent, mig egy elkotelezett kapcsolatban az
Ujdonsag sohasem ér véget.

A boldog hazassagban él6k 61%-kal keveseb
valészinliséggel néznek pornot
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»Szerencsére a szerelmespdrok képesek a dopamint magas szinten tartani azzal, hogy ujdonsdgot visznek a
kapcsolatba” — irja Dr. Doidge.23 »Amikor egy par elmegy egy romantikus nyaralasra vagy kozdsen kiprébal
valami Uj dolgot, vagy mas stilusu ruhat vesz fel, vagy meglepi egymast, akkor az Ujdonsag erejét hasznalja az
oromkozpont beinditdsara, igy minden, amit a két fél tapasztal, beleértve egymast is, izgalomba hozza és
orommel tolti el 6ket.”

Azoknak az elméknek és hazassagoknak, melyeket megsebzett a pornd, tudni kell, hogy a jé szex és a valddi
intimitas nem érkezik meg egyik naprdél a masikra. A sebesiilések javuldsa igazi munkat és elhatdrozast
igényel.”* A bizalom id6vel alakul ki.

A kovetkez6 fejezetben arrdl lesz sz6, hogy miként lehet atformalni az agyat, ugyanakkor a 41*. oldalon talalni

fogsz szamos olyan forrast, ahol tandcsot kaphatsz, tréningeken vehetsz részt és egyéb konyvekkel
gyarapithatod tuddsodat a témadban.
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6. fejezet:

A szabadsag gyakorlasa

TERV AZ ELKOVETKEZENDO 90 NAPRA
Ahogy a ho egyre inkdbb ellepte a tdjat, két kozépiskolai osztalytarsammal gondoltunk egy batrat.

Ott fekldt pajtankban egy bogarhatu Volkswagen rozsdas motorhazteteje, ami egybdl elinditott benniinket a
gondolati lejtén. S6t, a valddin is. Kerek formdja, alul keskenyebb, felll szélesebb kialakitasa tokéletesen
megfelelt ahhoz, hogy egy 6ridsszankd valjék beléle. Nemcsak gondolataink, de kalandvagyunk is beindult.
Csuszni akartunk. A legveszélyesebb lejt6 egyenesen lefelé tartott a régi favagduton. Ez arrdl a helyrdl
ereszkedett le, amit egyszer(ien csak ,,a hegynek” neveztiink.

Ennek a meredek, keréknyomokkal teli, kavicsos Utnak a bal oldalan egy domb tornyosult, a jobb szélen
azonban egy fas volgy tatongott.

A friss és érintetlen hd nem a legjobb csuszast biztositja. Eppen ezért, hogy kialakuljon a nyom, elkezdtiink
futni, majd mindharman raugrottunk az ivelt motorhdaztetére. Egész j6l haladt az Uton, azonban egyszer csak
hirtelen irdnyt valtott és a volgy felé kanyarodott, ahol egy fanak csapddtunk. Néhany horzsolassal és fajo
ponttal gazdagodva, mégis nevetve kieszeltiik, hogy miként fogjuk a rossz nyomvonalat kijavitani.

A motorhaztet6t odavonszoltuk, ahol letértiink a rakoddutrél, s aztan a dombrdl szépen lekisértiik. Ezzel olyan
barazdat alakitottunk ki a friss, mély héban, ami segitett, hogy kévetkez6 alkalommal elkertiljiik az eredetileg
kialakult utat, ami a fajdalmas borulashoz vezetett.

Ismét visszatérve a dombtetdre, kevésbé vakmeréen, tobb megfontoltsaggal Uj lendilet vettiink. A rogtonzott
szanunk nagy irammal indult meg az Uton, és amikor odaértiink, ahol multkor letértiink és felborultunk, balra

déltiink, hogy a palyan tudjunk maradni. Csak Ugy elsuhantunk a veszélyes pont mellett oly sebességgel, hogy
még egy patak felett is dtugrattunk a domb [abanal.

Az (] pdlya lett sikerlink kulcsa, melynek épitésére id6t forditottunk.

AZ UJ PALYAK KIALAKITASA NEHEZ

A szankdpalydk kijavitdsdhoz hasonldan, ahhoz, hogy a rossz szokdsokon és a fliggéségen diadalmaskodjunk,
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Uj és pozitiv szokasokat kell kiépitenlink, melyek ezzel kardltve Uj és pozitiv agyi palyakat alakitanak ki —
mondjak a neurolégusok. Pusztan a rossz szokasok keriilése bukashoz vezet. Ha azon agyalunk, hogy miként
keriljik el a porndt, esziinkbe juthat szamtalan kép, vided és élmény, ami nyugtalansaghoz és fesziiltséghez
vezet, mely enyhiilést kovetel. Uj és dromet nydjté palydkra van sziikség, hogy megakadalyozzuk a
baleseteket.

A neurolégusok megegyeznek abban, hogy a régi palydk, melyek kellemetlen viselkedésbe és kiélésbe
torkollanak, nem tlnnek el csak Ugy, ugyanakkor, az 4j pdlyak kialakitasa segit, hogy elkeriljik a kisodrodast
és a felsilést. Az id6 el6rehaladtaval és Uj, pozitiv szokdsok kiépitésével, illetve a porndhasznalathoz vezet6
palydk hanyagoldsaval, a porné irdnti sévargas és a szexualis gondolatok csdkkenni fognak, és visszatér az
akaraterd. Gyakorlassal, tirelemmel és kitartassal, a pornotdl vald szabadsag egy eddig nem tapasztalt valdsag
lehet.

Bar ez egyszerlien hangzik, a dopamin-taplalta, éveken at tartd ismétlésekkel kialakult szokasokat
kimondhatatlanul nehéz figyelmen kivil hagyni az Uj, egészséges alternativakért cserébe. Azok a férfiak és
nék, akik porndra végeztek oOnkielégitést, kamaszkoruktél fogva szamos idegpalydval és kivaltdingerrel
gyarapodtak, melyek Ujra és Ujra visszavezetik 6ket a porné fogsagaba. A vagy olyan er6vel I1ép fel, mint egy
tulélési 6szton, mely hasonld az étel, ital vagy menedék utani vagyhoz. A kiélés elkeriilése egészségtelennek
érz6dik testi és mentalis szinten egyarant. Hogyan lehet igy megbirkézni a stresszel, az unalommal, a
fajdalmas emlékekkel, a szexualis ingerekkel vagy csak a hétkdznapi élettel?

