‘Pornodaki Beyniniz yayinlandigindan beri “pornografi calismalan” kategorisinde
Amazon cok satanlar listesinde rakipsiz bir eser haline geldi”’
Gustavo Turner, XBIZ: The Industry Source yazari

‘Gary Wilson bu kitabinda internet pornosunun zararl bagimllik yapici etkileri
olabilecegine dair bir dizi kanit sunuyor. Amerika ve Birlesik Krallkta Amazon
internet sitelerinde bu eser icin hayli olumlu degerlendirmelerin bulunmasi kitabin
konuya iliskin kapsamina ve faydali olusuna sahitlik ediyor. Pornodaki Beyninizin
herkes icin anlasilabilir ve basit bir dili var. Norobilim, davranissal psikoloji ve evrim
kuram ilkelerine dayaniyor. Porno sorununu degerlendirme yontemleri davranissal
psikoloji ilkelerine gore hazirlanmis. Bu ilkeler bilingdisinin derinliklerini veya yillar
suren pahall terapileri kapsamiyor. Elinizdeki kitap ahlaki bir mesaj da vaaz etmiyor.
Deneysel bir psikolog olarak, motivasyonun temelleri tzerine kirk yildir arastirma
yapiyorum ve Gary'nin analizinin arastirmalanmda bulduklarimla gok iyi uydugunu
dogrulayabilirim.”
Prof. Dr. Frederick Toates, Open University, ingiltere,
"How Sexual Desire Works: The Enigmatic Urge" yazari

“Yeni olgularda siklikla vaki oldugu Gzere, bilim yasanmis deneyimin ardindan
geliyor. Gary Wilson, bagimlligin kendi adina konusamayacagini kesfederken bilimi
ve deneyimi glclt bir sekilde bir araya getirip enerji, aciliyet ve mizah Uzerinden
uyarida bulunuyor. internet porno bagimlligl olan bireylere sefkat ve bilgiye dayall
bir otoriteyle iyilesme umudu vaat ediyor Bir klinisyen olarak Pornodaki
Beyninizdeki hikayelere yakindan asinayim ve onerilen cozumler cok kiymetli. Bu
kitabi kacirmayin derim!”

David McCartney, MD, Birincil Bakim Bagimllik Uzmani, Edinburg

‘Gary Wilson bu énemli kitapta fetis olarak (cinsel uyarim icin cansiz bir nesnenin
kullanilmasi) pornografiye duyulan obsesyonu dogru bir sekilde tanimliyor ve cinsel
uyarilma icin kompulsif porno kullanimindan kaynaklanan biyopsikososyal sorunlar)
tartisiyor. Pornodaki Beyniniz, cinsel islevselligin onanlmasl igin gerekli “format”
surecine dair bircok érnek sunuyor. Gary, iyilesmenin aldigi sure dahil olmak Gzere
cinsel bagimllik, normal cinsel davranisi zora soktugunda beyin fizyolojisinde
gerceklesen degisiklikleri de ayrica acikliyor”
Reid Finlayson, MD, Tibbi Direktor,
Vanderbilt Kapsamli Degerlendirme Programi, Klinik Psikiyatri Docenti

‘Nihayet birgok insanin neden pornoya takilip kaldigina dair ahlaki agidan tarafsiz ve
bilimsel olarak glgclu bir aciklama. Bu kitap porno bagimuliginin nicin ve nasil birgok
insanin hayatina zarar verdigini kapsamli bir biyolojik ve sosyolojik analizle anlatiyor
ve yuzlerce kisisel deneyim hikayesini destek noktasi olarak degerlendirip yasam
uzerinde tekrar kontrol kazanmayl saglamak amaciyla cesitli stratejiler oneriyor.
Pornodaki Beyniniz, terapistler, cinsel egitimciler ve cinsellikten haz almay
onemseyen herkes icin gerekli bir okuma.’
Paula Hall, Ph.D., Cinsel Terapist,
Cinsel Bagimlilik ve Porno Bagimliligini Anlamak ve Tedavi Etmek yazari
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YAZAR HAKKINDA

Gary Wilson yillarca insan patolojisi, anatomisi ve fizyolojisi 6g-
retmigtir ve uzun zamandir bagimliligin, kur yapma/eslesme ve
baglanmanin nérokimyasiyla ilgilenmektedir. 2015 yilinda Cin-
sel Saglik Gelisim Dernegi' tarafindan kendisine pornografi ba-
gimlilig1 ve halk egitimi konusundaki medyaya olan olaganiistii
katkilar1 sebebiyle Medya Odiilii verilmistir.

Wilson, 15 milyondan fazla kez izlenen ve 22 dile ¢evrilen TEDx
konugmasi “The Great Porn Experiment’i sunmustur. Diirtiisel
porno kullanimini anlamak ve tersine ¢evirmek isteyenler icin
olusturulan “Pornodaki Beyniniz” adli internet sitesinin sahibi-
dir: http://yourbrainonporn.com.

2016'da Wilson, yedi ABD Donanmasi doktoruyla birlikte “Inter-
net Pornografisi Cinsel Islev Bozukluklarina Neden Oluyor Mu?
Klinik Raporlarla Bir Inceleme” makalesini yazmig ve “Etkilerini
Yok Etmek I¢in Kronik Internet Pornografisi Kullanimini Orta-
dan Kaldirmak” baglikli bir diger dergi makalenin es yazarligini
yapmustir. Bu kitaptan elde ettigi geliri, internet pornografisinin
daha 6nce benzeri goriilmemis etkilerinin farkindaligini artir-
mak i¢in bagis toplamay1 amaglayan kayith bir hayir kurumuna
bagislamaktadir.



Ozverisi ve ongoriisii binlerce kisinin
iyilesmesini saglamaya devam eden agik
diyalogu miimkiin kilan A. Masquilier i¢in
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Bu kitabin ilk baskisy, internet porno kullanicilar: fizerine olan
ilk beyin tarama c¢aligmalar1 yaymlandiktan birkag ay sonra ta-
mamlandi. O zamandan bu yana, bilim insanlar1 pornonun be-
yin tizerindeki etkileri konusunda ¢ok sey kesfettiler; aksi halde,
yeni bir baski zaten yersiz olurdu. Ilging gelismelere gegmeden
once bu yeni gelismeleri 6zetleyecegim.

Once gegmise bir goz atalim: 2010 yili sonunda www.YourBra-
inOnPorn.com. adl internet sitesini kurdum. Norman Doid-
ge'nin kitabi Kendini Degistiren Beyin® disinda, néroplastisitenin®
ilkelerini ve kesiflerini internet pornosu kullanicilarinin vahim
durumuna uygulamada neredeyse yalnizdim. Bagimliligin, tipki
porno kaynakli cinsel kosullanma gibi bir patolojik 6grenme ol-
dugu ve beynin degisebildigi ortaya ¢ikt1.

Siddetli semptomlar1 olan bir¢ok porno kullanicisi porno kay-
nakli cinsel islev bozukluklarini ¢g6zmede bu bilgiyi rahatlatic1 ve
faydali buldu; yani cinsel zevkler ve bagimlilik belirtileri kokli
bir degisiklik gecirebilirdi. Ikincisi, olumsuz sonuglar1 olmasi-
na ragmen bir seyi birakamama durumu, yoksunluk belirtileri
ve daha asirisi i¢in olan istekteki sikint1 veren artis anlamlarina
geliyordu.

Internet sitemde ve bu kitabin ilk baskisinda bu konudan muz-
darip olanlara kumar, yemek ve internet bagimlilarinin beyin-
lerindeki degisiklikleri (bagimlilik modeliyle tutarli) dogrulayan
yiizlerce mevcut ¢aligmayi gosterdim. Facebook’a tiklamak veya
otomatlarla oynamak bagimlilikla ilgili beyin degisikliklerine yol
acabiliyorsa, yeni bir porno izlemek ve yayin esnasinda mastiir-
basyon yapmak da kesinlikle beyinde degisikliklere sebep olabi-
lirdi.



Mevcut bagimlilik arastirmalarindan elde edilen makul ¢ikarim-
lara ilaveten, biyiik dl¢tide erkeklerin 6z-bildirimlerine dayan-
dim. Bunu, internet pornosu kullanicilari tizerine olan nérolojik
veya diger aragtirma tiirlerinin yetersizliginden dolay1 bir de-
receye kadar yaptim. Bu erkeklerin hikayelerinin ¢ogu héla bu
baskida mevcut (Hikayeleri iyilesme forumlarinda paylagilan
benzerleriyle degistirmek miimkiin olsa da). Oz-bildirimleri sak-
liyorum ¢iinkii onlar, internet pornosunun potansiyel etkilerinin
en bilgilendirici kanitidir.

Peki, neler degisti? Son ¢ yilda, arastirmacilar internet porno
izleyicileri hakkinda bagimlilik modelini destekleyen gok sayi-
da caligma yayinladilar. Bazi bulgular da bagimli olmayan porno
kullanicilarinda goriilen cinsel sorunlar ve cinsel zevklerde go-
riilen koklii degisimler gibi belirtileri agiklamaya yardimer oldu.

Bu yeni aragtirmaya ilgili boliimlerde daha ayrintili olarak de-
ginecegiz. Fakat burada genel bir bakis sunayim. Bu yeni calis-
ma, porno kullanicilari tizerinde 37 noérolojik arastirmanin yani
sira, timi diinyanin en iyi nérobilimcilerinden bazilar: tarafin-
dan yapilan 12 yeni literatiir incelemesini igeriyor. Ayrica porno
kullaniminin ya da pornoya aligkanligin arttigini ortaya koyan
yaklasik 15 caligma var (tolerans ve bagimlilik belirtisi olarak).
Bunlar arasinda hem tolerans hem de yoksunluk belirtileri bu-
lunuyor. Porno kaynakl: cinsel problemlerle ilgili olarak, porno
kullanim: ve porno bagimliligini cinsel sorunlara baglayan ve
cinsel uyaranlara duyulan cinsel uyarilmay: azaltan 23 ¢alisma
da var. Bu makalelerin dordiinde, porno izlemeyi biraktig1 igin
iyilesen erkeklere dair nedensel kanitlar da mevcut. Buna ek ola-
rak, 50den fazla ¢aligma, artik porno kullanimini cinsel ve ilis-
kisel doyumun daha az hissedilmesine bagliyor. Benzer sekilde,
yaklasik 40 ¢alisma porno kullanimini daha zayif bir biligsel islev
ve ruh saglig1 sorunlari ile iligkilendiriyor.

Internet pornosu kullanimi artik pornografiden iyilesme forum-
larinda bildirilen pek ¢ok sorun i¢in makul bir sebep olarak kabul
ediliyor. Bununla birlikte, sebeplerin hangi yénde oldugu sorusu
hentiz bazi bilim insanlarini tatmin edecek 6lgiide cevaplanma-
mustir. Soylendigi gibi, ‘Daha fazla arastirma gerekli’ Elbette, da-
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niganlar ac1 ¢ekerken tani kilavuzlar: siiresiz olarak bekleyemez.
2013 yilinda, Ruhsal Bozukluklarin Tanisal ve Sayimsal El Kitab:
(DSM), aragtirmalarin yetersizligine isaret ederek internet porno
bagimlilig i¢in 6zel bir tan1 ekleme konusunda tereddiitte kalda.
Ancak Diinya Saglik Kurulusu, Uluslararasi Hastalik Siniflandir-
mast (ICD) el kitabindaki durumu giincelledi. ICD-11, “Kom-
pulsif cinsel davranis bozuklugu” tanisini igeriyor.! Bu pornog-
rafi ile miicadele edenleri tanilamak i¢in uygundur ve bu tani,
aragtirmalar1 ve pornografinin etkilerine iligkin mesleki egitimi
tesvik edecektir.?

Bu kitabin ilk baskisindan bu yana, konuyla ilgili iki akademik
makalenin ortak yazarligini yaptim. Her ikisi de internette mev-
cuttur. Birincisi, “Internet Pornografisi Cinsel I§lev Bozuklukla-
rina Neden Olur mu? Klinik Raporlarla Bir Inceleme” yedi ABD
Donanma doktoru ile yazilmistir. Bu ¢aligma 40 yasin altindaki
erkeklerde cinsel islev bozukluklarindaki benzeri gériilmemis
artigin izini siirityor ve altta yatan olas1 nedenleri tartistyor. Ikin-
cisi, “Etkilerini Yok Etmek I¢in Kronik Internet Pornografisi Kul-
lanimini Ortadan Kaldirmak” isimli, bagimlilik tizerine olan bir
Tiirk akademik dergisinin editérlerinin istegi tizerine, Istanbulda
uluslararasi bir konferansta verdigim bir konusmanin ardindan
yazilmistir. Diger kiiltiirlerin pornonun olasi etkileri konusunda
endiseli oldugu agiktir.

Bu konudaki uluslararasi kaygiya dair daha fazla isaret, Latin
Amerikal tirologlarin ve bolgedeki erkek cinsel saglik klinikle-
rinden diger profesyonellerin bityiik bir toplantisinda “Internet
Pornosu ve Cinsel Islev Bozukluklar1” iizerinde konusma daveti
seklinde geldi. Urologlar hastalarinin ortalama yaglarinda kaygi
verici bir diisiis gormekteydi ve makul olan her sebebi kesfet-
mektelerdi.

Genglerin porno kullanimina iliskin istatistikler sonunda gergegi
yansitiyordu. “Geng Avustralyalilar, pornografi kullanimini cin-
sel agidan riskli davransslarla iligkilendiriyorlardr” Geng erkek-
lerin (15 ila 29 yas arasi) tamami ve gen¢ kadinlarin da %82’si
porno izlemis oldugunu bildirmekteydi. Ayrica, erkeklerin
%69’unun ve kadinlarin %23’tiniin 13 yasinda veya daha kiigiik
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yasta porno izliyor, ilk defa porno izleme yas1 diismeye devam
ediyordu.’

Mubhtelif tilkeler pornonun etkileri hakkinda daha fazla arastir-
ma yapilmasini istiyor. ABD'de bir avug eyalet, internet porno-
sunun bir halk saghg krizi oldugunu ilan eden kararlar1 kabul
etti ve daha fazla eylem i¢in ¢agrida bulundu. (Birlesik Krallik’ta)
porno sitelerine girmek bagimsiz yas dogrulamasi gerektiren bir
hareket de basladi. Bu gelismeler pornonun potansiyel zararlari-
nin goriintrligiing artirdi ve tartismanin goriiniirliigiini artirdi.
Umarim bu giincellenmis bask: sorular1 yanitlamaya yardimci
olur ve devam eden tartisma igin faydali bilgiler saglar.

Gary Wilson
Agustos, 2017
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OO

Ben, arzularina galip geleni diismanlarin
fethedenden daha cesur sayarim. En zor zafer
kendine karsi olandir.

