Uzaleznienie od pornografii 1i
masturbacjli niszczy zycie
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Ruch Nofap jest ideg masowej rezygnacji z ogladania
pornografii i wynikajgcej z niej masturbacji, a powodem jest
Swiadomo$¢ wyniszczajgcych skutkéw uzaleznienia od tych
czynnosci. Dlaczego urosto to w idee? 0té6z dzisiejsza
pornografia jest zupeinie inna, niz kiedys. Dostepna 24
godziny na dobe, w kazdym smartfonie i komputerze (jesli masz
dostep do Internetu) i w wysokiej jakosci. Mozna jg do tego
oglada¢ bez konca, a gdyby chciec¢ obejrzel wszystkie dostepne,
seksualne materiaty to nie starczyto by ci na to czasu. I
wtasnie. Czy w ogdle nasze mézgi sg dostosowane do tak duzej
ilosci obrazéw i ,filméw dla dorostych”? Dlaczego pornografia,
czy masturbacja jest szkodliwa i powoduje problemy, o ktérych
mozesz nie miel pojecia? Co z ludzmi, ktérzy zaliczyli solidny
odwyk?

Temat oczywisScie jest wstydliwy, ciezko o nim rozmawial (acz
trzeba, bo jest problematyczny).

Zapraszam do lektury, by odpowiedzie¢ na te i inne pytania.

Jak powstata idea 1 na czym polega
opisywany odwyk od pornografii,
czyli Nofap?

Idee Nofapu zapoczgtkowat kilka lat temu niejaki Alexander
Rhodes. Zrobit* to przypadkowo, gdy przeczytat, ze przy
abstynencji seksualnej trwajgcej 7 dni poziom testosteronu
rosnie o 43 procent. Zachecit* on innych internautdéw do
sprawdzenia tych wynikdéw na sobie.

Fap to wyraz dZzwiekonas$ladowczy, ktéry w internetowym slangu
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oznacza masturbacje. Zatem Nofap byt poczagtkowo zakazem
masturbacji na okres 7 dni.

Szybko okazato sie jednak, ze trudno jest zachowa¢ taki post,
a dzisiejsi mezczyzni majg problem z nadmierng masturbacja
przez jedng wazng rzecz — 1internetowg pornografie. I tak
naprawde to ona jest problemem, ktéry stoi za licznymi
uzaleznieniami od masturbacji, czy oglgdania pornografii.
Kompulsywna masturbacja do materiatdédw pornograficznych
przestata by¢ tylko chwila przyjemnosci, a z czasem u wielu
mtodych ludzi stata sie koniecznoScig i przeklenstwem istotnie
wptywajgcym na zycie. Negatywny jej wptyw szybko zauwazyli
sami poszkodowani. Ruch Nofap wzrastat, bo mtodzi 1ludzie
odkryli, ze ©przez wszechobecng pornografie traca
zainteresowanie partnerkami seksualnymi, wchodzeniem w relacje
z innymi osobami, a takze dosSwiadczajg zaburzen erekcji (czy
to jesli chodzi o brak wzwodu, zbyt szybki, lub niemozliwy do
osiggniecia wytrysk), gdy pragneli odby¢ stosunek seksualny w
rzeczywistosci.

Idea Nofap wiec nabrata nowego znaczenia - stata sie
rezygnacjg na zawsze z oglagdania pornografii i ograniczeniem
masturbacji na okres 90 dni lub wiecej, jesli zachodzi taka
potrzeba. Dozwolone sg tylko kontakty seksualne z realnymi
partner(k)ami. W wersji hardmode, gdy osoby zmagajg sie z ED
(Erectile dysfunction — problemy z erekcjag) réowniez kontakty
seksualne sg zawieszane na kilka miesiecy, by szybciej
doswiadczy¢ ozdrowienia.