Gyakran amikor a porndval kiizdé emberek arra gondolnak, hogy el kell keriilni a pornografiat, a kiélés irant
érzett vagy és megszdllottsdag még intenzivebbé valik olyannyira, hogy uralkodni kezd a gondolatokon és a
fantazian. Mivel a személy ellendlldsa a pornds ingerekre nagyon alacsony, a kiélés sosincs tul tavol, és minden
egyes utalds a szabadsagra mar-mar tliindérmesének tlinik. A porndval kiizdé férfiknal tipikusan el6fordul az,
hogy meggy&zik magukat, hogy igazabdl senki sem szabad a porndtdl teljesen, és az elkerilés csak révid id6ére
fordulhat elg, illetve hogy a pornd nélkiili élet tobb hatrannyal jar mentalisan, a hdzassdgban vagy az életben,
mint el6nnyel.

Természetesen segitséggel és munkaval a férfiak és nbék ténylegesen meg tudnak szabadulni a rossz
szokasoktol és fliggdségektdl, koztik azok is, akik képtelennek [atjak a maszturbaciétdl és a pornografiatdl
valé szabadsag elérését. Osztondsen a legtébb ezzel kiizd6 ember tudja, hogy a szabadsag lehetséges.
Egyszerlien csak nem tudjak pontosan, miként érjék el.

Feltehet6en nincs egyetlen varazsszer vagy egy mindenkire érvényes gyogyulasi rendszer, mégis a terapeutdk
és neurolégusok ramutatnak arra, hogy vannak altaldnos stratégidk és lépések, melyek valddi és hosszu tavu
szabadsaghoz vezetnek. A kovetkezd oldalakon roviden bemutatunk néhany elképzelést és utalunk olyan
forrasokra, melyekben érdemes tovabb kutatni. A kényvek és terapids gyakorlatok ezekre a stratégidkra
éplilnek, éppen ezért lehetetlen minden egyes itt emlitett dolgok teljes részletességgel kifejteni. Ugyanakkor,
ez az irdnyadas értékes kezdés lehet.

HEUREKA!

A legtobblink tapasztalta mar azt, hogy egy komoly probléman valé gondolkodds utan, egyszer csak vilagossa
valt annak gyokere. Ez torténhet az iskoldban, ahol egy didk végre megérti az egyenletet, vagy amikor egy Uj
szUl6 magdhoz oleli a gyermekét ezzel megismerve egy addig soha nem tapasztalat szeretetet. Lehet ez
megérzés a jovivel kapcsolatban, ami segit donteni egy allas felett vagy a szerelmeseknek a hazassagkotéssel
kapcsolatban.
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A dontés heuréka pillanata komoly radobbenéssel és vilagos célérzettel
jar. A porndbdl valod kigyogyulashoz kell egy heuréka pillanat, egy hideg
zuhany, egy figyelmeztet6 hivas, egy forduldpont. Gondolkodas, tudas és
megértés sziikséges ahhoz, hogy vilagossa valjék, hogy a porndval van a
gond, és hogy a szabadulas a legsilirget6bb tennivalé.

A valéperek Iényeges
eleme a pornd

56%

A pornografia esetében ez az ,aha-pillanat” kdnnyen lehet, hogy egy
krizis kOzepette érkezik el. Amikor az ember titkos pornés kalandjai
kiderililnek szerettei el6tt, az 6sszetorheti a szivet, csalddast és haragot
okozhat. A valasok 56%-dban a pornografia a kiilonvalas egyik f6 okaként
van emlitve.! Az ismeret, mely szerint az ember hazassiga része lehet
egy ilyen csufos statisztikanak, nagy motivald erdével birhat és uj oldalrdl

vilagithatja meg a helyzetet. A véalasok 56%-aban az egyik fél
obszessziv médon fogyaszt
pornograf weboldalakat.

Mas porndhaszndlé szamdra elég lehet egyediil az, hogy radobben,
milyen mélyre kerilt titkos életvitelliikben. Az ember visszaemlékezik a
hazugsagokra, az elpocsékolt idére, a reménytelenségérzésre, és vilagossa valik, hogy élete ezen teriletét
képtelen tdbbé iranyitani. A férfiak egy része azt tapasztalhatja, hogy merevedészavarral kiizd a pérjaval
folytatott szex soran. Sokan arra ébredhetnek rd, hogy a porné tonkre teszi a hazastarsi intimitdst a
haldszoban kivil és beliil egyarant.

A porndhasznald felismerheti, hogy miként rombolja a pornogréfia a tarsadalmat. A pornd art az embereknek,
akik élnek vele, és art szeretteiknek is,” de ezen feliil azoknak is, akik a porndipar fogsagaban sinylédnek?,
koztik az embercsempészet aldozataul esett néknek és gyerekeknek.”

Ehhez tarsul, hogy a f6bb vallasok elitélik a pornografiat és az altala okozott karokat. A hittel valé 6sszhang és
a vallott alapelvek komoly motivacidt jelenthetnek és el6segithetik a felépilést.

A pornéval kapcsolatban |épten-nyomon élhetiink at ilyen megvildgosodott pillanatokat. Az els§ lépés a
szabadulashoz, hogy taladljunk egyet vagy néhdnyat, és ragaszkodjunk hozzajuk.

Igaz, hogy ételfliggbkhdz beszél The Hunger Fix cim{ kényvében, mégis igaza van Dr. Pam Peeke-nek, aki
ezeket a vildgos pillanatokat epifaniENnek nevezi, személyesitve az epifdnia sz6t, ami alatt személyes
radobbenést ért.> Azt mondja, hogy az emberek akkor veszik észre, hogy életiikben megvolt az epifaniEN,
amikor tobbé nem tamasztanak kifogdsokat maguknak vagy masoknak. 180-fokos fordulatot vesznek
beallitottsdgukban a felépiilés felé.

A jelenleg benniink lév6 bedllitottsag megérzéséhez arra batoritja az embereket, hogy irjanak le minden
kifogast, ami 24 déra alatt eszlikbe jut.

»Amikor a kifogdskeresd rendszer eltlinik, célba értél” — irja. ,,A dopaminreceptor a tied — te birtoklod. (...)
Taplald most a lelkedet, ne a fligglGség bestiajat.”

Természetesen a valtozas melletti dontés egy félelmetes harc kezdete. Itt az id6, hogy akcidba lendil;.