Aristo

Bu kitabi, neden diinyanin dért bir yanindaki yiiz binlerce porno
izleyicisinin bundan vazge¢cmeyi denedigini merak ettiginiz i¢in
okuyor olabilirsiniz.* Ancak biiyiik olasilikla bu kitab, bir sekilde
rahatsiz edici buldugunuz pornografik materyallerle ugrastiginiz
i¢in okuyorsunuz. Belki de pornoyu tamamen birakma kararma
ragmen internette bir seyler bulmak i¢in ¢ok fazla zaman har-
cryorsunuzdur. Belki de cinsel iligki sirasinda doruga ulagmakta
zorlaniyor veya doktorunuzun organik bir neden bulamadig;,
ne zaman olacagi belirsiz ereksiyonlardan rahatsiz oluyorsunuz.
Belki de internet sirenleri siirekli olarak sizi ¢agirirken gercek
kisilerin sizi heyecanlandirmadigini fark ediyorsunuzdur. Bel-
ki rahatsiz edici buldugunuz veya degerlerinizle ve hatta cinsel
yoneliminizle uyumlu olmadigini diisiindiigiintiz fetis unsurlar
tirmanistadir.

Eger siz de bir sorunu oldugunu fark eden binlerce insan gibiy-
seniz, muhtemelen sorunlarinizi porno kullaniminizla iliskilen-
dirmeniz biraz zaman alir. Bagka bir sorunla miicadele ettiginizi
diistintiyor olabilirsiniz. Depresyon veya sosyal kayg gelistirmis
veya herkesin korktugu demans yasiyor oldugunuzu diisiiniiyor
olabilirsiniz. Belki de testosteronunuzun disiik olduguna veya
en yalin haliyle yaslandiginiza inaniyorsunuz. Hatta iyi niyet-
li bir doktordan regeteli ilaglar almis da olabilirsiniz. Doktoru-
nuz, pornografi kullaniminiz konusunda endiselenmekte haksiz
oldugunuza dair sizi temin etmis de olabilir. Disarida size agik
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secik gortntiilere olan ilginin tamamen normal oldugunu ve bu
nedenle internet pornografisinin zararsiz oldugunu séyleyecek
ok sayida giivenilir mercii vardur. Ilk iddia dogru iken, ileride
gorecegimiz iizere ikinci iddia dogru degildir. Tiim porno kulla-
nicilar1 sorun yasamayabilirler ancak bazi porno kullanicilarinin
cesitli sorunlar yasadig: bir gercektir. Su anda ana akim kiiltiir,
pornografi kullaniminin agir sorunlara sebep olamayacagini var-
sayma egilimindedir. Ote yandan, pornografiye yonelik yiiksek
profilli elestiriler genellikle dini ve sosyal olarak muhafazakar
kuruluslardan geldigi icin, liberal goriislii bireylerin bu elestiri-
leri incelemeden bir kenara atmasi kolaydir.

Son dokuz yildir, insanlarin pornografi hususundaki deneyimleri
hakkinda soylediklerine dikkat ediyorum. Daha da uzun siiredir,
bilim insanlarinin beynimizin nasil ¢alistig1 hakkinda 6grendik-
lerini aragtirtyorum. Bunun liberallerle ve muhatazakarlarla ilgili
olmadigini soylemek i¢in buradayim. Bu, dini utang veya cinsel
ozgiirliikle de ilgili degil.

Bu, beynimizin dogasi ve kokten degismis bir ¢evreden gelen
ipuglarina nasil tepki verdikleri ile ilgilidir. Bu, cinsel yeniligin
kronik agir1 tiiketiminin sonsuz arz talep {lizerine beyne nakle-
dilmis etkileriyle ilgilidir. Bu, genglerin pornografinin en ug
noktasindaki video akigina sinirsiz erisimiyle ilgilidir. Oyle hizli
hareket eden bir olgu ki aragtirmacilar giincel kalamiyorlar. Or-
negin, 2008de yapilan bir arastirma, erkeklerin ytizde 14,4’ tiniin
13 yagindan 6nce pornoya maruz kaldigini bildiriyor.®

2011deki istatistikler toplandiginda, erken maruz kalma orani
yiizde 48,7’ye firlamist1.® 15-29 yaslarindaki Avustralyalilarin ke-
sitsel galigmas1 A 2017, erkeklerin yiizde 69’'unun ve kadinlarin
yiizde 23’tiniin pornoyu ilk kez 13 yasinda veya daha kiiglikken
izledigini ortaya koymustu.” Erkeklerin tamami ve kadinlarin
yiizde 82’si bir sekilde pornografi izlemisti.

Benzer sekilde, 2008 yilindaki arastirmada (%5,2) giinliik olarak
porno izleme durumu nadirdi, ancak 2011 yilinda ergenlerin
yiizde 13’ten fazlasi neredeyse her giin porno izliyordu. 2017de
erkeklerin ylizde 39u ve kadinlarin yiizde 4’i (15-29 yas arasi),
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genellikle akill telefonlarindan giinliik olarak porno seyrediyor-
du®

Yaklagik on yil 6ncesine kadar internet pornosu hakkinda hig-
bir fikrim yoktu. ki boyutlu yiizeysel kadin gériintiilerini gercek
kadinlarin yerine zayif bir alternatif oldugunu diisiinityordum.
Ama pornonun yasaklanmasi taraftar asla degildim. Seattleda,
liberal Kuzey Batida, dindar olmayan bir ailede biiytidiim. ‘Yaga
ve yagat’ benim ilkemdi.

Ancak, bazi erkekler esimin internet blogunda bagimli olduk-
larini iddia etmeye basladiklarinda porno konusunda ciddi bir
sorun oldugu ortaya ciktr. Uzun siireli bir anatomi ve fizyoloji
Ogretmeni olarak ozellikle noroplastisite (deneyimlerin beyni
nasil degistirdigi), beynin arzu mekanizmalari ve buna bagli ola-
rak bagimlilikla ilgileniyorum. Bu alandaki biyolojik arastirma-
lar1 takip ediyordum ve arzularimizin temelleri ve nasil diizensiz
hale gelebilecekleri ile alakali fizyolojik kesifler ilgimi ¢ekiyordu.

Bu erkeklerin (ve daha sonra kadinlarin) tanimladiklar1 semp-
tomlar, pornografinin giiglii bir sekilde beyinlerini yeniden egit-
mis oldugunu ve beyinlerinde 6nemli fiziksel degisiklikler yapti-
gin1 One siiriiyordu. Psikiyatrist Norman Doidge ¢ok satan kitab1
Kendini Degistiren Beyin*de soyle agikliyor:

Bilgisayarlarinmin basinda porno izleyen erkekler beyin haritala-
rimin plastik degisimi icin gerekli tiim kogsullars karsilayan egitim
seanslar1 icin bastan ¢ikarilmigti. Birlikte ateslenen néronlar bir-
birine baglandigindan, bu erkekler, bu goriintiileri, plastik degisim
icin gerekli biiyiik bir dikkatle, beynin zevk merkezleri ile birlestir-
mek i¢cin muazzam miktarda pratik yapt. Her seferinde cinsel arzu
hissedip mastiirbasyon yaparak orgazm olmalari, 6diil norotrans-
miteri olan bir dopamin spreyi’ seanslar sirasinda beyinde yapilan
baglantilar: giiclendirdi. Bu 6diil sadece kolaylastirmakla kalmadi
ayrica bir magazadan Playboy’w® satin alirken hissettikleri utancin
higbirini de uyandirmadi. Burada ‘ceza’ yoktu, sadece 0diil olan bir
davrams vard..

Internet siteleri, onlar farkinda bile olmadan beyinlerini degisti-
rebilecek temalar: ve komutlar: piyasaya siirdiikce heyecan verici
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bulduklari seylerin icerigi degisti. Plastisite rekabete dayali oldu-
Sgundan, yeni, heyecan verici goriintiiler icin olan beyin haritalari,
daha once g¢ekim duyduklar: uyaranlarm pahasima artti. Bunun
nedeni, bence, kiz arkadagslarini daha az istekli bulmaya baslamis
olmalaryd...

Pornoya bulasan kisilerin ¢ogu, sorunu ve bu sorunu yapay bir se-
kilde nasil giiclendirdiklerini anladiklarinda aliskanhklarindan bir
anda vazgegebildiler. Sonunda yeniden eslerine karsi cekim duy-
maya bagsladilar.

Blogtaki erkekler bu tiir materyalleri ve bunu vurgulayan aras-
tirmalar1 hem rahatlatict hem de yardimci buldular. Sonunda
pornonun beyinlerinin mekanizmalarinin ilkel arzularini nasil
ele gecirdigini anladilar. Bu eski beyin yapilar: bizi, akraba evli-
liklerinde caydirici olan, yeni kurulan iligkilerdeki takdiri igeren
evrimsel olarak faydali davraniglara iter.

Ancak davranigsal sec¢imlerimiz de ayni beyin yapilarindaki
norokimyasal dengemizi etkiler. Kronik agir1 titketimin beklen-
medik etkileri bu sekilde olabilir. Arzularimiz tarafindan asir1
uyarilmamiza neden olabilir, 6yle ki acil istekler uzun vadeli ar-
zulara gore olmasi gerekenden daha agir basar. Ayni zamanda
glinlik zevklerden aldigimiz tadi ve bunlara kars1 duyarliligimiz
da bozabilir. Bizi daha asir1 uyarilma aramaya itebilir. O kadar
siddetli yoksunluk belirtilerine neden olur ki aramizdan en ira-
delisini bile ani bir rahatlama aramaya itebilir. Ayn1 zamanda bi-
lingli farkindaligimizin disinda, duygu durumumuzu, algimizi ve
onceliklerimizi de degistirebilir.

Giincel bilimsel bulgulara dayanan bir “makinenin nasil ¢aligti-
gina” dair bir agiklamayla donanmis eski porno kullanicilari, be-
yinlerinin esnek oldugunu ve porno kaynakli degisiklikleri tersi-
ne cevirebileceklerine dair bir sanslarinin oldugunu fark ettiler.
Bundan kurtulabildikleri ve kendi yollarini takip edebildiklerin-
de internet pornosunun potansiyel olarak zararli olup olmadig1
konusunda uzman bir fikir birligini beklemenin anlamsiz oldu-
guna karar verdiler.



Bu 6nciiler davranislarini kontrol etmeye ve istedikleri sonuglara
yon vermeye basladilar. Artik daha buytik bir 6z-sefkatle kabul
ettikleri sikintilar hakkinda panige kapilmadan tutarliligin kaza-
nimlarini gérdiiler.

Yol boyunca, iyilesme hakkinda internet pornosu ile ilgili sorun-
larla ilgili gercekten biiyiileyici bazi i¢ goriiler 6grendiler ve onla-
rin ayak izlerini takip edenler i¢in giincel buluslar1 paylastilar. Bu
iyiye isaretti. Boylece beyinleri ¢ok daha esnekken hayatlarinin
baslarinda internet pornosu kullanmaya baglayan bir geng giiru-
hu, pornoyla ilgili sorunlardan kurtulmak isteyenlerin saflarini
siklagtirmak tizereydi.

Ne yazik ki, birgogu ciddi cinsel islev bozukluklarina sahipti (geg
bosalma, anorgazmi, sertlesme bozuklugu ve gercek partnerlere
karg1 arzunun yeterli olmamasi). Kayg: verici bir sekilde, 2007
yil1 gibi erken bir tarihte {inlii cinsel iliski bilimi aragtirmacilari
Janssen ve Bancroft, porno izlemenin goriiniiste erektil zorlukla-
ra neden oldugu ve cinsel objelere yiiksek oranda maruz kalma-
nin geleneksel cinsellikte daha az daha diistik bir duyarlilik yarat-
t1g1 ve yenilik ve farklilik i¢in artan ihtiyaci artirdigi konusunda
kanit buldular. Ne yazik ki tehlikeye dikkat cekmemeyi segtiler ve
daha fazla aragtirma yapmadilar.’

Geng erkeklerde bir uyariin yoklugunda porno kaynakly, kalict
sertlesme bozuklugu tip alanina aniden giris yapti. 2014 yilinda
doktorlar nihayet bunu kabul etmeye basladilar. Harvard iiroloji
profesorii ve Erkekler Neden Yokmus Gibi Davraniyor?: Erkekler
ve Seks Hakkinda Tamamen Beklenmedik Bir Gergek’in yazari
Abraham Morgentaler, “Tam olarak ka¢ gencin porno kaynakli
sertlesme bozuklugundan ac1 ¢ektigini bilmek zor” dedi. Ancak
bunun yeni bir olgu oldugu ve nadir olmadig: acik’*® Bagka bir
iirolog ve yazar Harry Fisch, pornonun cinselligi 6ldiirdiigiinii
acikea yaziyor. The New Naked adl1 kitabinda belirleyici bir unsu-
ra odaklaniyor: internet. Bu, ‘Ara sira zevkinize iyi gelen, ancak
[cinsel] sagliginiz i¢in gilinliik olarak cehennem olan bir seye asir1
kolay erisim sagladi*!
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Mayis 2014te, prestijli tip dergisi JAMA Psychiatry, asagidakileri
gosteren bir arastirma yayinladi: bu, daha 6l¢iili porno kullani-
cilarinda bile kullanim (y1l sayis1 ve haftalik giincel saat) azalan
zeka ve diistik cinsel duyarlilikla iligkilidir. Calismada alt baglik
“Pornodaki Beyin'di.’? Aragtirmacilar, siddetli porno kullanici-
larinin beyinlerinin, porno kullanimindan dolay: kiigiildiigiinii
degil daha onceden kiigtilmiis olabilecegine dikkat ¢ekti, ancak
en makul agiklama olarak porno kullanim derecesini tercih et-
tiler. Bu, diizenli pornografi tiiketiminin az ya da ¢ok sizin odiil
sisteminizi yiprattigi anlamina gelebilir.

Daha sonra Temmuz 2014’te Cambridge Universitesinde bir
psikiyatrist tarafindan yonetilen bir noérobilim uzmanlar: ekibi,
porno bagimlilariyla ilgili arastirmalarindaki katilimcilardan
yarisindan fazlasinin ‘“cinsel icerikli materyallerin asir1 kullanimi
sonucunda, ozellikle kadnlarla fiziksel iliskilerde azalan cinsel is-
tek veya sertlesme islevi (her ne kadar miistehcen materyalle iliski
icinde olmasa da) deneyimledigini” bildirdi."”

O zamandan bu yana, diizinelerce ¢aligma ve literatiir incelemesi,
internet pornosu kullanicilarinin beyinlerindeki degisimle ilgili
kanitlar buldu. Ancak, bahsettigim onciiler herhangi bir resmi
merciiden onay almadi. Her seyi kendi raporlarini degis tokus
ederek ¢ozdiiler.

Pornografinin bazi kullanicilar tizerindeki etkilerine, bunun
norobilimin ve evrimsel biyolojinin bulgulariyla nasil bir iliskisi
olduguna ve bununla iligkili sorunlar1 hem bireysel hem de toplu
olarak en iyi nasil ¢6zebilecegimize dair su anda bildiklerimizin
basit bir 6zetini saglamak i¢in agagidakileri yazdim. Internet por-
nosu ile ilgili sorunlar yasiyorsaniz, bana birkag saatligine dikkat
kesilin, durumunuzu anlamaya baglamaniz ve onunla basa ¢ik-
maniz i¢in bu iyi bir olasilik olacaktir.