Nofap zaczat by¢ traktowany jako odwyk od pornografii i zyskat
wielu zwolennikéw w wielu krajach na Swiecie. Uczestnicy
definitywnie zrywali z ogladaniem pornografii i masturbacji do
niej, a takze dzielili sie swoimi spostrzezeniami na stronie
»Reddit”, ktéra publikuje linki do ciekawych wiadomosSci. W tej
chwili tag Nofap na Reddit.com obserwuje 497 tysiecy ludzi,
czyli blisko p6t miliona. Co chwila pojawiajg sie opisy i
relacje ludzi, ktorzy po skonczonym odwyku Nofap zauwazyli
zanik obnizonego samopoczucia, wzrost energii, zanik ciggtego



zmeczenia 1 braku motywacji. Dodatkowo wyleczyli swoje
zaburzenia erekcji i teraz cieszg sie prawidtowg erekcjag 1
udanym zyciem erotycznym. Zbiorowe placebo? Na poczatku
mogtoby sie wydawacC, ze owszem, gdyz zachodzi pytanie jakim
cudem ogladanie pornografii moze tak negatywnie dziatac¢ na
mtodych ludzi? Setki badan naukowych szybko wyjasnity kwestie
lepszego samopoczucia u tysiecy ludzi, ktérzy zaprzestali
catkowitego ogladania tresci pornograficznych. Co ciekawe,
pierwsze osoby na odwyku Nofap nie musiat*y zna¢ badan
naukowych, bo na wtasnym przyktadzie szybko przekonaty sie, ze
nadmierne ogladanie pornografii Zle na nich wptywa. Do tego
dochodzi uzalezniajacy charakter pornografii i jej dostepnos¢
na wyciggniecie reki, a raczej myszki komputerowej, badz
smartfona.

Dlaczego pornografia internetowa
jest dzis problemem?

Naukowcy i lekarze zaczeli bada¢ wptyw nadmiernego oglgdania
pornografii przez 1ludzi. Mimo, ze wielu 1ludzi wprost
zauwazyto, ze obejrzenie kilkudziesieciu filméw z nagimi
kobietami w ciggu kilkunastu minut nie jest naturalne dla
ludzkiego mézgu, czes¢ krytykow czekato na dowody w postaci
badan.

Po pierwsze badacze zauwazyli ze uzaleznienie od pornografii
dziata na mézg doktadnie na tej samej zasadzie, co
uzaleznienie od alkoholu i kokainy. Skan mdézgu osoby
uzaleznionej od kokainy, jak i od pornografii wyglada tak
samo.

Dowiedzielismy sie, ze z uzaleznienia od oglgdania pornografii
wyjs¢ jest ciezko, bo podobnie jak z uzaleznienia od alkoholu,
czy narkotykéw. Potwierdzaja to relacje tysiecy ludzi, ktorzy
musieli wiele przecierpiec¢ zeby skonficzy¢ z tym upadlajacym
natogiem. Niektdrzy zrobili to sami, niektdérzy przy pomocy
specjalisty, a czes¢ niestety mimo kilku lat dalej jest



pograzona w natogu. Oni dalej nie potrafig wytrzymac¢ tygodnia,
czy miesigca bez pornografii, a 3 miesigce bez porno 1
masturbacji to dla nich wysitek niczym zdobycie goéry K2 dla
zwyktego Kowalskiego.

Niemieccy naukowcy potwierdzili w badaniach, ze czeste
ogladanie pornografii prowadzi do kurczenia sie mézgu, a
szczeg6lnie w obszarach odpowiedzialnych za motywacje i
nagradzanie.

Badanie przeprowadzono na 64 mezczyznach w wieku od 21 do 45
lat. 0dkryto, ze zachodzg zmiany w obrebie istoty szarej.

Brak motywacji i checi do odnoszenia sukcesow w zyciu
wykazywato wiele oséb na stronie reddit i forum nofap.com.
Badania potwierdzity dlaczego ci ludzie tak sie czuli -
wiecznie bez energii, checi do dzia*ania, przymuleni i nie
potrafigcy cieszy¢ sie z matych przyjemnosci.