CELKITUZES

Minden cselekvési tervhez kell egy kezd6pont és szamos koztes feladat, amit teljesiteni kell a kijel6lt Ut soran.
Az az ember, aki ugy dontétt, hogy ki akar szabadulni a pornd fogsagabdl, célokat kell tlizzon maga elé —
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mondja Dr. Laaser.® A szégyen és fajdalom pillanataiban kénnyi azt mondani, hogy , Tobbet ne, most mar
abbahagyom.” Az igazi megvilagosodas és a szilard elhatarozas azonban megkivan egy tervet.

Laaser és tobb mas terapeuta, illetve neurolégus mondja azt, hogy a pornétdl vald szabadulas elsé [épése az,
hogy el6vessziik a naptart és kitlizink magunk elé egy 90-napos célt, mely soran elvdgjuk magunkat a pornotol
és a maszturbaciotol.” Hasznalhaté ehhez az okostelefonon vagy szamitogépen taldlhaté naptar, ha gy
tetszik, de olyan kell, ami minden nap szem el6tt van.

Erdemes (innepnapokat kit(izni a folyamat tudatositasa végett. Lehetnek ezek a harmadik, 6tddik, hetedik,
tizennegyedik, huszonotodik napok és igy tovdbb. Hogy az egyén, mit tekint pozitiv jutalomnak és
megerdsitésnek, az valtozd, mégis nagyon értékes jutalmazni és elismerni az Ut soran megtett
mérféldkoveket.

A hosszutavu cél igazabdl teljesen megszabadulni a pornd és maszturbacié blivkorébél, mégis a 90-napos cél
az elsé allomas. A legtébb ember szdmara ez hatalmas kihivasként magasodik, hiszen ez a pornétél és
maszturbaciotél valé tartdzkodas olyan idészaka, melyre talan évek, évtizedek 6ta nem volt példa.

Ez az id6szak tomve van veszélyekkel. A kovetkez6 bekezdésekben meg fogunk nézni tébb olyan akcidtervet,
technikat és trikkot, melyek segitenek erGsnek maradni a kiizdelemben, mégis érdemes itt kiemelni egy
dolgot. Ha ujbdl beadjuk derekunkat a pornd vagy a maszturbdcid kisértésének, a felgyogyulds idejét
késleltetjiik. Onmagunkat romboljuk vele.

Eppen ezért a kiizdelemhez hasznalunk kell az agyunkat. A prefrontalis kéreg az agy dontéshozd, logikus része.
Minden egyes alkalommal, amikor az egyén ellenall a kisértésnek, és minden egyes alkalommal, amikor egy
pozitiv szokdst megerdsit, a prefrontalis kéreg er6sebb lesz. Ez azt jelenti, hogy az ember akaratereje né, és a
pornét kivaltd ingerek, illetve az azutani vagy gyengil.

Azok, akik korabban sikertelenil prébaltak letenni a porndt, bevették a kévetkezd hazugsagot: ,Jél csinaltam
mindent. Sziikségem volt egy kis enyhilésre. Egy extra alkalom nem fog artani.” A kisértésnek vald
engedelmeskedés noveli a felépllés idejét, megakasztja a folyamatot, vagy rosszabb: a torekvést
sikertelenséggel koronazza.

A BUKAS NEM LEHETOSEG

Ha valaki kiéli magat, el6szor is mérlegelnie kell, hogy miként bukott el, és el kell kertlnie azt a kisértést.
llyenkor vissza kell térni a 90-napos tervhez és nem szabad feladni. Ha a bukas egy elszigetelt, megfontolatlan
elcsUszas kovetkezménye, nem szikséges Ujrakezdeni a 90 napot — mondja Dr. Laaser. Ha azonban egy
hatalmas elmeriilés vagy egy sorozatos esésszéria, az azt jelenti, hogy uUjra kell kezdeni a 90-napos
onmegtartoztatast.

ONMEGTARTOZTATAS

Szabad-e a 90-napos id@szak alatt a paroddal szexelni? Ez nehéz kérdés és talan személyes terapeuta valaszat
igényli, aki képes kivilrdl l1atni a kiizd6 személy allapotat és gondolatvilagat.

Dr. Laaser azt mondja, hogy nem. Az igazsag az, hogy Laaser megkoveteli pacienseitél, hogy irjanak ala egy 90

napra sz6lé onmegtartdztatdsi szerz6dést, ami azt jelenti, hogy nem csak dnmaguk kielégitésérél mondanak
le, hanem a pdrjukkal valé szexrél is.
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Miért? El8szor is, mondja, az embernek meg kell tanulnia azt, hogy nem hal meg szex nélkil, 90 nap alatt
pedig f6leg nem. Ami azonban fontosabb, hogy a pornografidval és szexfligg6séggel kiizd6 embernek aktivan
kell dolgozni az igazi intimitas megtanulasan.

»Az dnmegtartdztatdsi szerz6dés elsédlegesen egy neurokémiai elvondkura” — mondja Dr. Laaser. , Ezzel Ujra
beallitjuk az agy szexualis elvarasait. Altaldnosan mondhatd, hogy 14 nap utdn fordulépont kdvetkezik be. A
14. napon tul a dolgok kénnyebbé valnak.”?

30 nap 6nmegtartdztatas utan az egyén magabiztosabbnak érzi magat. Sok felépilésben |évé ember mondja
azt, hogy 30 nap utan jobban képesek koncentralni hétkoznapi életiikre és tobb energidval rendelkeznek.

Latjuk tehat, hogy 14 napig tart az elvondkura, és 30 napba telik az dnbizalom noévekedése. Miért helyeziink
ekkora hangsulyt akkor a 90 napra ugy, hogy még a parunkkal sem lehetlink egyltt? Az egész dolog az 6szinte
intimitas kialakitasardl szél. A megrogzott pornds szokasokkal vagy fliggéséggel rendelkezé személy figyelme
mindig is az azonnali, személyes kieléglilésre korlatozédott. A porndéban szereplé személyeket kihasznaljak,
hiszen a pornénézének nem kell adnia semmit. Kiilonosen a férfiaknal igaz, hogy a porné egyenl6 az 6nzdség
kialakuldsaval, ami jellemz6en kihat a hdzassagra. Ezzel egyiitt jar a szexualis teljesitmény esetleges tulzott
hangsulyozasa, a blszkeség vagy félelem a teljesit6képességgel kapcsolatban, és az a gondolat, mely szerint
csak a szexualis teljesitmény jelzi a férfiassagot.

Tobb kilonféle kulturdlis, tarsadalmi és pszicholdgiai probléma jatszik kozre abban, hogy a pornénézé elvesziti
az intimitdsra valo képességet. Ez a 90-napos idGszak optimadlis ennek megtanuldsdra és az ebben vald
novekedésre.