Simdi, bir erkek, diisiik cinsel performansinin porno kullanimiy-
la ilgili olup olmadigini veya bunun yerine performans kaygisin-
dan kaynaklandigini (cinsel olarak organik bir problemi olmayan
erkekler icin standart tani) nasil bilebilir?



1. 1lk 6nce, iyi bir {irologa goriiniin ve herhangi bir tibbi anor-
malligi ekarte edin.

2. Sonra, bir defaligina en sevdiginiz pornoyu izlerken mastiir-
basyon yapin (ya da yapmamaya ant ictiyseniz sadece bunun
nasil oldugunu hayal edin).

3. Sonra, bagka bir durumda, porno olmadan ve porno hakkin-
da fanteziler kurmadan mastiirbasyon yapin.

Ereksiyonlarinizin kalitesini ve bosalma yasayana kadar gegen
stireyi karsilastirin (eger bosalabiliyorsaniz). Saglikli geng bir er-
kek porno veya porno hayali olmadan tam ereksiyona ulagmakta
ve mastiirbasyon yapmakta sorun yasamamalidir.

a) 2. maddede giiglit bir ereksiyon varsa, ancak 3. maddede
sertlesememe varsa, o zaman muhtemelen porno kaynakli bir
sertlesme bozuklugu vardir.

b) 3. maddede giiclii ve devamliysaniz, fakat yine de gercek bir
partnerle sorun yastyorsaniz, muhtemelen kayg ile ilgili sertlesme
bozuklugunuz vardur.

¢) Hem 2. maddede hem de 3. maddede sorun yasiyorsaniz, ileri
diizey porno kaynakli sertlesme bozuklugu veya tibbi yardima
ihtiyag duyacaginiz fiziksel bir sorununuz vardr.

Kitaba, devamli ve seri pornografiye erisimi olan ¢ok sayida in-
sanin, pornonun sebep oldugu sorunlar hakkinda konusmaya
baslarken, internet porno bagimliliginin ilk kez nasil bir mesele
haline geldiginin bir agiklamasiyla basliyorum. Bu olgunun nasil
gelistigine dair dogrudan ilk agiklamalara ve insanlarin yaygin
olarak bildirdigi belirtilere yer verecegim.

Sonraki boliim, modern nérobilime ve beynin hassas arzu me-
kanizmalar1 {izerine giincel bilgilere odaklaniyor. Davranigsal
bagimlilik, cinsel kosullanma ve ergen beyinlerin neden 6zellikle
glinlimiiziin pornografisi gibi beyni degistiren bir stiper uyaran
kargisinda savunmasiz olduguna dair aragtirmalar1 6zetleyece-
gim.

Ugtlincii béliim, insanlarin pornoyla ilgili sorunlarindan kurtul-
mak i¢in kullandiklar: cesitli sagduyu yaklasimlarinin yani sira
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kaginilmasi gereken bazi tuzaklar: anlatiyor. Belirli bir protokol
sunmuyorum. Herkesin kosullar1 farkli ve herkese uyan sihirli
bir degnek yok. Ornegin, bekar insanlar igin ise yarayan yéntem-
ler, iligkisi olan birisi i¢in uyarlanmalidir. Ayrica porno kaynakli
sertlesme bozuklugu gelistiren geng erkeklerin bazen yaslh erkek-
lerden daha uzun siireye ihtiyaci vardir. Cogu zaman birkag fark-
l1 yaklagim ayni anda veya sirayla yardimei olur.

Sonug olarak, pornonun riskleri hakkinda bir fikir birliginin ne-
den hala olmadigini ve hangi arastirma hatlarinin en umut verici
oldugunu aktaracagim. Son olarak, toplumun porno kullanicila-
rinin daha bilingli se¢imler yapmasina nasil yardimei olabilece-
gini ele alacagim.

Baslamadan 6nce son bir sey: Pornoyla ilgili bir sorununuzun ol-
mas1 gerektigini sdylemiyorum. Bir tiir ahlaki panik baglatmaya
veya insanda cinsellik hakkinda neyin “dogal” olup olmadigini
soylemeye calisgmiyorum. Eger bir sorununuzun oldugunu his-
setmiyorsaniz, o zaman sizinle tartismiyorum. Sansiirsiiz cinsel
icerik ve bunun ¢ogunu tireten sektor hakkinda ne distindigi-
miize karar vermek her birimizin kendi karari.

Ancak pornografinin size veya tanidiginiz birine zarar verdigini
diisiiniiyorsaniz, okumaya devam edin. Internet pornografisinin
nasil beklenmedik etkiler yaratabilecegini ve bu konuda ne yapa-
bileceginizi agiklamak i¢in elimden gelenin en iyisini yapacagim.



1

Karsi Karsiya Oldugumuz

Mesele Nedir?
OO0

Aydinlatici olan cevap degil, sorudur.

Eugene Ionesco

Cogu kullanic1 internet pornosunun can sikintisina, cinsel istek-
sizlige, yalnizliga veya bunalima iyi geldigini diisiiniir. Ancak,
yaklasik on yil 6nce, bazi porno kullanicilari, porno kullanim-
lartyla gesitli sorunlari iligkilendirmeye bagladi. 2012'de Reddit/
NoFap olarak bilinen ¢evrimici bir forumdaki bir erkek, erkek-
lerin neyle ugrastiklarini ilk nasil anladiklarinin tarihi (yansima
ifade eden “fap” terimi, “mastiirbasyondan pornoya” argoda kul-
lanilir) nakletmistir:

2008/2009 civarinda, sertlesme bozukluguna sahip olduklarimdan
korkan insanlar fakat ayni zamanda mastiirbasyon yardimiyla ce-
sitli derecelerde degisen siddetli porno ile gercek bir bosalma yasa-
yabilen insanlar ortaya ¢ikmaya bagslads. Isin garibi, bazi durum-
larda binlerce insanin bu foruma yanit vermesiydi.

Bu belirtileri hesaba katarak insanlar her zamankinden daha asiri
porno tiirlerine sarilarak ve hicbir gercek kadmn vajinasimin bu
insanlarin uyaranlar ile boy olgiisemeyecegi sekilde mastiirbasyon
yaparak kendilerini duyarsizlastirdiklarim diisiindiiler. Bu duyar-
sizlastirmamin, énemli bir siire boyunca porno izlemeyi ve mas-
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tiirbasyon yapmay biraktiklarinda azalacagimi umdular/tahmin
ettiler.

O zamanlar YBOP’u olmayan bu insanlar [www.yourbrainonporn.
com], NoFap ve konuyla ilgili diizinelerce baska forum gibi, yalniz
olduklarmi diisiindiiler. Onlar, gercek bir kadima ulasamayan, an-
cak igreng porno tiirlerini bulan gezegendeki tek garip ucubelerdi.
Cogu hala bakireydi. Digerleri gercek kadinlarla yillarca basarisiz
olanlardi ve bu giivenlerini sarsiyordu. Bir kadinla asla normal
ve tatmin edici bir iliski yasayamayacaklarini ve onlarim ucube
olduklarimi diistintiyorlardi, kendilerini toplumdan soyutluyor ve
miinzevilesiyorlards... [Pornoyu birakmak] bu erkeklerin porno
kaynakly sertlesme bozuklugunu tersine cevirmelerine yardimci
oldu ve normal cinsel diirtiileri disinda diger olumlu degisiklikleri
de bildirmeye basladilar: depresyon ve sosyal kayginin kaybolmast,
artan giiven, tatmin duygusu ve diinyanin zirvesinde olmak...

Ben o erkeklerden biriyim. Ergenligin ortalarindan baslayarak, ka-
dinlarla birkag basarisizhigim oldu. Bu, ruhum icin en yikici sey
haline gelmisti. Bu modern diinyada, cinsel imalarin olmadigi bir
reklamin, bir filmin, bir TV sovunun ya da sohbetin neredeyse ol-
madig bir diinyada, stirekli tuhafligimi hatirlatiyordum kendime.
Bir erkek olarak basarisizdim ve goriiniiste bu sekilde olan tek kisi
bendim.

[Pornoyu birakmadan] bir yil énce, bana siddetli sosyal anksiyete
bozuklugu ve depresyon teshisi koyan ve beni asla kabul etmedigim
antidepresanlara tesvik etmek isteyen psikiyatristleri ve psikologla-
r1 gormeye bile gitmistim.

7/24 aklimda olan hayatimin temel sorununun iyilesebilecegini 6g-
rendigimde, iistiimden ¢ok agir bir yiik kalkti. Ilk NoFap serime
basladigimda (80 giin kadar) baskalar: tarafindan bildirildigi gibi
benzer stiper giigleri fark etmeye basladim. Bu gercekten ¢ok mu
garipti? Giivenimi yok eden ve beni 7 milyarlik gezegende yalniz
hissettiren en 6nemli sey iyilesiyordu ve bunun ¢ok yaygin oldugu
ortaya ¢ikmigti.
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Bugtin, galibiyet serisinin 109. giiniinde kendimi mutlu, 6zgiivenli,
sosyal, akilli, yetenekli, herhangi bir sorunla bas edebilecek diizey-
de hissediyorum.

Boyle bir forum tiyesinin belirttigi gibi, internet pornosu farkliy-
dy, garip bir sekilde kars: konulamazdu:

Dergiler oldugunda, porno kullanimi haftada birkag kez oluyordu
ve temelde bununla basa ¢ikabilirdim ¢iinkii gercekten bu o kadar
da ozel’ bir sey degildi. Ama internet pornosunun karanhk diinya-
sina girdigimde, beynim gitgide daha ¢ok istedigi bir seyi bulmus-
tu. 6 aydan kisa bir siirede kontrolden ¢ikmigstim.

Biraz tarih bilgisi, bugiiniin pornografisinin neden beyin tizerin-
de beklenmedik etkilere neden olabilecegine dair bize bazi ipug-
lar1 veriyor. Gorsel pornografi ana akima dergilerle girdi, ancak
kullanicilar statik erotik ile yetinmek zorunda kaldi. Her bolii-
miin orijinalligi ve uyarilma potansiyeli oldukea hizli bir sekilde
azaldi ve bir kisi ya seksi oldugunu hayal etmeye ya da daha fazla
malzeme elde etmek i¢in 6nemli, belki garip ya da maliyetli bir
atilim yapmaya geri donmek zorunda kald:. 18 yas alt1 bazi film-
ler vard1 ve bazilari biiyiik ticari basarilardi. Kendini isine adamis
asir1 miistehcen hayranlari, yetiskinlere yonelik kitapgilarda cin-
sel igerikli klipler de bulabilirdi. Fakat mevcut olan héla bir avug
halka agik veya yar1 halka agik mekanla sinirliyd: ve ¢ogu insan
sinema salonlarinda veya dikizleme kabinlerinde fazla zaman
harcamak istemiyordu.

Ardindan video kiralama ve gece ge¢ saatlerdeki televizyon ka-
nallar1 geldi. Bu medya statik pornodan'*®> daha uyaricryd: ve
sinemadaki bir filme girmekten ¢ok daha az zahmetliydi. Yine
de bir kisi ayn1 videoyu video diitkkanina baska bir ziyaret (ve
bir mola) zamani gelmeden 6nce kag kez izleyebilir? Izleyiciler
sicak seylere gecmeden 6nce genellikle cinsel bir yapiya sahip bir
hikaye ¢izgisi izlemek zorunda kaldilar.

Resit olmayan ¢ogu kisinin ¢ok sinirli erisimi vardi. Sonra, porno
izleyicileri telefon hatt1 tizerinden internet baglantisina doéndii:
mahrem, daha ucuz, ama baslangicta... gogunlukla yavas. insan-
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lar daha kolay erisebiliyordu, ama yavast1. Icerik bir tikla bitmi-
yordu.

Videoyu indirmeniz, ardindan agmaniz gerekiyordu ve virtis kap-
ma riskiniz vardi. Bazen dogru yazilima sahip olmuyordunuz, bu
yiizden videoyu indirmeden ve ‘hosunuza gidip gitmeyeceginden
emin olmadan’ once ¢ok zaman harciyor veya icerigini begendi-
giniz belirli bir siteye gidip, bir veya iki yeni video izleyip ve sonra
karar veriyordunuz.

Tim bunlar degismek iizereydi. 2006da yiiksek hizli internet
yepyeni bir yaratig1 dogurdu: bitmeyen bir asir1 miistehcen akis
kaynaginin en sicak birka¢ dakikasinin kisa porno klip galerile-
ri. Bu siteler, YouTube videolari gibi yayin yaptiklar: i¢in “kiigiik
olgekli porno siteleri” (“Tube Sites”) olarak adlandiriliyorlardi.
Bundan sonra porno diinyas1 asla ayni olmadi. Kullanicilar dé-
niistimil soyle agiklryor:

Yillarca (on yildan uzun bir siiredir) resimlere ve zaman zaman vi-
deo kliplere baktim. Ancak bu ‘kiigiik 6lgekli’ siteler giinliik rutinim
haline gelince, kisa bir siire sonra sertlesme bozuklugu sorunlar:
gelistirdim. Bence bu siteler, bitmeyen klipleri ve hemen erisilebilir
olmasiyla beynime agir1 yiik yiiklediler.

*

Kiigiik olgekli bir porno sitesinde 0dan 140 km/s’ hiza aniden ¢i-
karsiniz. Uyarilma, yavas, rahat, alayci bir olusum beklentisi degil-
dir. Bu, dogrudan tam orgazm eylemidir. Ciinkii video klipler ¢ok
kisa olduklar: icin, cesitli nedenlerle yeni kliplere tiklamaktan ¢ok
daha fazlasini yapmis olursunuz: Bunlardan birisi, uyarilma olug-
mast igin siirenin ¢ok kisa olmasidir; klibi izleyene kadar icinde ne
olacagim bilemezsiniz; sonsuz merak vb.

*

“Ayni anda 10 video izlemekle, bir yandan da yayin yapmakla il-
gilenebilirim’. Baska birinin bunu soyledigini duymak harika. Bu,
duyusal asir1 yiikleme, istif yapmak veya en sevdiginiz abur cubur-
la kendinizi tika basa doldurmak gibi.
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*

Kiigiik olgekli klipleri olan porno siteleri, ozellikle biiyiik olanlar,
internet pornografisinin krek kokainidir (kokainin sigara gibi igile-
bilir kiigiik parcalar halindeki formuna verilen addir.) Her giin, her
saat, her 10 dakikada bir o kadar ¢ok sey olur ve o kadar ¢ok yeni
icerik gelir ki ben de her zaman siirekli yeni diirtiiler alabilirim.

*

Yiiksek hizda, akilli telefonlarla bile izlenebiliyor olmasi, siirekli
olarak daha fazla pornoyu yiiksek ¢oziiniirliikte izlememe sebep
oldu. Bazen miikemmel bir pornoyu bitirmek i¢in arayista olmak
biitiin giin siiren bir durum haline gelir. Asla ve asla tatmin etmez.
Beyin her zaman sunu, su yalani soyler... daha fazlasina ihtiyacin

>

var.

*

Sertlesme bozuklugumu kesfetmeden énce, her biri diizinelerce asi-
r1 miistehcen videonun en sicak birkag saniyesinden olusan video-
lar1 yiikselen bir hizla izliyordum.