Ciggle jednak ktos moze spytac¢ dlaczego tak wiele
uzaleznionych jest akurat dzisiaj, bo przeciez pornografia
20-30 lat temu takze byta obecna? Owszem, ale raczej na
rzadkich, kasetach VHS i w postaci papierowej — dostepnos$¢ ich
byta duzo mniejsza, niz w postaci internetowej.

Wiec wtasnie, w czym tkwi najwiekszy problem w dzisiejszej
konsumpcji filméw dla dorostych?

Odpowiedzig jest: efekt ciggtej nowosSci. Dzis$, gdy praktycznie
kazdy ma dostep do internetu, w ciggu kilku minut kazdy moze
zobaczy¢ tyle réznych nagich kobiet, ile nasz dziadek nie
widziat w ciggu catego swojego zycia. To uposSledza uktad
nagrody w bardzo duzym stopniu. Co sie dzieje dalej? Podczas
ogladania porno dostownie zalewamy duzg iloScig dopaminy
receptory dopaminergiczne. Po pewnym czasie mdézg nie jest w
stanie tego wytrzymaé¢ i bronigc sie przed nadstymulacja
zmniejsza ilos¢ tych receptoréw dopaminergicznych. Skutkuje to
potem tym, ze zwykte rzeczy jak poranna kawa, spacer, wyjscie
ze znajomymi, stuchanie muzyki, hobby nie sprawia juz takiej
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przyjemnosci jak dawniej, poniewaz brakuje nam wystarczajgcej
ilosci receptordéw. Nasz mdézg bronigc sie przed nadstymulacija
(w postaci zalewania duzg iloScig dopaminy) zmniejsza ilosc¢
receptoréw. Czy jest fajnie zy¢ z niskim poziomem dopaminy i
niskg iloscig receptordéw dopaminergicznych? Zdecydowanie nie!
Jest to troche jak wegetacja, a nie zycie. (Cztowiek jest
obojetny na wszystko, nie okazuje emocji i nie umie sie z
niczego cieszyc.

Aby jeszcze lepiej to zrozumiel obejrzyj ten krétki wyktad
cztowieka, ktéry doskonale opisat te mechanizmy:

Negatywny wptyw pornografii na
zyclie (a przede wszystkim zdrowie)
cztowieka

Brak motywacji do dziatania, obojetnos¢, obnizone poczucie
wtasnej wartos$ci, brak pewnosci siebie, zacmienie umystu,
problemy w koncentracjg i w koncu zaburzenia erekcji — to
gtéwne i nie jedyne skutki uzaleznienia od pornografii. Ludzie
raportujg jeszcze inne negatywne efekty jak niesmiatos¢, brak
ochoty na kontakty miedzyludzkie, randki itp. Jednak chyba
najgorsza jest taka petla natogu, ktdra nie pozwala wyzwolid
sie z uzaleznienia 1 sprawia, ze nie mozna przestac ogladad
tych materiatdéw. Chociaz zerwanie z tym jest ciezkie to 90 dni
abstynencji pozwala wyjs$¢ na prosta i zauwazy¢ mase korzysci z
porzucenia natogu.

Wyjscie z natogu 1 udane relacje
osOb, ktore tego dokonaty

Porzucenie przyjemnego, ale niszczgcego nas natogu nigdy nie
nalezy do prostych rzeczy. Uzaleznienie od alkoholu jest



katastrofalne w skutkach dla organizmu cztowieka, natomiast
przy uzaleznieniu od pornografii najmocniej cierpi nasz mézg.
I tym samym cierpimy my sami, gdyz nie osiggamy celéw, zyjemy
bez emocji i radosci.

Najwiekszg motywacjg dla kazdego uzaleznionego powinno by¢
odzyskanie kontroli nad swoim zyciem. To niezwykle istotne.
Duzg dawka motywacji sg historie oso6b, ktéry wykonaty odwyki i
zauwazyty w swoim zyciu zmiany na lepsze.