»A parok gyakran beleesnek abba a klasszikus hibaba, amelybe minden filiggd, ti. hogy azt gondoljak: a szex
egyenld a szeretettel, vagy hogy a szex egyenl8 az intimitdssal” — mondja Dr. Laaser. ,, A 90-napos idészak
soran prébaljuk megtanitani a parokat arra, hogy elsédlegesen lelki és érzelmi mddon fejezzék ki az intimitast.
Végs6 soron a szexualitas is az intimitas kifejezd eszkozévé fog vélni.”®

Hogy is néz ki az intimitas? Nincs ra recept; minden par szamdra mas, de szoros kapcsolatban all az adassal és
az osztozassal. Vegyiik csak az olvasast, imadsagot, f6zést vagy a kdzos sétat. Sok par elfelejtette, hogy miként
jatszanak és szérakozzanak egyitt, ezért fel kell fedezzék az intimitds nem szexualis formait. A 90-napos
szlinet utan a kozosen felfedezett intimitds szexualis életiket er6sebbé és kielégitébbé teszi — mondja Laaser.

TISZTA HAZ

A 90 nap hosszu utazdsnak tlinhet kezdetben, és lehetetlen lesz elkeriilni a kisértést, ha vannak rejtett
tartalékok. Amikor Cortez ugy dontott, hogy leigdzza az aztékokat 1519-ben, felgyljtotta sajat hajoéit, hogy
megsziintesse a katondi szamara a konnyl elmenekiilés lehet&ségét.

Azok, akik komolyan felveszik a keszty(it, fel kell égessék az 6sszes ,,pornd menekiilési Utvonalat”.

A pornotartaléknak mennie kell, legyen akar szem el6tt, akar a garazs mélyén. Emlékszem, hogy az egyik
baratom meghivta otthondba a 12-lépéses programbdl segit6jét, ahol tabortiizet raktak és felgyujtottdk a
porndvidedkat. Nem volt malyvacukor — mondta —, mégis a videdk megsemmisiilése melegséggel toltotte el
lelkét és megerdsitette 6t a teljes gydgyuldsért tett elkdtelez6désében. O ma szabad a pornéfiiggdségtdl és
egy Celebrate Recovery'® csoportot vezet Michiganben.

TISZTA SZAMITOGEPEK ES MOBILESZKOZOK
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Az internetpornografia nagy valdszinliséggel a legnagyobb kisértés forrasa a mai ember szdmdra. WiFi
mindenhol elérhet6 és a laptopok és mobileszkdzok révén a pornédhozzaférés csak egy kattintasnyira van.

Taldan emlékszel még a harmadik fejezetbdl, hogy Dr. Cooper harom pillért allitott fel, melyen az online
szexualis tevékenység alapszik: elérhet6ség, megengedhetdség, névtelenség.

A harom ,A” motor

anonymity availability
névtelen elérhetd
Affordability
oleso

Ez a harom tényezd olyan, mint egy samli harom laba: ha csak egyet is eltavolitasz ezek kozl, a sdmli felborul
(vagy legaldbbis kényelmetlen lesz rajta ulni).

A legkdnnyebben eltorhetd l1ab a névtelenség.

Szamos terapeuta megegyezik abban, hogy az internetes figyel6szoftver az egyik leghatdsosabb eszkoz
onmagunk és csaladdunk védelmében. A figyelGszoftverek kdvetik az internethasznalatot és jelentést kiildenek
arrol egy megbizhatd baratnak, hazastarsnak vagy mentornak. Abban segitenek, hogy az ember gondolkodjon
a kattintas elStt és elkeriilje a kisértéseket. Ezzel erGsodik a prefrontdlis kéregben az akaraterd és a
dontéshozas folyamata. Emellett a program segiti a mentorokat, hogy Utmutatast és segit6 kezet nyudjtsanak a
kiizd6 személlyel folytatott mély beszélgetéshez, hiszen ehhez megkapjak a megfelel6 informacidkat.

2011-ben egy egyetemi kutatas kimutatta, hogy a Covenant Eyes Internetes FelelGsségre Vond szoftver egy
motivald bardttal torténd hasznalata komoly hatdssal van a pornétdl vald tartézkodasra. John Y. Lee a Fuller
Theological Seminary klinikai pszicholégus doktorandusza tesztelte a motivacids interji mddszerét, mely
beszélgetések révén biztositja a pornd negativ hatdsardl vald tuddast, ami batoritja és megerdsiti az ember
bizalmat, hogy képes lesz elkertilni a pornografiat. Azok az emberek, akik motivacids interjuban vettek részt és
a Covenant Eyes-t hasznaltak 66%-kal kevesebbszer tapasztaltak visszaesést a kovetkezd négy hétben a
kdzbeavatkozas miatt, mint a kontrollcsoport.*

Lee szerint:
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El6szér is, a Covenant Eyes és a motivdcids interju nem csupdn egylitt hatékony a porndhaszndlat
gyakorisagdnak csékkentésében. Szdmos kutatdsban résztvevd személy képes volt teljesen kiiktatni a porndt a
kutatdsba valo belépéskor visszaesés nélkiil. Mdsodszor, a Covenant Eyes a motivdcids interjuval pdrosulva
sokkal tébb reménnyel kecsegtet azok szadmdra, akik valdban szeretnének vdltoztatni porndval kapcsolatos
beidegzbdéseiken.

A kulcs ahhoz, hogy a felelGsségre vond kapcsolat hatékony legyen, az, ha Gszinték vagyunk a kiélést kivaltd
ingerekkel, a kisérté helyzetekkel és a gondokkal kapcsolatban, melyekkel szembesiliink.

»Ha van felelGsségre vond tarsad, meséld el neki, hogy melyek szamodra a bukdshoz vezet6 taposdaknak,
hogy ne egyedil kizdj ezekkel” — irja Dr. Doug Weiss Clean cim( konyvében. ,Ha nincs felel6sségre vond
tarsad, keress magadnak!”

»Minden természetes ragadozé azt az allatot keresi, mely elszakadt a nydjtél. Légy 6szinte magaddal és légy
felel6sségre vonhatd, hogy ne valj finom prédava agyad szdmara. Az Gszinteség olyan egyszerlien is
megnyilvanulhat, mint a Covenant Eyes FelelGsségre Vond szoftver telepitése telefonra és szamitégépre.
Amikor a feleséged, lelkipasztorod vagy a felel6sségre vond tarsad megkapja internetes barangolasaid listdjat,
az Gszinteség olyan szintje 1ép az életedbe, ami megvédhet téged és segithet neked, hogy tiszta életet vezess
és tarts fenn.”*?