*

Yiiksek hizli porno her seyi degistirdi. Giinde birden fazla mastiir-
basyon yapmaya basladim. Mastiirbasyon yapmak istemedigimde,
ancak stresi azaltmak veya uyumak istedigimde, porno bana cin-
sel olarak uyarilmamda yardimci oluyordu. Esimle cinsel iliskiye
girmeden once kendimi porno izlerken buluyordum ciinkii artik
esim bunu benim icin yapamiyordu. Geg bosalma ¢ok biiyiik bir
problemdi. Artik oral seksten doyum alamiyordum ve bazen vaji-
nadayken bosalmakta zorluk ¢ekiyordum.

Beynin ilkel bir bolimiiniin derinliklerinde, kiiciik dl¢ekli vide-
olardan olusan siteler tiim cinsel degisimler nedeniyle gercekten
degerli olarak kaydedilir. Ekstra heyecan, sizi tekrar tekrar porno
aramaya tesvik eden beyin devrelerini giiglendirir. Karsilastiril-
diginda kendi cinsel fantezileriniz tatsizdir. Ilginctir ki arastir-
malar, kullanicilarin sorunlarinin internette porno izlemek i¢in
harcanan zamanla degil daha ¢ok, izlenen videolar (gesitlilik
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agisindan) ve uyarilma derecesi (yani, bagimlilik belirtileri) ile
iliskili oldugunu onaylar.'®

Giiniimiiziin internet pornosu agik biifesinin bir baska riski de
asir1 tiiketimdir. Massachusetts Universitesi Tip Fakiiltesi profe-
sort Dr. Sherry Pagoto s6yle yaziyor:

Istah iizerine yapilan arastirmalar, ¢esitliligin asir1 tiiketim ile giic-
lii bir sekilde iliskili oldugunu gostermektedir. A¢ik biifede, masa-
daki tek sey kofteyken, normalde oldugundan daha fazla yiyeceksi-
nizdir o kéfteyi. Her iki durumda da a¢ ayrilmayacaksimizdir ama
birinde pisman ayrilacaksimzdir. Baska bir deyisle, [asir1 tiiketimi
ve onun sorunlarini atlatmak istiyorsaniz] hayatin agik biifelerin-
den kaginin."”

Videolarin, sabit goriintiilerin yapamayacag: sekilde hayal giicii-
niin yerini aldigini da belirtmekte fayda var. Siki sikiya hayal gii-
ciimiize birakilan biz insanlar, bir zamanlar cinsel hayatlarimizda
video izlerken oldugu gibi sadece dikizleyenin pasif roliinii degil
bagrolii tistlenmeye egilimliydik. Ancak, ¢ok geng yasta diizenli
olarak porno izlemeye baslayanlardan bazilar1 farkli bir deneyim
yastyor:

Uzayl gibi’, gercek kadnlarla cinsel iliskiye girmeye ¢alistigimda
nasil hissettigimi tarif etmek icin kullanacagim kelimeydi. Bu bana
yapay ve yabanci geldi. Bir ekranin Oniinde oturup penisimle oy-
namaya 6yle sartlanmisim ki, zihnim bunu gercek cinsellik yerine
normal cinsellik olarak goriiyor.

Bir¢ogunun yillardir izledigi belirli bir viicut pargasi veya ¢ok
oOzel bir fetis bir esle baglanti kurmadan 6nce izleyiciler, gercek
cinsel iligki sirasinda genellikle bir izleyici konumunda degildir.

Gormezden Gelinen Asikar Gergek

2010 yilinin sonunda esim, bu yeni olgu hakkinda online bir kay-
nak olugturmami 6nerdi. O zamana kadar, esimin cinsel iligki-
lerle ilgili olan blogu, porno ile ilgili sorunlar: hakkinda ipuglar:
i¢in aray1s icinde olan erkekler tarafindan istila edilmisti: gercek
partnerlere karsi cinsel cekimde azalma, gecikmeli bosalma veya
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iliski sirasinda tamamen bogalamama, porno izledikge yeni cin-
sel tatlar1 arama hatta aligitlmadik erken bogalma yolu ile bunu
yapma. Esim, bu insanlarin birbirlerinin degerlendirmelerini
okuyabilecekleri ve internet bagimlilii, cinsel kosullanma ve
noroplastisite {izerine yeni aragtirmalari takip edebilecekleri 6zel
bir web sitesine ihtiyaglari oldugunu hissetti. Buradan, Pornoda-
ki Beyniniz (PB) web sitesi dogdu.

Bu yeni kaynaga kimlerin bagvurdugunu merak ederek ziyaretci-
lerimi izlemeye bagladim. Sasirmistim. Yeni siteyle olan baglan-
tilar, internetin her yerinde, genellikle de diger dillerde olmustu.
Diinyanin her yerinde erkekler cevaplar ariyorlardi. $u anda PB,
Giinde 20.000 farkli ziyaret¢i aliyor. Pornoyu birakan insanlar
i¢in forumlar hizla ortaya cikiyor ve biiyiiyor. Ceyrek milyondan
fazla giiglii bir iiye grubuna sahip olan Reddit/NoFap (2011) su
anda en bilyiik ve en eski Ingilizce forumdur. Reddit/PornFree
30.000 ile 6viiniiyor. NoFap.comda 100.000den fazla Fapstronot
toplandi, RebootNation.org’un yaklagik 11.000’1 ve YourBrain-
Rebalanced yaklagik 20.000’i var. Ayni olgu uluslararas: alanda
da gergeklegiyor. Ornegin, Cinde, su anda bir araya gelen bu tiir
ti¢ forumun ii¢ buguk milyon tiyesi internet pornosunun etkile-
rinden kurtulmak i¢cin miicadele ediyor."®

Erkekler nerede toplanirsa, onlar1 pornonun etkilerini tartigir-
ken bulabilirsiniz. Konulara-bazen binlerce gonderiyi agabiliyor
-viicut gelistiricileri, ‘toplama sanatgilari, tiniversite mezunlari,
tibbi tavsiye arayanlar, araba meraklilari, spor hayranlari, eglence
amagli uyusturucu kullanicilari, hatta gitaristler i¢in olan inter-
net sitelerinde bile rastlayabiliyorsunuz!

Bir¢ok erkek, pornoyu biraktiktan aylar sonra bile belirtilerin ar-
dinda suglunun porno olduguna inanamadu:

Yillarca porno izledikten sonra sertlesme sorunu yasamaya basla-
mistim. Birkag yildir her sey daha da kétiiye gidiyordu. Giderek
daha fazla tiirde porno uyarilmasina ihtiyacim oluyordu. Gergek-
ten endiseliydim, ama endise beni daha u¢ pornografiye itiyordu.
Porno izlemeden, mastiirbasyon yapmadan, fantezi kurmadan ve
orgazm olmadan devam ettikce, bosalma yasamamak daha zor
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hale geliyordu. Cok komik. Birkag ay once yasadigim gibi sertlesme
sorunu veya zayif bosalma yasamiyorum. lyilestim.

Pornoyu biraktiktan ve iyilesme gordiikten sonra bile, cogu kisi
héla giipheciydi. Onlar pornoya sadece sorunlarinin yavas yavas
(veya hizli bir sekilde) tekrar ettigini gérmek icin geri dondiiler.
Buna ragmen anonim ¢evrimici forumlar séylenti yayiyordu, ilk
basta kimse bunun hakkinda halka acik bir sekilde konusmak is-
temedi:

Gengler, sertlesme bozuklugu hakkinda konusan doktorlara git-
meyecek. Porno kaynakl sertlesme bozuklugu ve porno bagimlilig
kisisel sirlarnmizdir. Bu konularin farkindalhigimi yaratamayacak
kadar endiseli, utangag, kafamiz karisik ve kizgimiz. Golgelerde
saklantyoruz ¢iinkii bireysel olarak var oldugumuzu gormek iste-
miyoruz. Bu nedenle toplu olarak var oldugumuz diisiintilmiiyor.

Bazilari i¢in, birakmak ac1 veren beklenmedik yoksunluk belir-
tilerini tetikledi:

Iste ugrastigim seyler: sinirlilik, yorgunluk, uyuyamama (uyku
ilaglari bile ¢ok yardimci olur), titreme, odaklanamama, nefes dar-
Iig1 ve depresyon.

*

Hayatimda nikotin, alkol ve diger maddelere kadar birka¢ bagim-
hilikla savastim. Hepsini astim ama porno agik ara en zoruydu.
Diirtiiler, ¢ilgin diisiinceler, uykusuzluk, umutsuzluk duygulari,
degersizlik ve daha bircok olumsuzluk, her sey bu porno olayiyla
yasadiklarmmin bir parcasiydi. Bu, hayatimda bir daha asla ugras-
mak zorunda kalmayacagim ok kotii bir sey.

Bu tiir semptomlarin birakma ve iyilesme ile baglantili oldugunu
bilmiyorsaniz, ancak pornoya geri ddonmenin onlari rahatlattigi-
n1 fark ederseniz, porno izlemeye devam etmek igin giiglii bir se-
kilde motive olursunuz. lyilesme boliimiinde yoksunluk belirtisi
(geri doniis) sorununa geri donecegim.

Hepsinden daha endise verici bir sekilde, pornoyu birakan sert-
lesme sorunu olanlar bu durumu gegici, ancak mutlak, cinsel
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istek kayb1 ve anormal derecede cansiz cinsel organlarla ilgili
siklikla bildirdi. Sertlesme bozuklugu olmayan erkekler bile por-
noyu biraktiktan sonra, bazen gegici cinsel istek kayb: ve diigiik
diizeyde cinsel islev bozukluklar: yasiyordu.

Kesinlikle cinsel istegim yok. Dogal bir bosalma yok. Giizel bir ka-
dina bakip zihninde Vay canina, ¢ok giizel bir kadm’ gibi normal
diisiincelerin ge¢mesi ¢ok garip bir duygu. ‘Onu tammak isterim!’
diyorsun ve yine de cinsel bir diisiincen veya niyetin yok. Bu ¢ok
garip ve benim icin olduk¢a korkutucu bir deneyim. Sanki hadim
edilmissiniz gibi.

Erkekler bu “iktidarsizlik” hakkinda uyarilmadikga, kalici ikti-
darsizlik korkulari, erkekliklerini kurtarmaya ¢alismak i¢in sanal
aleme geri dénmelerine neden oldu. Daha asir1 miistehcen por-
no izlemek, kismen iradesiz bir penisle bile, toplam cinsel istek
kaybini durdurmak icin 6denmesi gereken kiigiik bir bedel gibi
goriinityordu. Porno kullanimi bir tedavi gibi geliyordu.

Bununla birlikte, bir¢ogu porno izlemeye yeniden baglayarak bu
iktidarsizlig1 gegersiz kilamayacaklarini kesfettiklerinde dehsete
diistiiler. Cinsel istekleri dogal olarak geri donene kadar bekle-
mek zorunda kaldilar ki bu bazen aylar stirdii.

[lging bir sekilde, cinsel tilkenmiglikle birlikte ciftlesen erkek
fareler, cinsel istekleri geri gelmeden 6nce mini bir istikrarsizli-
gin kanitlarini da ortaya koyuyor."” Porno kaynakl istikrarsizlik
biyolojik olarak iliskili midir? Arastirmacilar, farelerin ilkel be-
yin yapilar1 sagirtict bir sekilde bizimkilere benzedigi iin fareler
tizerinde ¢alistyor. Gelisimsel molekiiler biyolog Dr. John J. Me-
dinanin dedigi gibi, hayvan arastirmalarinin “biyolojik siiregleri
aydinlatan, insan aragtirmalar1 i¢in yol gosterici bir “el feneri”
gibi oldugunu soyler.”® Bagka bir deyisle, arastirmacilar, bagim-
liliklari, ereksiyonlar1 ve duygu durum bozukluklar1 konusunda
kendilerine yardimci olmasi igin fareler tizerinde ¢aligtyorlar.
Neyse ki, bir kez gecici bir iktidarsizlik olasiligr hakkinda uya-
rildiklarinda, ¢ogu erkek fare bunu goreceli bir sogukkanlilikla
destekliyor:
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Iktidarsizhgim hakkinda. Insanlar penislerinin 6ldiigiinii hissettik-
lerini séylediginde, abartmyorlar. Kelimenin tam anlamyla peni-
sinizi cansiz hissediyorsunuz. Onu tasimak zorunda olmak bir yiik
gibi geliyor.

Kiigiik ¢apli porno videolarmin oldugu siteler daha da popiiler
ve daha genis capta erisilebilir hale geldikege, yirmili yaslarinin
baslarinda ve geg ergenlik ¢agindakiler, yaslilarla ayni cinsel islev
bozukluklarina sahip olmaya basladilar. Hizla, porno kaynakli
cinsel islev bozukluklar: olarak anladiklar: seyden sikayet eden
erkeklerin bulundugu web sitelerine gelen ziyaretcilerin ¢ogun-
lugunu olusturdular.

Bir Diger Porno Deneyi

2011 yilina gelindiginde, yirmili yaslarinin bagindaki erkekler, ta-
mamen pornoyla ilgili sorunlar tersine ¢evirme umuduyla inter-
net pornosunu birakmay: denemeye adanmis ¢evrimici forumlar
kurmaya basladilar. Cogu zaman, bunun, mastiirbasyonun gegici
olarak bitmesine de yardimci oldugunu buldular. Gergekten de,
¢ogu, en azindan siirecin baslarinda, porno olmadan mastiirbas-
yon yapamadilar. Amaglari, beyinlerini internet cinselligi yoluyla
kronik agir1 uyarilmadan uzaklagtirmakti. Yaklagimlarini ‘sistem
yeniden baglatiliyor’ olarak adlandirdilar.

En iyi bilinen Ingilizce forum Reddit/NoFap'tir. Diger popiiler
Ingilizce forumlar1 Reboot Nation, Reddit/PornFree, YourBrain-
Rebalanced ve NoFap.com kapsayabilir.?! Kadinlar bu forumlarin
hepsine dahil oluyor ve sayilar1 git gide artiyor. Hatta kadinlar
i¢in olan Reddit/NoFapWomen forumunu bile kurmuslar. Bu fo-
rumlardan bazilarini kuruldugundan beri takip ediyorum ¢iinki
tyeler siklikla PB’a baglaniyor.

Bu halk hareketi, en azindan Time dergisinin 2016 tarihli “Por-
no ve Erkeklige Yonelik Tehdit” (Porn and the Threat to Virility)
baslikli kapak hikayesini yayinlayana kadar, ana akim basinin
ilgi alaninin disinda kaldi. Diinya ¢apinda binlerce insan yapay,
online cinsel uyarimdan kurtulmak icin olan deneyi iistlendi
(internet pornosu, web kamerasi karsilasmalari, erotik edebiyat,
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sorf eskort reklamlar1 vb.). Bir¢ogu, deneyin sonuglarini aylarca
paylastL.