To kréotka relacja jednej z oso6b, ktéra opisuje swoje
doswiadczenia na odwyku Nofap: ,Jezeli chodzi o ,wieksze
zainteresowanie ze strony ptci pieknej”, to na poczatku
kompletnie w to nie wierzytem. Dla mnie to byty jakies
banialuki i wymysty napalonych nastolatkéw. A jednak bedac na
60 dniu nofapu zaczety dziac¢ sie bardzo dziwne rzeczy. Moja
znajoma, ktora zna mnie bardzo dobrze powiedziat*a mi, ze: ,nie
wiem dlaczego, ale state$ sie od pewnego czasu bardzo
atrakcyjny 1 masz ten bitysk w oku”. Potem powiedziata, ze:
,Nie potrafie powiedzie¢ co w Tobie zaszto, ale co$ sie w
Tobie pozytywnie zmienito 1 dziatasz jak magnes na moje
kolezanki”. Nie by* to sarkazm z jej strony, ale szczerze,
normalne stwierdzenie. Ludzie z bliskiego otoczenia réwniez
mowili w bardzo podobnym tonie, ze ,dobrze wygladam i
zmienitem sie na korzysc¢”. Potem miatem inne bardzo dziwne
tego typu doswiadczenia. Nigdy w zyciu czego$ podobnego nie
doswiadczytem na takg skale. Po catej sytuacji czytajac reddit
dowiedziatem sie, Zze bardzo wiele facetdéw, ktérzy odstawili
porno i masturbacje miata podobne dosSwiadczenia. Takze to nie
byt to u mnie efekt placebo.”

Nastepnie dodat: ,Na pewno w tamtym okresie bardzo obnizy* mi
sie gtos, wzrosta pewno$¢ siebie, cera wyglagdata sSwietnie,
wtosy staty sie gestsze i bardziej Swiecgce. Potem sam
zauwazytem, ze mam tez ,sSwiecgce/szkliste oczy”. W ogdle
zmienity mi sie rysy twarzy na bardziej meskie. Zwiekszyta mi
sie tez sit*a i wydolnos¢ na treningach, czego wcze$niej nie
doswiadczytem w tak szybkim tempie. Ciezko w to uwierzy¢, ale



doktadnie to samo potwierdza tysigce ludzi na ,Reddicie” i na
innych forach. Dawniej w to nie wierzytem, ale ze swojego
doswiadczenia moge potwierdzié, ze ,co$” w tym wszystkim jest

dziwnego 1 nie jest to efekt placebo.”

Kolejna opinia innej osoby po skonczonym odwyku: ,0gladanie
pornografii juz mnie nie pocigga 1 uwazam, ze ogladanie jej 1
masturbowanie sie jest wysoce infantylne i Swiadczy raczej o
niedojrzatosci. Dla wiekszoSci pewnie mdéj wniosek bedzie
dziwny, aczkolwiek serio — nie widze niczego ciekawego w
masturbacji i pornografii.

Pornografia potgczona z onanizmem to straszny natog ktory
wyniszcza 1 zabija.. zabija wewnetrznie, ttumi emocje i maskuje
problemy jednoczesnie nie rozwigzujgc ich. Zamyka nas przed
ludzmi, stajemy sie nies$miali i stronimy od ludzi, zamykamy
sie w piwnicy.

Pornografia spacza Swiatopoglad na temat kobiet, seksu.
Mezczyzni ogladajacy porno robig krzywde sobie jak i
ewentualnym partnerkom, a takze w skrajnych przypadkach moze
to powodowac zaburzenia erekcji, impotencje czy rézne dziwne
fetysze lub dewiacje.