Amikor a szamitégép védelmérdl van szd, sokan el6szér az internetes szlir6szoftverekre gondolnak, melyek
blokkoljdk a nem megfelel6 tartalmakat. Az internetfilter felel6sségre vonas nélkiil azonban pénzkidobas a
serdildk, tinédzserek és feln6ttek szamara.

A sz(irés 6nmagaban olyan, mint a léckerités az udvarban. Az ember, aki keresi, hogy miként jusson keresztiil
rajta, a léceket egyenként megrangathatja, hogy taldljon kozottiik egy meglazultat. Vagy ami rosszabb, rajohet
arra, hogy miként nyissa ki a kaput.

Kilonodsen a Covenant Eyes Felel6sségre Voné szoftverrel kapcsolatban all fenn az, hogy a kopogasokat jelzik a
jelentések. Példaul a tinédzserek a szlir6ket leggyakrabban névtelenséget biztositéd segédoldalak segitségével
kerilik ki, hogy porndra csatlakozhassanak. A Covenant Eyes jelzi ezeket az oldalakat.

Ez semmiképpen sem értékeli le az internetsz(irést, hiszen ez nagyon hasznos lehet. A sz(irés azonban
6nmagaban nem segit az embernek Ujrarendezni az agyi palyakat.

Rendszeresen fordul el6, hogy a Covenant Eyes FelelGsségre Vond szoftver eld6fizetdi jelzik, hogy a pornd

kisértése sem az aruhazakban, sem a videdboltokban nem probléma tobbé szadmukra, mivel egykor meghoztak
a helyes dontéseket és folyamatos védelem ald helyezték szamitdgépiiket és mobileszkozeiket.

UJ SZOKASOK, UJ PALYAK ES DOPAMIN JUTALMAZORENDSZER

Ahogy mar korabban kifejtettem, a porné elkeriilése &nmagaban nem vdélasz. Uj, pozitiv tevékenységekre van
szikség. Tartsd észben a ,haszndld vagy felejtsd” neuroldgiai elméletét. Ha egy tevékenységet elkerliilsz, az
irdnta érzett vagy lecsokken. Ha valamibe belefogsz, egyre inkabb bevésaédik.
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Uj, pozitiv szokasokat kell felvenni, és ezeknek jutalommal kell jarni és szérakoztaténak is kell lenni.
Igen, szorakoztatdnak!

»Nem példa nélkili masodlagos fliggéség (kereszt-addikcid) az atlagos fliggé szamara, hogy egyuttal
munkafiiggd is” — mondja Dr. Laaser. ,igy azzal, hogy teremtiink magunknak lehetéséget a feltdltédésre,
pihenésre, csendre, olyan dolgokat tesziink, melyek j, egészséges szokasok kialakulasahoz vezetnek.”*?

»A hobbi az egyik mddja annak, hogy megjutalmazzunk 6nmagunkat” — mondja Dr. Laaser. ,Ma beszéltem egy
fickdéval, aki azt mondta, hogy »mindig is volt tehetségem az dcsmesterséghez, de soha sem szantam ra idét,
hogy épitsek is valamit.« Nos, tlizd ki célként azt, hogy az egészséges szokas, amit kialakitasz, a faval valé
munkdlkodas heti néhdny alkalommal!”

A testedzés egy masik el6nyds szokas, mert a testet dopaminnal és endorfinokkal tolti el. EI&szor talan nehéz
belekezdeni egy edzéstervbe, f6leg ha mar rég mozogtal, éppen ezért fogj hozza lassan. Hamarosan nagy
valtozast fog hozni a testmozgas fizikai és mentalis egészségedbe.

,Ez a megkozelités (a pozitiv szokdasok bevezetésével) a formalhatdsdgot hasznalja fel, hiszen Gj agyi
aramkoroket épiti ki, hogy 6romet kapjunk és beinduljon a dopamintermelés, mely, miként lattuk, jutalmazza
az Uj tevékenységet, megszilarditja azt és Uj agyi kapcsolatokat hoz létre” — irja Dr. Doidge. ,,Ez az Uj agyi palya
végsé soron képes versenybe szallni a régebbivel, és a hasznald vagy felejtsd elve szerint, a karos neurolégiai
kapcsolddasok gyengilni fognak. Ezzel a fajta kezeléssel, nem annyira »megtorni« kell a rossz szokasokat, mint
a rossz viselkedést joval helyettesiteni.”**

Barmi legyen is az az 6romszerz6 tevékenység, amelyet (zlink, ismétl6dé cselekvésnek kell lennie. Az Uj agyi
palyak kialakitdsa id6t és folyamatos ismétlést kivan. Dr. Doidge megismétli a neuroldgiai mantrakat:

1. Az egyitt aktivalédd neuronok kapcsolatokat hoznak létre. Az 6romszerzé tevékenységek ismétlése a
megrogzott tevékenységek helyett, mint példaul a porndhasznalat, Uj palyakat alakit ki, melyek fokozatosan
er6sodnek a megrogzott kényszerrel szemben.

2. A kilon aktivalddé neuronok nem kapcsolddnak Ossze. Amikor az ember megtagadja a kényszeres
cselekvést, mint a porné és a maszturbacid, csokken a kapcsolat a konkrét tett és azon gondolat kézo6tt, hogy
ez majd kielégilést hoz.

Dr. Dodige azt tanitja, hogy a kapcsolatok szétbontasa kulcsfontossagu, mivel a kényszeres cselekvés a
szorongast ugyan révid tavon levezeti, hosszu tavon mégis néveli.

Végil annyi, hogy a pozitiv szokdsokat bolcsen valaszd meg! Az olyan 6romszerz6 tevékenységek, melyek
beindithatjak a kiélés folyamatat kerlilend6k. Példaul az alkoholfogyasztds, a provokativ filmek, a strandok és
tengerpartok (ahol langra lobbanhat a kisértés) kerilend6k lehetnek kiléndsen ebben a 90-napos iddszakban.
Az ember dltalaban tudja, hogy mi vezet kisértéshez. Ezen dolgok 6romeit el kell keriilni, amig a déntéshozd
kézpont meg nem erdsodik.
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A HAROM MASODPERCES SZABALY

Amikor tévézel vagy keresztiilmész a plazan vagy elhaladsz driasplakatok mellett, a kisértés lecsaphat akkor,
amikor legkevésbé varnad. Szdmos terapeuta javasolja a harom masodperces szabdlyt, mely harom [épésbdl
all: Felismerés, Elfordulas, MegerGsités.