Bu biiyiik deney, kontroller veya cift kdrlemesine protokoller ol-
madan uyguland: (bu konudaki girisimler imkansiz olurdu ¢iin-
kil arastirmacilarin bazi katilimcilardan pornoyla mastiirbasyon
yapmay1 birakmalarini istemeleri gerekecekti ki bu, ister aragtir-
macl ister katilimei olsun, insanlarin dikkatini ¢eken bir seydi).
Bu, porno kullanimi degiskenini ortadan kaldiran ve ge¢mis bil-
gileri sonraki sonuglarla karsilastiran bildigim tek biytik ol¢ekli
deneydir.

Aciktir ki ‘katilimcilar’ rastlantisal secilmez. Onlar, pornoyu
birakmak konusunda kendini denemek isteyen insanlardir. Ay-
rica, biiytik ¢ogunlugu genel popiilasyonun ortalamas: degil di-
jital yerlilerdir. Pornoya meydan okuma forumlarina iiyelikler
2011de ilkinden itibaren basladigindan beri mantar gibi ¢ogal-
masina ragmen, herhangi bir yag grubunda porno ile ilgili sorun-
lar1 olan insanlar ile ilgili kesin yiizdeleri agiklamiyorlar.

Siipheciler bazen, pornoyu birakmay1 deneyen kisilerin dini se-
beplerle motive olmalar1 gerektigini iddia ederler. Ancak yuka-
rida ad1 gegen forumlarin tiimii sekiilerdir. Bu yeni forumlarin
en buytgi ve iiyelerin ortalama yas1 agisindan muhtemelen en
kii¢tigii, birkag y1l 6nce bir anket diizenledi. Sadece %7’si dini se-
bepler fikrine katilmigt1.??

Bu ¢evrimici forumlarin ve ileti dizilerinin tirettigi veriler siste-
matik bilgi sunmaz, ancak daha fazla arastirma yapmadan bunu
reddetmek hata olur. Birincisi, pornoyu birakan insanlari ve bi-
rakmanin faydalarini gormek sasirtict derecede ¢esitlidir. Bu in-
sanlar farkli gecmislerden, kiltiirlerden gelmektedirler ve farkli
dindarlik derecelerine sahiptirler. Bazilar1 psikotrop ilaglar kulla-
nir. Bazilarmin iligkileri vardir. Bazilar sigara icer ve keyif verici
uyusturucular kullanir. Bazilar: viicut gelistiricidir, yaslar1 genis
bir yelpazeyi kapsar ve bu gibi 6zellikler.
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Porno Kullanimini Kaldinlmasini ifade Eden Arastirmalar

Bu devasa gayri resmi deneyin degerli olmasinin bir nedeni, ka-
tilimcilarin genel olarak internet pornosu kullanimi degiskeni-
ni kaldirmasidir. Sadece bir avug resmi c¢aligma ve vaka raporu
katilimcilardan bunu yapmalarini istemistir ve hepsi de 6nemli
farkliliklar bildirmigtir.?

Resmi porno aragtirmalarinin ¢ogu iliskiseldir. Bize porno kul-
lanimiyla hangi etkilerin iliskili oldugu hakkinda ilging seyler
soyleyebilirler, ancak buna hangi ilgili faktoriin neden oldugunu
gosteremezler (veya bir etkinin ¢ift yonlii olup olmadigini, yani
ayni faktorin olup olmadigini, 6rnegin depresyon, bazilarinda
bir davranistan kaynaklanabilir ve digerlerinde bunu tesvik ede-
bilir). Internet pornosunun etkileri hususunda nedensellik kur-
mak kritik derecede dnemlidir.

Bu neden 6nemlidir? Cinkii semptomlar1 porno kullaniminin
sonucunda olan bir porno kullanicisi, porno izlemekten vazgec-
mek disinda iyilesme bulamaz. Psikologlar ve psikiyatristler tipik
olarak belirli semptomlarin altta yatan patolojileri gosterdigini ve
bir maddenin veya davranigin sorunlu asir1 kullaniminin bu ne-
denle bu bozukluklarin bir sonucu oldugunu varsayma yoniinde
yonetilmislerdir.

Cok az sayida saglik hizmeti uzmanina, internetin agir1 kulla-
niminin bu semptomlar: siddetlendirebilecegini ve hatta altta
yatan bozukluklarinkine (sosyal anksiyete, depresyon, ilgisizlik,
siddetli odaklanma sorunlar1 veya performans kaygisi) benzeyen
geriye gidebilen semptomlara sebep olabilecegini hesaba katmasi
tavsiye edilir. Altta yatan ruhsal bozukluklar1 oldugu gibi yanlis
teshis etme ve onlar i¢in en iyi ihtimalle semptomlarini gegici
olarak maskeleyen ilaglar verme konusunda daniganlari tehlikeye
atarlar. Tlaglarin cogu zaman yan etkileri oldugundan, semptom-
larin1 gidermek i¢in kullanmay1 birakmasi gerekenlerde porno
kullanimini neden olarak belirlemek cok fazla felaketi 6nlene-
bilir.

Bu ayrica 6nemlidir ¢iinkii yalnizca sebepler dogru bir sekilde
anlasildiginda ebeveynler ve politikacilar, internet pornosuna ki-
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min ve hangi yasta erigmesi gerektigi konusunda saglam kararlar
verir. Bu kolay degil. Akademik arastirmalar son derece yavas ve
dardir (hatta rotadan saptiginda kendi yoluna dénmesi daha da
yavastir). Buna kargilik, giniimiiziin pornografi olgusu yildirim
hizinda gelisiyor ve etkileri genis bir yelpazeye yayilan olayla-
ra katkida bulunuyor olabilir. Son on yilda, pornonun dagitim
teknolojisi (6rnegin, pornografi akisi, genglerin akilli telefonla-
ra erisimi ve simdi de sanal ger¢eklik pornografisi) o kadar hizli
bir sekilde degisti ki bir calisma yayimlandiktan sonra bulgularin
hizla gecersiz hale gelmesine sebep olan kullanicilar i¢in tehlikeyi
artiriyor. lyi tasarlanmig arastirmalar bile hizli bir sekilde tarihe
karisiyor, ancak akademisyenlerin sonraki arastirmalarda moda-
s1 gecmis varsayimlara dayanmaktan bagka secenegi de yoktur.
Politikacilar da ayn1 seyi yapiyor. Arastirmalar gercegin gerisinde
kaldix siirece, kotii kararlari tesvik edebilir.

Ttim bu nedenlerle, nedenselligin hangi yone gittigini ayirt eden
arastirmalara hayati derecede ihtiya¢ vardir. Arastirmacilarin,
pornonun kullanicilar tizerindeki gercek etkilerini ortaya ¢ika-
rabilmelerinin en pratik yolu, katilimcilarin uzun siire porno
kullanimindan vazgectigi ve arastirmacilarin biitiin degisiklik-
leri ol¢tiigii bir aragtirma tasarlamaktir. Geng erkeklerin porno
kullanimindan vazge¢menin tiim faydalarini deneyimlemeyi an-
lamasi aylar, hatta birkag yil alabilir, ancak ¢ogu bundan ¢ok 6nce
bazi faydalar1 goriir. Bunu yasamayanlarda gercekten altta yatan
baska bozukluklar olabilir.

Porno Kullaniminin Kaldirilmasini ifade Eden
Arastirmalar Neyi Bulguluyor?

Pornonun etkilerini porno kullanimini kaldirarak ortaya ¢ikaran
arastirmalar yapmanin 6nemi goz dniinde bulunduruldugunda,
akademik dergilerde sadece alt1 ¢alismanin porno kullaniminin
etkilerini degerlendirmek igin kaldirilmasi ¢agrisinda bulunmasi
tizlicti. Hepsi 6nemli degisiklikler bildirmistir.

2015 yilinda aragtirmacilar, porno kullanicilarini 30 giinliik bir
slirenin 6ncesinde ve sonrasinda degerlendirdiklerinde, porno
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kullanimini hazzi erteleme yeteneginin azalmasiyla iliskilendir-
diler. Daha sonra katilimcilar: ikiye boldiiler. Yarisi en sevdikleri
yiyeceklerden uzak duracakty; yarist pornodan uzak durmaliydi.
Pornodan uzak duranlar, hazzi geciktirme yeteneklerinde daha
iyi puan aldilar. Aragtirmacilar, “Bulgu, internet pornografisinin
diger dogal ddiillerden farkli olarak gecikmeye katkida bulunan
cinsel bir 6diil oldugunu gosteriyor. Bu nedenle, 6diil, diirtiisellik
ve bagimlilik ¢alismalarinda pornografiyi benzersiz bir uyarici
olarak ele almak ve ayrica paralel olarak bunu bireysel ve iliskisel
tedaviye uygulamak 6nemlidir’**

2012de yapilan bir arastirma, katilimcilarin ¢ hafta boyunca
porno kullanimindan kaginmaya caligtiklarinda, daha yiiksek
diizeyde iliski baglilig: bildirdigini ortaya koydu.” Bu iki calis-
ma, bagimli olmayan, sadece kaginmaya calisan ve bunu sadece
ti¢ hafta gibi bir siire i¢in yapanlarda bile, degisikliklerin 6nemli
oldugunu gosteriyor.

[srailde yapilan bir vaka calismasinda, escinsel iliskide anormal
derecede diistik arzudan, obsesyondan ve iliskide bosalamama
sorunlarindan mustarip bir erkek tedavi aradi. Cinsel miidahale,
porno ve mastiirbasyondan 6 hafta uzak durmasini istedi. 8 ay
sonra bu kisi, artan cinsel iligki arzusu, basarili cinsel iliski, bo-
salma ve “cinsel seylerden” zevk aldigini bildirdi.*®

ABD Donanma doktorlar: tarafindan ortaklaga yazilan porno
kaynakl: cinsel sorunlarla ilgili literatiire dair 2016 yilinda ger-
ceklestirilen inceleme, porno kaynakl cinsel iliski sorunlar1 ge-
listiren erkeklere dair ii¢ klinik raporu igeriyordu.” Ug erkekten
ikisi cinsel islev bozukluklarini porno kullanimini ortadan kal-
dirarak iyilestirdi. Diger erkek porno kullanimini ortadan kal-
diramad.

2016da bir Fransiz psikiyatrist, porno aligkanliklar: ile alakali
sertlesme bozuklugu ve/veya cinsel iligki esnasindaki bosalma
sorunlar1 gelistiren 35 erkekle klinik deneyimini raporladi.”®
Onun terapotik yaklasimi, erkeklerin porno kullanimlariyla
iliskili mastiirbasyon aligkanliklarini ‘6grenmelerini’ igeriyordu.
Otuz bes danisanin 19’unda cinsel iglev bozukluklar: geriledi ve
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bu erkekler tatmin edici diizeyde cinsel iliskiden zevk alabildiler.
On ¢ danisan siireci birakirken, ti¢ danigan ilerlemeye devam
ediyordu. Ayrica pornoyu biraktiktan sonra gecikmis bogalma-
dan kurtulan geng, erkek bir ‘bilesik katilimcr'yr anlatan Birlesik
Krallik’ta yapilan bir makale var.?

Son olarak, 2016da Avrupada yapilan bir arastirmaci, NoFap
iiyelerinin uyguladig1 bir porno ve mastiirbasyon orucu doéne-
minin etkilerinin arastirilmasina dair 6ncti bir ¢alismanin 6n so-
nuglarini bildirdi.** Sonuglar pornodan uzak kalmanin;

1. Odiilleri geciktirme yetenegini artirdiginy,

2. Insanlari risk almaya daha istekli hale getirdigini,
3. Insanlar1 daha zgecil hale getirdigini,
4

Insanlar1 daha disadéniik, daha vicdanli ve daha az nevrotik
hale getirdigini gosteriyor.

Cevrimigi forumlardaki binlerce iyilesme 6z-raporu birlikte ele
alindiginda, bu ¢aligmalar, pornonun kullanicilarin yasamlar
tizerindeki etkilerini gostermesi i¢in internet pornosu degiske-
nini izole eden arastirmalar yapmanin dnemini ortaya koymak-
tadir.

Arastirma Zorluklari ve Sonuglari

Aragtirmacilar, ergenler, erkek dijital yerliler ve bekar porno
kullanicilar: gibi bazi popiilasyonlarin porno kullanimu ile ilgi-
li daha fazla risk altinda oldugunu kamuoyuna bildirmekte geg
kaldilar.’' Bilim insanlar1 ¢ogu zaman bir iilkenin genel niifusu
i¢in bagimlilik ve cinsel islev bozuklugu istatistiklerini yayinli-
yorlar veya belirli yas gruplarini arastirirlarsa, bildirilen oranlara
kadinlar1 da dahil ediyorlar. Ornegin, nadir bir 2017 bagimlilik
orani c¢alismasi, bir iiniversite popiilasyonunda katilimcilarin
%10,3’tintin sanal bagimlilik icin klinik araliga distiigtini ifade
etti. Ancak, tniversite cagindaki erkeklerin hemen hemen her
beste birinin (%19), kadinlarin ise yirmide birden azinin (%4)
bagimli oldugunu 6grenmek i¢in aragtirmaliyr ayrintistyla oku-
malisiniz.** Kesinlikle uygun tiim kullanicilar tizerindeki etkileri
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aragtirmak onemlidir, ancak grup raporlamasi, en ok risk altin-
da bulunan erkek dijital yerlilerdeki porno ile ilgili sorunlarin
olgiistint perdeler.

Erkek porno kullanicilarini arastiran arastirmacilar, porno ba-
gimlilig1 oranlarinin %28 civarinda oldugunu tespit etmistir.*>**
Ancak bu ¢aligmalar ve bir 6nceki paragrafta yer alan ¢alisma-
lar neredeyse ana akim basinda bilinmiyor. Sonug olarak, porno
kullanan insanlar ergenlik déneminden bu yana agir bir sekilde
porno izleyen insanlar sosyal kaygi, depresyon veya zayif bosal-
ma gibi belirtiler ile porno izleme arasinda nadiren baglanti ku-
ruyor. Ne kadar sefil durumda olursa olsunlar, mutsuzlar ve por-
no kullaniminin iyi hissetmenin bir sorun kaynagindan ziyade
bir ¢6ziim yolu olduguna inaniliyor. Aslinda, ikna edici bir kanit
olmamasina ragmen, popiiler inaniga gore sik sik mastiirbasyon
yapmak (bugiinlerde porno destekli) prostat kanserini kesinlikle
onliyor.”

Biitlin bunlar, aragtirmacilarin katilimcilara porno kullanimlari-
nin semptomlarina neden olup olmadigini sormalarinin pek bir
anlami olmadig1 anlamina geliyor. Cogunun higbir fikri yok. Or-
negin, bir kisiyle cinsel iliskiye girmeyi denemedilerse, yeni bas-
layan porno kaynakl: cinsel islev bozukluklar: olanlar bile bun-
lardan habersiz olabilir. Cogu bakire porno kullanarak bosalmak
icin mastiirbasyon yapmay1 basarir ve dogal olarak yatakta seksi
kisi olacaklarini varsayar.