Najwiekszg krzywde wedtug mnie robig sobie osoby mtode, czyli
takie ktdre nie uprawiaty seksu, a jedyng wiedze na ten temat
w ich przypadku zapewnia pornografia, ktdéra o zgrozo ma
niewiele wspdlnego z seksem. Pézniej takie osoby prébuja
odwzorowa¢ to co widziaty na filmach traktujgc je w pewien
sposéb za wzér.

Przejdzmy teraz do czesci przyjemniejszej czyli Benefity. Nie
widze sensu rozpisywania sie, wiec moze po prostu potwierdze
to co wypisujg inni:

— Tak, stajemy sie pewniejsi siebie.
— Tak, stajemy sie bardziej otwarci.

— Tak, zmniejsza sie niesmiatosc.



— Tak, kontakt z kobietami jest tatwiejszy.
— Tak, gtos staje sie nizszy.

— Tak, zarost rosnie szybciej.

— Tak, mamy wiecej energili.

Trudno mi opisa¢ tutaj wszystko z osobna, bo na czesd
przestaje zwraca¢ uwage, bo sg po prostu zwyktg czescig mojego
zycia 1 nie zachwycajg mnie tak jak na poczatku wyzwania, ale
poprawa jest znaczgca. Komfort zycia wzrést niesamowicie —
Gory mozna przenosid.. po prostu zy¢ i cieszyl sie zyciem z
innymi, z rodzicami, z kolegami, z przyjacioimi, z
kolezankami, z szefem w pracy, z dziewczyng 1 Kkazdemu
podarowa¢ swo0j usmiech, bo zycie jest niesamowicie piekne i
petne emocji, bodzZcéw i dosSwiadczen. Brzmi to troche
utopijnie, ale tak po prostu jest. Lubie poprawia¢ humor
ludziom usmiechajgc sie do nich.. rozumiecie? Ja ex-niesSmiaty
facet potrafie sie usSmiechna¢ do obcych oséb bez powodu — Dla
innych pewnie nie jest to nic nadzwyczajnego, ale dla mnie
jest to na nowo odkrywanie zycia, bawienie sie nim jak kostka
rubika.. robie ruch i patrze jak to sie wszystko uktada.

Czuje sie jak dziecko ktdére zachwyca sie bez powodu, ze po
prostu jest.

Kurcze.. wzruszytem sie. Wczesniej nigdy mi sie to nie
zdarzato. By*em pancerny, zimny jak kamien. Nie jestem w
stanie opisa¢ tak trywialnej rzeczy jak to, ze zycie ma
kolory.

Ech. Wtasnie czytacie wywdd dwudziestojednoletniego mezczyzny
ktory przezwyciezyt* samego siebie. Nie wiem czy wiecie jakie
to wspaniate uczucie mie¢ nad sobg kontrole, nad swoim
zachowaniem i jednoczesnie fascynowad sie tym, ze jest sie tak
poteznym. Pokona¢ swoje uzaleznienie jest cholernie ciezko,
ale warto. Warto przejsé¢ przez to morze sraki.”



Takich historii sg tysigce. Zainteresowanych odsytam do
Swietnej anglojezycznej strony, gdzie ludzie z catego Swiata i
W roznym wieku opisuja swojg przygode z Nofap -
YourBrainonPorn.com

Jesli teraz zastanawiasz sie czy jestes nied$miaty w kontaktach
z innymi, brakuje ci energii, nic cie w zyciu nie cieszy, a
jednoczesnie wiesz, ze regularnie ogladasz filmy porno lub
oddajesz sie masturbacji — sprébuj Nofapu. Kilka tygodni
abstynencji pozwala zmieni¢ kierunek mys$lenia na wiele spraw w
Zyciu.

Jesli chcesz bardziej pozna¢ temat i rozwiac swoje wgtpliwosci
odwiedZ strone NaDopaminie.pl.

To kompletny przewodnik od A do Z, w ktérym znajdziesz
odpowiedzi na swoje pytania. To takze miejsce do dyskusji dla
kazdego, kto zmaga sie z problemem nadmiernej masturbacji Llub
nadmiernej konsumpcji tresci dla dorostych.