1. Alert (Felismerés): Ismerd fel, hogy olyat latsz, ami helytelen. Lehet, hogy a
masodperc tort rész elég, hogy radébbenj a kisértd helyzetre.

2. Avert (Elfordulds): Csukd be a szemed vagy nézz masfele. Eme két |[épésnek azonnal meg kell torténni

3. Affirm: (MegerdGsités): Adj magadnak egy pacsit gondolatban, hogy elismerd a
torekvést. Mondd magadnak, hogy , ezt csak véletleniil |attam és gyorsan el is
fordultam. Mar (ide szamot irj) napja tiszta vagyok és igy is fogok maradni.”

TISZTA GONDOLKODAS
“Ahogy gondolkodik, olyan 6.” — Példabeszédek 23,7

Ezt a mondat Salamon 6si irdsaibdl alatdmasztja a neurolégia. Amikor megengedjik, hogy agyunk visszajatssza
a pornograf emlékeket, vagy hogy fantazialjon a porndrél és szexrél, akkor az agyi idegpalyakon tovabbra is
megmarad a forgalom. A »hasznald vagy felejtsd el« elve alapjan a fantazialas felér a »hasznalattal«, vagy
annak gyakorlasaval, amit éppen hogy elkeriilni szeretnél.

Nagy hatdssal van az agyi idegpalydkra az, hogy az ember mire hasznalja mentdlis energidit. Szé szerint
vehetjlik, hogy a mentalis ismétlés felér a valdsagos ismétléssel.

Példaul, Dr. Alvaro Pascual-Leone, a Beth Israel Deaconess Orvosi K6zpont igazgatdja, mely kdzpont egyébként
része a Harvard Orvosi Iskolanak, végrehajtott egy kisérletet, amelyben két csoportnak megtanitotta, hogy
miként kell eljatszani egy darabot zongoran. Az alanyok kozil senki sem tanult korabban zongorazni, igy
megtanitottak éket, hogy mely ujjaikat kell hasznalni, és 6k meghallgattak, hogy mely hangokat kell ledtni.*®

Az els6 csoport 6t napon keresztill napi 2 6rat (lt a billenty( el6tt és elképzelte mind azt, hogy eljatssza, mind
azt hogy hallja a darabot. A masodik csoport ugyanannyi id6t toltott azzal, hogy ténylegesen jatssza a darabot.
Ot nap utan mindkét csoportot felkérték arra, hogy jatssza el a részletet, és egy szamitégépet hasznaltak, hogy
mérje pontossagukat.

Az eredmények a kovetkez6k: a csoport, mely csupdan csak elképzelte, hogy jatszik a zongoran az 6tddik napon
pont olyan jol jatszotta a darabot, mint a ténylegesen jatszd csoport a harmadik napon. Ha még két oréval
novelték volna a tényleges gyakorlas idejét, a képzeletet hasznald csoport ugyanazon a szinten képes lett

volna jatszani, mint azok, akik minden idejiket gyakorlassal toltotték.

Dr. Doidge igy ir errél:"’
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Az egyik oka annak, hogy a képzeletiink képes megvdltoztatni agyunkat az, hogy neuroldgiai szempontbdl egy
cselekedet elképzelése és megvaldsitdsa kézétt nincs olyan nagy kiilénbség, mint ahogy hangzik. Amikor az
emberek behunyjdk szemiiket és elképzelnek valami egyszer(i dolgot, mint az ,A” betl, az els6dleges vizudlis
kéreg lép miikédésbe, épp ugy, mintha valdban az ,,A” betliit nézné az ember. Az agyi képalkoto eljdrdsok sordn
kidertilt, hogy a valdsdgos cselekedet sordn és a képzelédéskor is szdmos hasonld teriilet aktivdlodik az
agyban.

A helytelen gondolatokkal fel lehet venni a kiizdelmet a pozitiv gondolatok segitségével. llyen lehet, ha
gondolkodunk egy Uj hobbin, zenéliink, elismétliink egy inspirdld idézetet vagy mds pozitiv tevékenységet
végziink. A mentdlis és fizikai menekiléutakra jo el6re fel kell késziilni a szexudlis gondolatok elharitasa
érdekében. Természetesen minden egyes alkalommal, amikor a kisértésnek ellendll az ember, a
dontéshozatali képesség er6sodik.

SZEMBENEZES A MULT SEBEIVEL

A Forrest Gump cim( filmben a fGszerepl6 ugy dont, hogy elindul egy terapids futdsra. Visszatekintve az
életére, elkélt szdmara a terapia. Soha sem ismerte az apjat, egész fiatalkoraban zaklattak, legjobb baratjat
elveszitette Vietnamban, anyja rakban halt meg és igaz szerelme latszélag végleg otthagyta. Miutdn befejezte
az orszagot ativels futasat, igy tekint vissza: ,Edesanydm mindig azt mondta, hogy a multat magad mogott kell
hagyni, miel6tt tovabbmész.”

Bar a pornografia és a maszturbacié nem hatékonyak és fligg6séget okoznak, mégis sokan szolgai médon a
fajdalom, szorongas, depresszid, 6nbizalomhidny és mas egészségtelen érzések enyhitésére haszndljak. Ezek
az érzelmek és kétségek gyakran mélyen gyokereznek a gyerek-, kamasz vagy felnGttkori traumdkban,
bantasokban vagy sebekben. Minden csalddnak vannak egészséges és egészségtelen oldalai, és a hibdk
képesek arra, hogy , sebeket okozzanak az emberi Iélekben” — tanitja Dr. Laaser.*®

Masok hibdaztatdsa, illetve a porndhaszndlattal és szexfliggbséggel kapcsolatos felelGsség elharitdsa nem segiti
a javuldst —irja Laaser —, hanem inkdbb az embernek el kell ismerni az elszenvedett sebeket és el kell fogadni
azt, hogy ezt nem érdemelte meg. Ahelyett, hogy a fajdalmas emlékeket eltemetnénk, melyek kozott lehetnek
testi, verbdlis vagy szexuadlis bantalmazdsok, inkabb felszinre kell hozni, ahol beszélni lehet rdéla és
megvizsgalni egy j6 barat vagy tanacsado segitségével.