Porno izleyenlerin pornonun bazi belirtilere neden olabilecegin-
den siiphelenmeleri i¢in ¢ok az sebep belirtiliyor. Bunun yerine
toplum, sorunlarini internetin agir1 kullanimini hesaba katma-
yan temiz kiigiik kutulara koydu. Giiniimiiziin porno izleyicileri-
ne, diizenli olarak sosyal kayg, diisiik benlik saygisi, odaklanma
sorunlari, motivasyon eksikligi, depresyon ve diger sorunlar i¢in
teshis konur ve tedavi verilir. Hatta porno olmadan kendi bagla-
rina sertlesme veya bosalma yasamazlarsa kendilerine problem-
lerinin kesinlikle performans kaygisi oldugu soylenebilir.

Bazilari, cinsel yonelimlerinin gizemli bir sekilde degisip degis-
medigini diistiniir ya da gizli sapik olmalar: gerektigini diistiniir-
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ler ¢iinkii sonunda yasadisi veya sinir bozucu sapik porno siteleri
tarafindan bastan cikarilirlar ya da cinsel islev bozukluklari sebe-
biyle asla cinsel iliski ve dolayisiyla yakinlik kuramayacaklarin
distintip panikle, sessizce aci ¢ekerler. Telaglandirmak istemem
ama daha onceki intihar diisiincelerinden bahseden ¢ok iyilesme
vakas1 okudum. Ne yazik ki, Oxford Universitesi'ndeki arastir-
malar, orta veya siddetli internet bagimliliginin kendine zarar
verme riskinin artmast ile iligkili oldugunu buldu.* Iste {i¢ erke-
¢in bu konudaki yorumlar::

Bu sorunlar yiiziinden hayatim boyunca intihari ciddi olarak dii-
stindiim ama sorunun porno oldugunu 6grenene kadar bas edebil-
meye giiciim yetti. 115 giin sonra nihayet pornonun zincirlerinden
kurtuldum. Hald zor, ama eger izlemezsem giizel kiz arkadasim ile
ertesi giin cinsel iliski kurabilecegimi biliyorum.

*

Pornodan uzak durmak gercekten bir fark yaratiyor! Kendimi ki-
sirlastirma ve intihari diisiinme derecesinde pornoyu birakmanin
imkansiz oldugunu diistinmiistiim. Aslimda bana yardimci oldugu-
nu bilmedigim bir sey iste soyle: “Transeksiiel” porno izleyen insan-
lar, tiim uyarilma nedeniyle bunu yapiyor, hatta yapimcilar bile
bunu heterosekstiel bir izleyici igin obsesyon haline getirdiklerini
itiraf ediyor. Biseksiiel/escinsel olabilecegime dair diisiincelerim
daha ¢ok gorsel/psikolojik bir yanilsamaydh.

*

Cocukken son derece atletik, akill ve sosyaldim. Her zaman mut-
luydum ve bir stirii arkadasim vardi. 11 yas civarinda KaZaAly1 in-
dirdigimde her sey degisti ve akla gelebilecek hemen hemen her tiir
pornoya (dominatrix, hayvan, ampute, vb.) ilerledi. Siddetli dep-
resyon ve anksiyete yasamaya basladim. Hayatimin sonraki 15 yili
tamamen perisandim. Inamilmaz asosyaldim. Ogle yemeklerinde
kimseyle konusmuyor ve tek basima oturuyordum. Herkesten nef-
ret ediyordum. Hepsinde iist siralarda olmama ragmen yaptigim
tiim sporlart biraktim. Notlarim zar zor gegilebilir seviyeye diistil.
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Simdi diistinmekten nefret etsem de, kendi ‘Columbine tarzi’ ¢ikisi-
mi planlamay: diistinmeye bile baglamistim.”

Insanlar porno kullanmay1 biraktiktan sonra, bildirdikleri fay-
dalar genellikle sasirticidir. Dolayli olarak, deneyimleri, bazi be-
yinlerin giniimiiziin siiper uyaric1 yiiksek hizli pornosundan de-
rinden etkilendigini gosteriyor. Gorecegimiz gibi, sebepler hala
tartisilirken bile, resmi aragtirmalar artik bu insanlarin yasadik-
lar1 seyleri dogrulamaya basliyor. Porno kullanimi veya sorunlu
porno kullanimi ile forumlarda diizenli olarak gériilen depres-
yon, kaygy, stres, sosyal kaygi, dikkat sorunlari, gercek eslere olan
ilginin kaybolmasi, cinsel islev bozuklugu, cinsel ve iliski doyum-
suzlugu, degisen cinsel zevkler ve giderek asir1 porno izleme gibi
bircok olgu arasinda iligkiler ortaya ¢ikiyor.

Diinya ¢apindaki bu forumlardan porno kullaniminin ortadan
kaldirilmasinin derin etkilerini gosteren birincil sahis tanikligi-
nin agirlig goz 6niine alindiginda, vurgu gercekte olup bitenlerin
yapisina 151k tutan daha fazla arastirma tizerinde olmalidir. Aras-
tirmalar ayrica ¢ocukluk travmas: ve baglanma sorunlarindan
kaynaklanan bozukluklar gibi sorunlar1 pornodan kaynaklanan
sorunlardan ayirmaya yardimc olabilir. Herkesin sorunlarinin
internet pornosundan kaynaklanmayacagini sdylemeye liizum
yok. Ayrica yine sdylemeye gerek yoktur ki, transseksiiel insan-
lara arzu duymak, tahakkiim altina alinmaya yonelik bir ilgi ve
sayabileceginiz diger seyler dayanikli ve mutlu bir cinsel kimlik
olusturabilir. Sorun, arzu konularinda insanlarin renkli ¢esitlili-
ginin herhangi bir 6zel yoniinde degil pornonun beyindeki etki-
lerindedir.

Ortak Gostergeler

Her ne kadar internet pornosunu birakmaya yénelik ilk deneme-
lerin ¢ogu, bozulan cinsel islevi tersine ¢evirmek i¢in umutsuz
manevralar olsa da, bugiin bir¢ok insan bunun tim fayda yel-
pazesini kazanmak icin denemeler yapiyor. Bu béliimde, porno-

*  Buterim, iki cocugun birkag arkadasini vurup 6ldiirdiigii ve cok daha fazlasini
yaraladigi 1999'daki Columbine Lisesi katliamini ifade eder. (¢.n.)
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yu biraktiktan sonraki gelismelere dair, kategorilere ayrilmis bir
6z-bildirim listesi bulacaksiniz. Ancak bircok izleyici ¢ok farkli
olgeklerde iyilesmeler yasiyor. Ornegin, bu eski izleyici sunlari
yaziyor:

Pornoyu biraktiktan sonraki iyilesmeler:

o Sosyal kayg: biiyiik olciide iyilesti — giiven, goz temast, rahat sosyal
etkilesim, akicilik, vb.

o Genel olarak daha fazla enerji

. Daha net, daha keskin zihin, daha fazla odaklanma
o Daha canli goriinen yiiz

o Depresyon hafifledi

o Kadmlarla etkilesim kurma arzusu

o Cinsel sertlesmeler geri dondii!

Bagka bir erkek porno kullanimi sirasinda kendini sdyle tanim-
liyor:

o Arkadaslarim benden uzaklasiyordu. Sosyallesmeyi biraktim ve
odamda kendime zevk vermeye ¢calistim.

o Ailem beni kosulsuz severdi ama onlarla Dbirlikteligimden
hoslanmazds.

o Universitemde derslerime oldugu kadar isime de odaklanmakta
zorlandim.

o Kizarkadasim yoktu.

o Insan etkilesimleriyle ilgili genel olarak ¢ok biiyiik bir endisem
vard.

o Cilginca ¢alistim, ama hicbir zaman bir sey kazanmamis gibi
goriintiyordum.

o Herkes bana zihnimin teslim alindigimi soyliiyordu. Hatta bir
videoda kendimi bir anligina yakaladim ve gozlerimde bos bir bakis
gorebiliyordunu. Evde kimse yoktu. Tuhaf bir tiptim.

o ENERJI yok, ne kadar uyursam uyurum, YOK. HICBIR SEY YOK.
Her zaman yorgunluk. Gozlerimin altinda torbalar, soluk, akne ve
kurumugluk.

o Cok korkung derecede moralim bozuktu.

o Porno kaynakl sertlesme bozuklugum vardi.
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o Stresliydim, endiseliydim, kafam karisikt: ve kaybolmustum.

o Yasamiyordum ama olii de degildim. Ben bir zombiydim.

Insanlar dogal olarak bu kadar farkli semptomlarin internet por-
nosu kullanimiyla nasil iliskilendirilebilecegini ve gelismelerin
arkasinda hangi fizyolojik degisikliklerin olabilecegini merak
ediyor. Ayrica bazi izleyicilerin neden farkli sonuglarla karsi-
lagtigin1 veya bazilarinin neden hi¢bir sonugla karsilasmadigini
merak ediyorlar. Internet pornosunun etkileri altinda yatan ne-
denler hakkindaki aragtirmalar daha yeni bagliyor, ancak bir son-
raki boliimde beynin esnekligi ve internet kullanimi konusunda
halihazirda mevcut olan ¢ok sayidaki ¢alisma hakkinda hipotez-
lerimi sunacagim.

Bu arada, insanlarin yasadiklariyla ilgili aciklamalarina daha ya-
kindan bakalim.

Hayatin Engellenmesi, Kontrolii Kaybetmek

Porno izlemeyi ve kisinin hayatina miidahale eden kullanimini
kontrol edememek, bagimliligin iki ana belirtisidir. Beyindeki
daha sonra inceleyecegimiz degisiklikler nedeniyle oncelikler
degisti. Gergekte, arkadaslik, egzersiz ve basar1 gibi hayatin dogal
odiilleri pornonun sagladiklari ile artik rekabet edemiyor. Beyni-
niz artik Bilisim Teknolojilerinin (bu durumda internet pornosu
kullaniminin) 6nemli bir sorun olduguna inaniyor ve onu hayat-
ta kalmanizla bagdastiriyor:

Cogu giin o kadar ¢ok mastiirbasyon yapardim ki giiniin sonun-
da orgazm oldugumda hicbir sey ¢ikmazdi. Sertlesme bozuklugu
ilk kez beni bir porno dongiistine tasidi. Kelimenin tam anlamuyla,
uyanir, uzanmr ve mastiirbasyon yapar, biitiin giin mastiirbasyon
yapat, sonra geceleri yine mastiirbasyon yapar ve uyurdum. Giinde
6 kez veya daha fazla, saka degil. Hayatimin mutlak bir karma-
sa oldugunu séylemek dogru olurdu, porno x 10 biitiin etkileri ile.
Porno ve mastiirbasyonun beni etkiledigini biliyordum ama inkar
ediyordum. “Mastiirbasyon sana iyi geliyor degil mi? Porno bagim-
list olamazsin.” diyordum kendime.
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*

Porno ve siirekli erteleme nedeniyle eczacilik diplomami ve aym
giin kiz arkadasimi kaybettigim zaman dibi gormiistiim.

*

Izlemeyi zorlastirmak igin transseksiiel pornoyu izledim, béylece
heteroseksiiel pornoyu birakabilirdim. Farkina varmadan, birkag
yil once asla diisiinemedigim bir siirii yasakli ve asirt porno izle-
meye basladim. Kendimi bu noktaya getirdigime inanamiyordum.
Kendimi durduramamistim.

*

(Kadin) Bir gecede orgazm olmak i¢in sagma sapan bir sekilde bir
siirii zaman kaybedebiliyordum ¢iinkii kadinlarin biyolojik yapisi
buna izin veriyor. Pek ¢ok kadin (hepsi degil) pornoyla ¢ok fazla
zaman gegirmese de cinsel igerikli yazilarla gegirir. Erkekler daha
ok gorsel odakliyken, biz kadinlar orgazm olmak igin ¢ok hayal
kurariz. Internet sayesinde, her yerde cinsel icerikli yazi bulmak
¢ok kolay ve tamamen istediginiz cinsel yazi tiirtine tahsis edilmis
forumlar var. En kotii ihtimalle, 7 veya 8 farkl: site agar onlarla
yaklasik 3 veya 4 saat zaman gegirir veya orgazm olmak i¢in daha
iyi bir cinsel hikaye arardim.

*

Bu kadar ¢ok porno izlememin cinsel istek artisindan kaynaklan-
digimi diisiindiim. Simdi yamldigimi biliyorum. Bir bagimliligim
vardi. Zar zor disari ¢ikiyor ve kesinlikle hicbir kadinla temas kur-
muyordum.

*

Pornoyu birakmadan once 7/24 igreng hissediyordum. Sifir ener-
jim ve sifir motivasyonum vardi. Her giiniin her saati uyusuktum.
Dogru diizgiin yemek yemiyordum. Egzersiz yapmiyordum. Ders
calismiyordum. Kisisel hijyen umurumda degildi. Umursayamaz-
dim da. Icinde bulundugum durumda, birakin iiretken bir seyler
yapmayi, 3 dakikadan fazla ayakta durmak son derece zordu. Sim-
di bir aydan fazla oldu ve kendimi ¢ok daha iyi hissediyorum.
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*

Sosyal hayatimdan fiziksel saghgima kadar her sey bu bagimhlik-
tan zarar gordii. Isin en kotii yan, siirekli olarak “bunun benim
icin saghkl” oldugunu diistinmem ve “en azindan uyusturucu bir
madde degil” diyerek bunu kendimce hakli ¢ikarmamdi.

*

Porno bagimhiligimin doruklarindayken, hicbir seyi dort gozle bek-
lemiyordum: ise gitmekten korkuyordum ve ozellikle bana her sey-
den daha fazla zevk ve heyecan veren porno ritiiellerime kiyasla,
arkadaglar ve aile ile sosyallesmeyi su anki kadar harika gorme-
mistim. Bagimlhiligin gitmesiyle birlikte, kiigiik seyler beni gercekten
mutlu ediyor. Kendimi sik sik giilerken, sebepsiz yere giiliimserken
ve sadece iyi bir ruh halindeyken buluyorum.

*

Karamsar oldugumu saniyordum ama aslinda sadece bir bagim-
lydim.

Cinsel iliski Sirasinda Orgazm Olamama

Yillar siiren porno kullanimi cesitli cinsel sorunlara neden ola-
bilir ki incelendiginde ¢ok genis bir yelpazede goriilebilir. Porno
izleyicileri genellikle, gecikmeli bogalma veya orgazm olamama-
nin (anorgazmi) tam gelismis sertlesme bozuklugunun haberci-
si oldugunu bildirirler. Asagidakilerden herhangi biri, gecikmis
bosalma ve sertlesme bozuklugundan 6nce gelebilir veya bunlara
eslik edebilir:

e Eski porno tiirleri artik heyecan verici degildir.

*  Tipik olmayan obsesyonlar gelisir.

e Porno izlemek, gercek bir esten cinsel agidan daha heyecan
vericidir.

*  Penisin hassasiyeti azalir.

e Cinsel partnerden etkilenme seviyesi azalir.

e Cinsel organin i¢ine girme girisiminde bulunuldugunda veya kisa
bir siire sonra uyarilma kaybolur.
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e Etkili cinsel iligki artik uyarict degildir.

*  Eslerle uyarilma veya ilgiyi stirdiirmek i¢in porno fantezisi (hayal
kurma) gerekli olur.