Czesto ucieczka w pornografie jest niemozno$cig poradzenia
sobie z zyciowymi problemami lub ze swoimi uczuciami. Jest
ucieczkg od ztej sytuacji, stabej jako$ci zycia i odskocznig
od probleméw. Pamietaj jednak, ze ta rzekoma i chwilowa
»Przyjemnosc¢” niczego nie rozwigzuje, a jedynie pogtebia twdj
problem. Moze on wynika¢ z jakiej$ mtodzienczej traumy czy
wychowania w dziecinstwie. Jesli czujesz, ze wpadtes w natdg
kompulsywnej masturbacji czy pornografii koniecznie zasiegnij
pomocy specjalisty — psychologa lub psychoterapeuty.

Nie ma sie co wstydzié¢, bo ten problem jest naprawde duzy,
wielu ludzi sie z nim zmaga, a u terapeuty nie zostaniesz kims
wysmianym, a dostaniesz pomoc i empatie, ktdrej moze brakowad
innym w Twoim otoczeniu.

Tyler Durden z filmu ,Fight Club” powiedziat* ciekawe stowa:
,Jestesmy niewolnikami w biatych koszulach. Reklamy zmuszajg
nas do pogoni za samochodami i ciuchami. Wykonujemy prace,
ktéorych nienawidzimy, aby kupi¢ niepotrzebne nam gdwno.
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Jestesmy Srednimi dzieé¢mi historii. Nie mamy celu ani miejsca.
Nie mamy wielkiej wojny, wielkiej depresji. Naszg wielkg wojna
jest wojna duchowa”.

Taka wtasnie wojna duchowa wystepuje w dzisiejszym Swiecie.
Mnéstwo natychmiastowych gratyfikacji tylko czeka na moment,
by im ulec. Dla przyktadu Ruch MGTOW rosnie w site, wiele
mtodych 1ludzi catkowicie rezygnuje ze zwigzkdéw madrze
twierdzgc, ze nie da im to szczeScia. Ale wtedy pojawia sie
tez pokusa by da¢ sie ponies¢ wirtualnemu zyciu i wirtualnym
kobietom, zamiast realnym relacjom intymnym z zywg osobga.
Pornografia jest najgorszym wyjsciem, bo stymuluje dopamine w
bardzo silny sposéb i tym samym po pewnym czasie juz zwykte
filmiki zaczynajg ogladajgcego nudzi¢. Ucieka on w coraz
ostrzejsze, czy dziwniejsze gatunki filméw dla dorostych, by
poczu¢ jakakolwiek przyjemnos¢. Wiele osdb wedtug ich relacji
konczy na pornografii zoofilskiej, czy naprawde ostrym seksie
przemocowym, ktéry ma za zadanie upokorzy¢ partnera(ke), a
przeciez nie o to w seksie ma chodzi¢. To wtasnie zjawisko
habituacji sktania kazdg uzalezniong osobe do szukania nowych
tresci i filmikdéw, a wiec przekraczania granic ,norm”
seksualnych, byle tylko nowo$¢ obrazéw data im nowy zastrzyk
dopaminy, ktorej brak gtdéwnie uzaleznionym. Tak samo jest w
alkoholizmie, gdzie wraz z postepem choroby tolerancja na
alkohol sie zwieksza i alkoholik potrzebuje coraz wyzszych
dawek alkoholu, by czuc sie upojonym.

By¢ moze dzieki badaniu wptywowi pornografii i hormondéw na
mézg cziowieka dowiemy sie w przysztos$ci dlaczego powstaja
inne zaburzenia seksualne.

Z uwagi na uzalezniajacy charakter pornografia nie powinna by¢
ogladana w nadmiernych ilosciach i przed tym wtasnie
przestrzega powyzszy tekst. Jesli masz jakies$ pytania, czy
sugestie podziel sie nimi w komentarzach.
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