A multbéli sériilésekkel valé megbirkdzas mddszereit nem lehet itt néhany bekezdésben targyalni. A sebek

lekiizdése miatti Onismeretszerzés, tanulds és tanacsadds azonban egészséges részét képezi a gydgyulasi
folyamatnak.
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EBERSEG

A gyogyulas egy kemény menet. A bokszoldk kesztyliket maguk elé emelik, hogy arcukat védjék, és
konyokuket lent tartjdk, hogy megvédjék bordaikat, mikdzben szemiik ellenfelik minden egyes mozdulatat
lesi. A gydgyulasi folyamatban a védekezés csdkkentése olyan, mintha konyorégnénk, hogy j6jjon mar egy
varatlan behuzds. Ha feladod az éberséget, a fliggGség visszatolakodhat az életedbe és ismét atveheti az
irdnyitdst.

FEMM

Az éberséghez jol kell gondoskodni testedrél. A FEMM akronimat gyakran haszndljdk terapeutdk, hogy
emlékeztessék az embereket arra, hogy mikor lehetnek leginkabb sebezheték. A kovetkez6 szavak alkotjak:

FARADT
EHES
MERGES
MAGANYOS

Szimpldn az, hogy rendszeresen fekszel le aludni a kipihentség érdekében, segithet agyadnak, hogy jobban
tudjon koncentralni a pozitiv szokdsokra és figyelmesebb legyen a kisértésekkel folytatott harcban. Nem csak
egyedll az evés, hanem a jo étkezési szokasok is javithatjak a hangulatot és a jolétérzést. A rendszeres mozgas
segiti az elmét a koncentrdcidban, a testet a j6 kozérzetben tartani és javitja az alvast.

A gydgyulofélben lév6knek sok emlékiik van berogzédéseikrél, éppen ezért résen kell lennilk, hogy ellokjék
maguktdl és leblokkoljak a kivaltd ingereket és kisértéseket, amelyekkel naponta szembesiilnek. Mivel a porné
emléke és a pornd szamara kialakult agyi idegpalyak megmaradnak, az éberségnek része kell, hogy legyen a
hétkoznapi életnek.

Egészséges az, ha figyellink azokra az emberekre, helyekre és dolgokra, amelyekbdl egészségtelen gondolatok
és kisértések szarmazhatnak. Egy személyes listat kell feldllitani mindenkinek. Ami kisértést jelenthet az egyik
férfinak vagy nének, az a masiknak talan nem. Példaul lehet, hogy hagyni kell bizonyos baratsagokat leépiilni,
ha ezek a baratok folyton nyomatjak a porndt vagy az ilyesmi ott hever szerte a lakdsukban. Azokat a
konyvesboltokat és videdboltokat is el kell keriilni, amelyek porndt is arulnak. A lényeg az, hogy olyan
hatarokat kell huzni, amelyek elszigetelik az embert a kisértést6l amennyire csak lehetséges.

Meg kell tanulni a porndt valami negativval vagy karossal azonositani, hogy tudjanak védekezni a nem vart
tdmadasokkal szemben, (melyek ingerek képében érkeznek). A pornd szdmos negativ hatdssal rendelkezik,
mégis valami csufsagos dologként kell tekinteni ra, hiszen emberileg megaldzé és agressziv. A hdzassagban
megszlinteti az intimitast. Keresletet teremt az embercsempészet és a modern kori szexrabszolgasag szamara.

Tanuld meg gy(l6lni a porndt! Ahogy Weiss irja: ,,Addig sohasem gy6zheted le az ellenfelet, amig olelésekkel
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fogadod.”*®

POZITIV GONDOLKODAS

Amikor fiatal voltam, hamar felfigyeltem arra, hogy az emberek nem mondjdk, hogy ,nem tudom” a
dédmamam kordl, akit mindenki csak ,,dédinek” szélitott. Ahogy 6 mondta, a ,,nem tudom” csak egy tetszet8s
kifogas a tlirelem, kitartds és a szorgalom hidnyara. Kemény féldmdves életbe nétt bele, szamarakkal szantott
a nagy gazdasagi vilagvalsag alatt és két férjét temette el. Ha arra kért, hogy gyomlald ki viragoskertjét
példdul, sohasem mondtad neki azt, hogy , Dédi, ezt mar nem tudom megcsinalni vildgosban.” Tudtad, hogy a
kovetkezé mondata az, hogy , aki kifogasok keresésével foglalkozik, az épp a munkat hagyja el.”

Florence ,Flo Jo” Joyner, a vilag leggyorsabb néi futdja, aki harom aranyérmet szerzett az 1988-as nyari
olimpian, egy sokkal jobb mantrat ajanlott: ,Higgy, érd el és légy sikeres!”*

A kutatasok azt mutatjdk, hogy a Little Engine Who Could helyes felfogast alakitott ki. Ha ugy gondolkodunk,
hogy ,,szerintem, képes vagyok”, eredményeket ériink el. A pozitiv gondolkodds gyakran azzal kezdédik, hogy
pozitivan beszéliink Gnmagunkrél, vagy hogy kimondatlan pozitivabban gondolkodunk magunkrél, mint ahogy
a kihivasok tiikrében elvarhatd lenne. A pozitiv gondolkodas csokkenti a depresszid és szorongds esélyét, és
javitja az alkalmazkoddkészséget, ha nehézségekkel kiizdiink vagy stresszhelyzetben taldljuk magunkat. Ezen
feltl még életkorunkat is megnovelheti.”!

20 évvel ezel6tt Dr. Robert Brooks arra a megallapitasra jutott, hogy pdaciensei az alkalmatlansagérzés
tengerében fuldokolnak. Eppen ezért arra batoritotta 6ket, hogy Usszanak az ,alkalmassagérzés szigetei felé”,
azaz az élet olyan teriletei felé, amelyekre biszkék, és amelyekben eredményesek. Nagy javulasokat ért el
azzal, hogy a pacienseket arra batoritotta, hogy a gyengeségek helyett azokra a terilletekre fokuszaljanak,
amelyekben eredményesek, és hogy az optimizmust valasszak a pesszimizmussal szemben. Ez segitette Gket,
hogy szembe szdlljanak életiik azon helyzeteivel és gondjaival, amelyek problémat jelentettek. Azzal, hogy a
szigeteket novelte, az alkalmassagérzés Uj szigetei tlintek eld, és az alkalmatlansagérzés egyes helyzetekkel
szemben elhomalyosodott.?

Ez az alkalmassagérzés elvezethet szdmos egészséges érdekl6dés kibontakozdsahoz. Példaul az a férfi, aki
jartas az acsmesterségben, felhaszndlhatja tudasat, hogy segitse a raszoruld vagy sérilt csaladokat
kozOsségében. A mdasokra szant id6 tovabb novelheti az eredményesség érzését.