2015 yilinda cinsel sorunlar {izerine olan bir klinigin danigan-
lariyla yapilan bir arastirma, mastiirbasyon yapmak i¢in haftada
yedi saatten fazla porno izleyen erkeklerin %71’inin cinsel islev
sorunlar1 ve %33’niin gecikmeli bosalma yagadiklarini bildirdi-
gini ortaya koydu. Daha o6nce listelenen ve katilimcilarin porno
izlemeyi biraktig1 bes caligmanin t¢iinde cinsel iliski esnasinda
bosalma yasayamama sorunu iyilesti. Sasirtici olmayan bir gekil-
de, diger yedi makale porno kullanimi ve diisiik cinsel istek veya
orgazm olma zorlugunu iligkilendiriyor.”

Forumlardan birka¢ 6rnek:

Su anda ¢ok mutluyum! 25 yasinda bir erkegim ve diin geceye ka-
dar hi¢ bir kadimin yaninda orgazm olmadim. Cinsel iliskiye gir-
dim ama asla ama asla herhangi bir uyaran araciligi ile orgazm
olmadim. Cogunuz gibi ben de 15 yasimdan itibaren internet por-
nosu izlemeye basladim. Keske kendime ne yaptigim bilseydim.

*

(29 yas ) 17 y1l mastiirbasyon ve 12 yil asiri/kompulsif pornografi.
Gergek cinsel iliskiye olan ilgimi kaybetmeye basladim. Pornodan
iyilesme ve kurtulma, artik cinsel iliskide oldugundan daha giiglii
hale geldi. Porno simirsiz ¢esitlilik sunar. O an ne gérmek istersem
onu segebiliyordum. Cinsel iliski sirasindaki ge¢ bosalma duru-
mum o kadar artti ki bazen hi¢ orgazm olamiyordum. Bu, cinsel
iliski icin olan son arzumu da oldiirdii.

*

Hayatim boyunca gecikmeli bosalma ile yasadim ve bu bozuklugu
bilen veya onu iyilestirmek icin herhangi bir onerisi olan (doktor-
lar da dahil) hi¢ kimseyi bulamadim. Orgazm olmama yetecek ka-
dar uzun stire uyarilmis kalmama yardimci olmasi icin Viagra ve
Cialis kullanmaya basladim. Diizenli dozda pornonun da gerekli
oldugunu saniyordum. lyi haber: pornodan uzak durarak, iistelik
sertlesme bozuklugu ilaglar1 olmadan hayatimin en tatmin edici
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cinsel iliskisini yasiyorum ve cogunuzun yirmi yil Oniindeyim. Bo-
salmalarim daha sik, daha ¢ok ve daha uzun siiriiyor. Sevismemiz
rahatlatici ve ikimizin de istedigi kadar devam ediyor.

*

(Porno olmadan 4 ay) Diin benim dogum giintimdii. Kiz arkada-
sim ve ben cinsel iliskiye girdik. Aylardir cinsel olarak aktifiz, ama
iliski sirasinda diine kadar bir kez bile orgazm olmadim. Bu simdi-
ye kadarki en biiyiik duyguydu. Kiz arkadasim bu konu hakkinda
¢ok mahcup hissettigi icin hem benim hem de onun omuzlarindan
biiyiik bir yiik kalkti.

*

Onceki kiz arkadasimla ge¢ bosalma sorunlari ile ilgili olduk¢a
kotii durumlar yasadim. Bosalmak igin olan 2-3 saat siiren cinsel
iliskiden bahsediyorum (bu yiizden genellikle ¢cabay: birakir, eve
gider ve mastiirbasyon yapardim).

*

Bagsarim, yeniden baslamamin 10. haftasinda devam ediyor... hat-
ta bu gece icin bir hanumla olan daha iyi bir goriismeyle. Basarimi
yalnizca nispeten hizli bir sekilde vites atarak degil (sertlesme bo-
zuklugunu yenerek), genellikle bir isi bitirmek i¢in yaptigim kadar
zorlamadan kazandim. Tiim yolu daha once hi¢ olmadigi kadar
yavas gittim ve bu harikaydi. Hatta sonuna dogru geri adim atma-
ya ¢calistim diyebilirim ¢iinkii bu kadar ¢abuk bitirmek istemedim!
Yillardir kotii bir sertlesme bozuklugu vakas: olan biri igin fena
degil.

Cinsel Birliktelikler Sirasinda Sagliksiz Orgazmlar

Belirtildigi gibi, ¢ogu forumda sertlesme bozuklugu, pornodan
kurtulmak i¢in bir numarali motivasyondur. Unlii tirolog Harry
Fisch, muayenehanesinde pornoyla ilgili cinsel islev bozuklukla-
rina dair danisanlar: gériiyor. The New Nakedda soyle yaziyor:

Bir erkek sahip oldugu herhangi bir cinsel islev bozuklugu hakkin-
da samimi bir sekilde konusmaya baslar baslamaz onun ne kadar
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porno izledigini soyleyebilirim... Sik sik mastiirbasyon yapan bir
erkek, partneriyle birlikteyken kisa stirede sertlesme sorunlari ya-
sayabilir. Buna bir de porno eklerseniz cinsel iliskiye giremez hale
gelebilir... Hizli bosalmaya neden olan belirli bir duyuma alismis
bir penis, farkl sekilde uyarildiginda aym sekilde ¢alismayacaktir.

1948 ve 2002 yillar1 arasinda, 40 yasin altindaki erkekler icin ge¢-
misteki sertlesme bozuklugu oranlari tutarl bir sekilde %2-3 idi
ve 40 yagindan sonrasina kadar inanilmaz bir sekilde yiikselmez-
di***. Ancak, 2010 yilindan bu yana alt1 ¢alisma, geng erkeklerde
sertlesme bozuklugu oranlarini %14-33 seklinde, son 15 yilda ise
%1000 artis bulmuslardir®.

Cinsel islev bozukluklarinda benzeri goriilmemis bir artisa dair
daha fazla kanit, ¢esitli Avrupa iilkelerinde ¢ok sayida erkege uy-
gulanan bir cinsel islev anketinden (Cinsel Tutumlar ve Davra-
niglarin Kapsamli Calismasi) gelmektedir. Anket 2001-2002de
29 iilkede 13.618 cinsel olarak aktif erkege uygulandi.*’ On yil
sonra da, 2011'de Hirvatistan, Norveg ve Portekizde cinsel yon-
den aktif 2.737 erkege uygulandi.** 2001-2002 grubu 40-80 yasla-
r1 arasindayd1. 2011 grubu 40 yas ve altiyd1. Tarihsel ¢alismalara
dayanarak, yash erkeklerin gen¢ erkeklerden ¢ok daha yiiksek
sertlesme bozuklugu oranlarina sahip olmasi beklenir (yukariya
bakiniz). Ancak, sadece on yil i¢inde isler kokten degisti. Avru-
pada 40-80 yas arasi erkekler i¢in 2001-2002 oranlar1 yaklagik
%13 iken, 2011 yilina kadar 18-40 yas arasi geng Avrupalilarda
sertlesme bozuklugu oranlar1 %14 ile %28 arasinda degisiyordu.

Kisacasi, son on yilda gesitli degerlendirme araglarini kullanan
cok sayida galigma ikili, gercek cinsel iliski sirasindaki zorlukla-
rin ii¢ geng erkekten birini etkiledigine dair kanitlar ortaya ko-

yuyor.

Ergen erkekler orantisiz bir sekilde ac1 gekiyor. 2016da Kanadali
bir cinsellik uzmaninin aragtirmasi, cinsel islevsellikteki sorun-
larin ergen erkeklerde yetiskin erkeklere gore garip bir sekilde
daha yiiksek oldugunu gosterdi (yiikselmeye devam ediyor). iki
yillik bir siire icinde (16-21 yas aras1) erkeklerin %78,6’1 cinsel
iliski sirasinda cinsel sorunlardan birini bildirdi. Sertlesme bo-
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zuklugu (%45), diistik cinsel istek (%46) ve orgazm olma zorlugu
(%24) en yaygin olanlard1.*®

Bu arada, kadinlarin cinsel sorunlar1 da yiiksekti. Ornegin, ka-
dinlarin yaklasik yarisi (%47.9) cinsel iliski sirasinda agr1 yasa-
digin1 bildirmigti. 2014 yilinda, bir Ingiliz ekibi 16-18 yas arast
katilimcilar tizerinde yapilan bir ¢alismada ¢alismada heterosek-
stiel anal cinsel iliskiye girdigini bildiren genglerin sikligindan
ozellikle kadinlar icin genellikle ac1 verici, riskli ve zorlayic1 go-

riniiyordu*

Geng erkeklerdeki yiiksek oranda zayif penis ve diisiik cinsel is-
tegin herkesi son derece gasirtmis olmasi gerek. Geng bogalarda
ve aygirlarda bu kosullarin ne kadar duyulmamis oldugunu hayal
edin. Ergen calismasi icin verileri toplayan cinsellik uzmanlari-
nin neden bu kadar yiiksek oranlar bulmalarina ragmen internet
pornosunun agir1 kullanimindan olasi bir etki olarak bahsetme-
mesi anlagilir degildir.

Yine de benim goriisiime gore, son yirmi yilda, genclerdeki sert-
lesme bozuklugunda ve diisiik cinsel istekte muazzam bir artis
hesaba katabilecek bagka hicbir degisken degismedi. Ornegin,
son 20 yildaki obeziteye yol agan kotii beslenme, madde bagim-
lilig1 ve sigara igme gibi sagliksiz yasam tarzlari (tarihsel olarak
organik sertlesme bozuklugu ile iligkili faktorler) orantili olarak
degismedi veya azalmadi. 20-40 yas aras1 ABD’li erkeklerde obe-
zite oranlar1 1999 ile 2008* arasinda sadece %4 artti; 12 yas ve
tizeri ABD vatandaglar1 arasinda yasadist uyusturucu kullanim
oranlar1 son 15 yildir*® nispeten istikrarli ve ABD’li yetiskinler
i¢in sigara igme oranlar1 1993’te %25’ten 2011'de %19 diistii.*”

Bazilar1 anksiyete veya depresyonun s6z konusu keskin ytikselisi
aciklayabilecegini 6ne siiriiyor, ancak bunlar sertlesme bozuklu-
gunun agik nedenleri degiller. Ornegin, bir calisma, katilimcilar-
da kayginin cinsel ilgiyi %21 oraninda artirdigini %28 oraninda
azalttigini buldu.*® Depresyon ve sertlesme bozukluguna gelince,
caligmalar sertlesme bozuklugunun depresyona yol agtigini, tam
tersinin olmadigini gosteriyor.* 2017'de daha fazla geng erkegin
kaygi bozukluguna sahip olmasi ve depresyona girmesine rag-
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men, 2001°e gore kii¢iik olan bu artis, diisiik cinsel istek, orgazm
zorlugu ve sertlesme bozuklugu gibi cinsel zorluklardaki hizli bir
kag kat artis1 agiklayabilir mi? Belki de Kanadali cinsel bilimciler,
en az 23 ¢alismanin porno kullanimi veya porno bagimliligini,
cinsel problemler ile ve geleneksel pornoya dair alt beyin aktivas-
yonundaki yavaglama ile iliskilendirdigi konusunda higbir fikre
sahip degildiler.”

Online platformlarda deneyimlerini anlatanlar arasinda iki
farkls iyilesme modeli gordiim. Bir kismi nispeten kisa bir siire
i¢cinde kendini toparlar: yaklasik 2-3 hafta. Belki de giigliikleri
hafif kosullanmadan, asir1 mastiirbasyondan (internet pornosu
tarafindan koriiklenir) veya kiigiik bir duyarsizlasma vakasin-
dan (bagimlilikla ilgili bir degisiklik sonraki béliimde tartisaca-
¢1z) kaynaklanmaktadir.

Erkeklerin biiyiik gogunlugunun tamamen iyilesmesi icin 2-6 ay
(veya daha uzun) gerekir. Yeniden baslayan cogu kisi hissizlik
de dahil olmak tizere gesitli yoksunluk belirtileri yasarlar. Tipik
olarak, bu kisiler internet pornosuna erken baslayan gen¢ erkek-
lerdi. Bu talihsiz egilimin, son derece esnek ergen beyinlerinin®
internet pornosu ile carpismasinin dogal sonucu oldugundan
stipheleniyorum:

Bekaretimi kaybettigimde gercekten o kadar iyi hissetmedim. As-
Iinda sikilmistim. Belki on dakika sonra sertlesme hissim gitti. O
daha fazlasin istedi ama isim bitmisti. Bir dahaki sefere bir kadin-
la cinsel iliskiye girmeye kalkistigimda, bu tam bir felaketti. Ilk bas-
ta bir sertlesme yasadim, ama daha iceri girmeden onu kaybettim.
Prezervatif kullanumi séz konusu bile olamazdi ¢iinkii yeterince
sert bir orgazm olmazdi.

*

Hayatimin en koétii zamani, kiz arkadasim (eski kiz arkadasim)
icin kendimi toparlayamadigim zamanlard: ki bu bir kez degil, an-
cak ti¢ yil siiren iliskimiz boyunca defalarca tekrarlanmisti. Ayrica
hig vajinal iliskimiz olmamusti. Doktorlar: ziyaret ediyordum; penis
egzersizleri ile ilgili kitap satin aliyor, POV pornosuna (bagimlisi
oldugum agsir1 porno yerine) mastiirbasyon yaparak aliskanhklar:
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degistirmeye ¢alisiyordum. Partnerim, her zaman beni tamamiyla
destekledi (bu kiz gercekten beni tiim kalbiyle seviyordu). Hatta
giizel i¢ camagirlar: aliyor ve ‘yatak odasindaki cekici kadin’ olmak
icin ¢aba sarf ediyordu. AMA bununla bile, cinsel arzumu uyands-
ramiyordu ¢iinkii izledigim porno bundan ¢ok daha ug¢ noktalar-
daydi (tecaviiz, zorla cinsel iliski).

*

Pornoda sertlesme sorunu yasamadim, ama Cialis almaya basla-
dim. Zamanla daha fazlasim aldim ve o zaman bile kismen ise
yaradigi zamanlar oldu. Peki pornoyla? Hala pornoyla erekte ola-
bilirim.

Buna karsilik, yash erkeklerin ¢ogu solo-seks kariyerlerine bir
katalog, bir dergi, bir video, grenli TV pornosu veya sasirtict bir
sekilde (bugiintin geng erkeklerine gore) hayal giicleri ile bagla-
mustir. Ayrica asir1 pornonun biiyiisiine kapilmadan 6nce genel-
likle gergek bir partnerle bir siire cinsel iliski yagamis ya da en
azindan bir kadina kur yapmuislardir. Bu kisilerin ‘gercek cinsel
iliskiye giden’ beyin yollar, internet pornosundan asir1 uyarila-
rak gecici olarak kapanmis olabilir, ancak bu yollar pornonun
dikkat dagiticiligr ortadan kaldirildiktan sonra yeniden calisir
duruma gelir:

(Evli, 52) Kemerimin altinda onlarca yillik porno var (deyim ye-
rindeyse). Yaklasik 4 haftadir hi¢ porno izlemedim ya da mastiir-
basyon yapmadim ve tek soyleyebilecegim su ki degisim ¢ok etki-
leyici. Bu sabah hayatimda yasadigim en yogun ereksiyonlardan
biriyle uyandim. Karum bunun farkina vardi ve sabah 7den once
bana harika bir oral seks verecek kadar kibardi! Bundan dnce, er-
genligim harig, hi¢ boyle uyandigimi hatirlamiyorum. Ayrica, duy-
gu ¢ok yogundu, hatirladigim tiim porno yayinlarindan ¢ok daha
iyiydi.