Az egyik dolog, amit meg lehet csindlni, hogy leirod sajat kiilonleges képességeidet. Most nem kell szerénynek
lenni. Ha szorgalmas és rendezett vagy, illetve ha vannak kiilonleges képességeid és tehetségeid, akkor mindet
leirhatod. Gondolj 4t mindent, ami benned tisztességes, igazsagos, tiszta, dicséretre méltd és nagyszerd.

VALAMI UJJA VALTOZNI

Akar kamasz-, akdr felnéttkorban szokott rd az ember a porndra, egy valamit nem lehet célként kitlizni: az
eredeti artatlansagba valé visszatérést. Az agy sohasem tud visszatérni az artatlan allapotba, hanem inkdbb
valami 4jja valtozik.

Az agym(kodés olyan, mint a gyurma. Minden, amit az ember tesz formalja azt. Ha a gyurmat kockaformdban
kaptuk meg, majd 6sszegyurtuk gombbé, lehetséges Ujra kockat formalni belGle, de ez mar sohasem lesz
pontosan ugyanaz. A gyurma molekuldi atrendez6dtek. A ,,gydgyulds” nem azt jelenti, hogy visszatériink a
korabbi 4llapotba.”
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LA rendszer formdlhatd, de nem rugalmas... Egy rugalmas gumikark6t6t megnyujthatunk, am az mindig
visszatér el6z6 dllapotdba. A molekuldi nem rendezddnek dt a folyamatban. A formdlhaté agy megvdltozik
minden élménnyel, minden taldlkozdssal” — irja Dr. Doidge.**

Azok a férfiak és nék, akik belevagnak a 90-napos 6nmegtartdztatasba a szabadsag reményében, elkezdenek
egy valtozasi folyamatot. Ez egy olyan folyamat, amely pozitiv vdgyakat, Uj alkalmassagérzést és szilard
akarater6t teremthet bensé vildgukban. A régi agyi palydk megmaradnak, de ezeket figyelmen kivil lehet
hagyni az Uj, pozitiv szokasokért cserébe.

Minden egyes személy egyéni utat jar be egyéni eredményekkel. A szabadsagban leélt tobb mint egy év utan a
legtobben pozitiv dnbizalommal és magabiztossaggal beszélnek szexudlis vagyaikrdl. Mdsok gyogyulasukat
torékeny szabadsagként irjak le.

Legyen az tomor vas vagy torékeny lveg, a szabadsag elérhets, és megéri érte kiizdeni minden egyes nap.

A mai nap egy Uj kezdet valaki szdmara.
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HASZNOS FORRASOK

A mar emlitett konyveken és forrasokon feliil a kovetkez6 részben olyan segitséget nyujtunk, melyekbdl
tovabbi tudast és segitséget kaphatsz. A konyv végjegyzeteiben tobb informdciét taldlhatsz a mar idézett
forrasokbol.

WEBOLDALAK

False Love: Overcoming Sexual Sin from Pornography to Adultery — Brad Hambrick online el6adassorozata,
mely megnyitja az utat a szabadulas felé. — www.bradhambrick.com/falselove

NANC - Okleves tandcsaddok weboldala, melyben segitséget taldlhatsz iranyitészdm és orszag szerint. —
www.nanc.org/Find-a-Counselor * nem muikodik

RECLAIM Sexual Health — Egy anonim online gydgyulasi program, amely segit a pornéfligg6ségtdl és mas nem
kivant szexualis szokasoktol vald szabadulasban.

KONYVEK

Clean, A Proven Plan for Men Committed to Sexual Integrity. By Dr. Doug Weiss. 2013 Thomas Nelson.
Closing the Window: Steps to Living Porn Free. By Tim Chester. 2010 IVP Books.

Healing the Wounds of Sexual Addiction. By Dr. Mark Laaser. 2004 Zondervan.

Sampson and the Pirate Monks. By Nate Larkin. 2007 W Publishing Group.

TANACSADAS

Comfort Christian Counseling — Szexfligg6ségre szakosodott terapia, mely harom napos intenziv tanacsadassal
és mas egyéb kiadvanyokkal segit a paroknak — comfortchristiancounseling.com

Heart to Heart Counseling Center — Dr. Doug Weiss telefonos tandcsaddsa, harom napos intenziv programja
és mas kiadvanyai - www.sexaddict.com

Faithful and True — intenziv m(ihelyek, tanacsadas, oktatas és mas kiadvanyok www.faithfulandtrue.com

PURELIFE Ministries — nagyon sok forrast kinal, melybe otthoni és bentlakdsos intenziv tanacsadasok
szerepelnek - www.purelifeministries.org

Transformed Hearts Counseling Center — Mentalhigénés tandcsadast és forrasokat nyudjt egyének, parok és
csaladok szamara. A kdzpont az intimitdssal kapcsolatos problémakra és a szexfligg6ségre szakosodott. -
www.transformedhearts.com

SZUNTESD MEG A TITKOLOZAST: CSOKKENTSD A KIiSERTEST

A Covenant Eyes Internetes sz(ir6 szoftver latja a weboldalakat, amelyeket meglatogatsz és besorolja Gket
rendszerességi szint szerint. Ezutan minden héten egy részletes, kdnnyen olvashatd jelentést kiild annak a
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személynek, akiben megbizol: egy baratnak, egy tanacsaddnak, a hdzastarsadnak vagy barkinek, akit te akarsz.
A jelentések kdnnyen olvashatdak, mivel minden megtekintett weboldal és minden dolog, amire rakerestél,
értékelve van hasonldan a TV mUisorokhoz, melyeket 12-es, 16-os és 18-as korhatarkategdriakba osztanak.

Eppen ezért meg kell fontold, hogy mit latogatsz meg online. Ez megadja a fegyelmet, hogy megallj és
atgondold azt, hogy tetteid milyen hatassal vannak életedre és a korilotted Iév6kre. Az internetes j6 dontések
ismétlédnek, ezért konnyebb lesz j6 dontéseket hozni a vald vildgban is.

Az internetes jelentések emellett lehet6vé teszik, hogy részletes és informativ beszélgetést folytass masokkal
internethasznalati szokasaidrodl. A tobbiek kozelsége segiteni fog céljaid elérésében.

A Covenant Eyes tartalmaz egy opcionalis internetszlrét azok szamara, akik egyszerlen szeretnék letiltani a
megjelené weboldalakat.

Regisztralj A WWW.COVENANTEYES.COM-on.
A Covenant Eyes elérhetd az alabbi rendszereken:
{ Windows
{ Mac
{iPhone”
{iPod touch®
{iPad”

{Android™ smartphones and tablets
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