6%

(Evli, 50 yasinda) Sertlesme bozuklugum oldugunu hi¢ diistinme-
dim. Karimla cinsel iliskiye girmeyi basariyordum. Yanmlmisim!
lyilestigimden beri ereksiyonlarim ¢ok daha fazla, daha dolgun ve
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daha uzun oluyor, ¢ok daha sicak hissediyorum. Karim her seferin-
de iyi yorum yapiyor. Ayrica bosaldiktan sonra bile dik kaliyorum
ve bunu uzun siire devam ettirebilecegimi diistiniiyorum. Sabahla-
r1 da daha biiyiik ve dolgun oluyor. Gergekten sertlesme bozuklu-
gum vardi ve bunu fark edemeyecek kadar bagiml olmustum. Bu
arada 50 yasinda oldugumu unutmaymn.

%

4 ay boyunca porno izlememenin 0diilii, karimla daha iyi bir cinsel
yasam oldu ve yaklasik on bes yil birlikte olduktan sonra, bu énem-
li bir 6diil. Yasasin sade “klasik” cinsel iliski. Sanki eskisinden daha
fazla hissediyorum.

Asagida internet pornosunun orta derecesi ile baglayan, ancak
asirisini izlemeyen bir erkek yetigkin:

13 yasindan itibaren ¢ok fazla mastiirbasyon yaptim ve 14 yasin-
dan itibaren porno izledim. Yavas yavas, beni tahrik etmesi daha
fazla zaman almaya basladi: daha ug fanteziler ya da daha agiri
pornolar ve dokunmadan sertlesmeyi biraktim. Cinsellik sirasinda,
ozellikle cinsel iliski i¢in, sertlesme saglamak veya bunu siirdiirmek
icin miicadele ederdim. Son 7 yildir bir iliskim olmadi ve benim
icin asil sebep bu sorun oldu. Simdi, iyi haber: Nedenini anladigim
anda hemen pornodan vazgectim. Son 6 hafta boyunca, miimkiin
oldugu kadar mastiirbasyon yapmaktan vazgectim. (En iyi reko-
rum 9 giindii!) Hepsi karsiligini verdi. Hafta sonu bir kizla ¢iktim
ve bu en iyisiydi. Yillar boyunca yasadigim tiim kotii deneyimler-
den dolay hald oldukg¢a endiseliyim. Ama sadece sunu soyleyebili-
rim ki bu ise yaradi ve buna gercekten deger!

Peki ya kadinlar? Porno kullanimi bazi kadinlarin cinsel duyarli-
ligin1 da etkiliyor gibi goriintiyor:

Biz kizlar icin pornoyla ilgili ilumli bir ‘sertlesme bozuklugunu’ fark
etmek zot, ama ben de erkeklerin tarif ettigi gibi ayni sekilde his-
sediyorum. Arzu var ama uyarima yok. Hicbir zonklama, ¢ekme,
ezici, klitoris ve alt karinda hos bir his yok, sadece orgazma dogru
bir tiir zihinsel his. Benim de EB [erken bosalma] sorunum var, an-
cak daha dogru bir sekilde EO [erken orgazm] olarak tanimlanabi-
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lir: cinsel organlarda biriken bir tiir endise benzeri gerilim disinda
olduk¢a vasat ve habersiz orgazm kalitesi ile uyarilma diistikken
orgazm olmak.

Alisilmadik Erken Bogsalma

Sertlesme bozuklugu veya gecikmeli bosalma ile karsilastirildi-
ginda nadir olsa da, asir1 porno kullanicilar: bazen porno kul-
lanimini ortadan kaldirdiktan sonra bu semptomun diizeldigini
bildirir. Porno kullaniminda erken bosalma mantiksiz gériinebi-
lir. Akla iki olas1 agiklama geliyor. Bir erkek, sinir sistemini ¢ok
hizli (veya kismen ereksiyon halindeyken) bosalmasi i¢in egit-
mistir. Tipki su adamun tarif ettigi gibi:

Mastiirbasyon/porno, ozellikle geng yasta basladiginizda sertlesme
bozukluguna neden olabilir. Yakalanma korkusuyla hizl bir sekil-
de doruga/orgazma ulasmak istersiniz. Boylece zihninize, sertlesti-
ginizde isinizin hizli bosalmak ve gegici hissin tadim ¢ikarmamak
oldugunu ogretirsiniz.

Digerleri i¢in porno, porno ve bosalma arasindaki giiglii iligki
nedeniyle giiglii bir tetikleyici olabilir. Bu otomatik, yiiksek uya-
rilma tepkisi, Pavlov'un kdpeginin zil sesi ile agzindan salya akit-
masina benzer:

lyilesmeden 6nce uzun yillardir sahip oldugum asir1 sertlesme bo-
zuklugunu artik yasamiyorum. Bu gercekten bir mucize, ¢iinkii her
zaman bunun genetik bir kusur oldugunu varsaymistim. Ipuglarin
muhtemelen porno kaynakli oldugu icin birlestirmemistim. Iyiles-
me siirecinden once, ereksiyon halindeki penisim ¢ok hassas olurdu
(asirt duyarli), bu da bosalmay: utang verici derecede kolay (hizl)
hale getiriyordu. Penisim sertlesir ve saat 12de hazir ol durusuna
gecerdi, deri bir trampet gibi gerilirdi. Penisim firlatma rampasin-
da duran yakith bir roketti. Geri sayim 10 saniyede bagslards, 9,
87,6, 54,3 2.1, ORGAZM. ‘Uzgiiniim camm’ sozleri benim
sloganim olmustu. Ama bugiin, 52 giin sonra, penisim artik ro-
ket firlatma rampasinda degil. Saat 10 egiminde duruyor. Daha
yumusak ama daha biiyiik bir ereksiyonum var. Beni yanlis anla-
maym. Hala ¢ok sert ve vajinal kavrama yetenegine sahip, sadece
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daha esnek, daha az sert, daha az hassas ve patlayacak gibi degil.
Karimla olan iliskim icin en onemlisi, daha uzun siire dayanabili-
yor olmam. Her seye yeniden baslamak, porno kaynakl sertlesme
bozukluguna ok iyi geliyor!

6%

Porno izlediginde asir1 uyarilirsin ve bosalma bir vurus otededir.
Benden biiyiik bircok erkekle konustum ve onlara nasil uzun siire
dayandiklarini sordum. Bircogu, dogal olarak uzun siire dayandi-
i1 ve porno izlemedigini veya mastiirbasyon yapmadigini séyledi.
20-30 dakika dayandigini soyleyen kuzenim, porno izlemediginde
veya mastiirbasyon yapmadiginda daha uzun siirdiigiinii soyledi.

%

Ayrilmadan oOnce eski sevgilimle 2 yildr ¢ikiyorduk. Hig cinsel
problemim (sertlesme bozuklugu veya erken bosalma) olmamusti.
Ara sira mastiirbasyon yapmama ragmen porno bagimhis: degil-
dim. Ayrildiktan sonra diizenli olarak porno izledim ve mutlu son-
la biten salonlarda masaja gitmeye basladim. 6 ay sonra aym kizla
tekrar birlikte oldum ve diger aktivitelerimin sikligim biraz azalt-
tim. Kiz arkadasimla cinsel iliski berbatti (ya da en azindan onun
icin oyleydi). Sertlesmede bir problem yasamiyordum (belki birkag
kez harig), ama bir dakikadan fazla dayanamiyordum. Iliskimiz
bir yil siirdii, bir kez bile onunla vajina iliski kurmadim. 6 ay once
birden fazla orgazm oldugum ayni kizds.

Bir bagkasi icin, erken bogalma, zayif ereksiyonlarla orgazmlar
zorlama ge¢misiyle ilgili olabilir:

Sabah okuldan énce birkag kez ve sonra bircok kez kendimi bosal-
maya zorlardim. Azgin ya da sert bile degildim, sadece kendimi
bosalmaya zorlamaya devam etme diirtiisiiyle hareket ediyordum.
Mekanik porno aliskanliklarim, orgazm eylemindeki tiim sehveti
alip onu kisa bir hamleye ve bosalmadaki kas hafizasi segirmesi-
ne doniistiirdii. Eger porno kaynakli erken bosalmaniz varsa, por-
noya baslamamz ile birlikte gelen yeni davramslari, duygular: ve
hisleri diisiiniin. Onceleri orgazm kesinlikle olaganiistiiydii (lanet
olasi dizlerim tam anlamyla sallanirdi), ama simdi mekanik bir
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segirme ile bosaliyorum ve cinsellige kars: gercek bir memnuniyet
duymuyorum (ve kadmnlara kars: da dahil). Bu, farkli ve kusurlu
hissettiriyor.

Endise Verici Porno Fetisi Egilimi

Bir zamanlar erkekler, cinsel zevkleri veya yonelimleri hakkinda
bilmeleri gereken her seyi onlara sdylemek i¢in penislerine giive-
nebilirlerdi. Bu, mevcut porno videolardan 6nceydi.

Beyinler esnektir. Gergek su ki, beynimizi her zaman egitiyoruz,
bilingli olsun ya da olmasin. Porno izleyicileri i¢in tiirden tiire
gecmenin, genellikle Kisisel olarak rahatsiz edici ve kafa karisti-
rict bulduklar: noktalara gelmenin alisilmadik bir durum olma-
dig1 sayisiz rapordan agikea goriilityor. Bu olgunun arkasinda ne
olabilir?

Bir olasilik, gelismekte olan ergen beyniyle karsilagan can sikinti-
s1 veya aligkanliktir. Gengler heyecan ararlar ve kolayca sikilirlar.
Yeniligi severler. Farkli olan daha iyidir. Bir gen¢ erkek, bir eliyle
videolar: tiklarken diger eliyle mastiirbasyon yaptigini anlatmis-
tir. Lezbiyen pornosu sikici olmaya baglar, bu ylizden ensest por-
nosunu dener. Yenilik ve endise ortaya cikar ve her ikisi de cinsel
uyarilmay artirir. O farkina varmadan orgazm olur ve yeni bir
baglanti cinsel devrelerine islemeye baglar.

Gelismekte olan ergenler daha 6nce hi¢bir zaman mastiirbasyon
yaparken tiirden tiire gegememislerdi. Bu siradan uygulama, gii-
niimiiz pornosunun baglica tehlikesi olabilir:

Internet pornosu izlemeye baslamadan énce tuhaf seylerle ilgilen-
miyordum. Sadece benim yasimdaki gercek kizlar vardi. Simdi,
BBB, BBW, MILFE, Tranny, Crossdresset, Fat, Skinny ve Teen’i sevi-
yorum. Bir keresinde biseksiiel bir videonun birkag saniyesini gor-
diim (bir kadin, iki erkek) ve o ‘tabu’ hissini hissetmeye basladim,
ama buna izin vermedim, mastiirbasyon yapmadim ve videoyu
degistirdim. Bu yiizden biseksiiel videolar: izlemiyorum ve onla-
ra kars1 bir istek duymuyorum. Ciinkii onlara bir sans vermedim.
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Ama girdigim her tiir pornoya bir sans verdim. Biiyiikanne porno-
suna bir sans vermis olsaydim, simdi istiyor olurdum.

Daha agir1 pornoya tirmanma egilimi genglerle sinirl degil. In-
ternet dncesi bir ¢calismada, katilimcilar birbirini izleyen alt1 haf-
tanin her birinde bir saat boyunca ya yaygn, siddet icermeyen
pornolara ya da zararsiz videolara maruz birakildi. Iki hafta sonra
kendilerine bir G dereceli, R dereceli ve X dereceli secenekleriyle
video kasetlerini gizlilik i¢cinde izleme firsat1 verildi. Pornografi
izlemis olan katilimcilar, siddet icermeyen porno izlemeye cok az
ilgi gosterdiler, bunun yerine esaret, ssadomazosizm ve hayvanlar-
la cinsel iliski iceren seciyorlar. Bu titketim tercihi, kadinlarda bir
dereceye kadar mevcut olsa da, erkeklerde ¢ok daha belirgindir.*?

[gili aragtirmanin erken bir incelemesinde, ¢alismanin yazarla-
rindan biri, pornografi tiiketicilerinin, kendilerine sadomazosist
ve siddet iceren cinsel davraniglar da dahil olmak iizere daha az
yaygin cinsel uygulamalar1 iceren materyalleri titketme firsa-
t1 verildiginde kendilerini siradan pornolarla sinirlamalarinin
muhtemel olmadig1 yorumunu yaptt. Ayrica, katilimcilarin por-
nografiye sik stk maruz kaldiktan sonra ‘Ereksiyonlarin daha az
belirgin oldugunu ve daha kotii durumda oldugunu’ belirtmistir.
Asir1 porno izlemek, haliyle gekiciydi ¢linkii hala cinsel heyecan
yaratma imkani veriyordu. Ancak, yeni pornonun takdimi, ilgiyi
ilk seviyelere dondiirmeyi bagsaramadi. Haz tepkileri sigd1 ya da
hayal kiriklig1 yaratiyordu ve bu tepkisizlik haftalar stirdii, ancak
yavas yavas diizeldi.”

Kisacasi, 25 yildan daha uzun bir siire dnce, porno video izleyici-
lerinin aligkanhk gelistirmeye, azalan cinsel tepki, daha agir1 gor-
sel uyaranlara ihtiya¢ ve memnuniyetsizlige dogru bir egilim gos-
terdigine dair kanitlar zaten vardi, ancak bu kanitlar cinsel saghk
uzmanlar: tarafindan bilyiik olgiidde goz ardi edildi. Bugiiniin
arastirmacilar1 nihayet bu olguyu yiiksek hizli porno kullanimi
ve sinirsiz yenilik ile baglantili olarak sormay: diisiindiiklerinde,
porno izleyen erkek katilimcilarin yarisinin, “daha 6nce kendileri
i¢in ilging olmayan veya igreng oldugunu diisiindiikleri” ¢evri-
mici materyale sarildigini bildirdigi ortaya cikti. Arastirmacilar
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ayrica sertlesmenin ve genel cinsel tatminin azaldigina dair ka-
nitlar buldular.>*

Porno zevklerine egilimin artmasinin ilgili bir nedeni, daha fazla
uyarilmaya ihtiya¢ duyan daha kalic1 bir bagimlilik siireci olan
toleranstir. Tolerans1 bir sonraki boliimde tartigacagim.

Gordigtimiiz gibi, cinsel igerikteki yenilik, zayiflayan uzvunuzun
tekrar dikkatini ¢ekmenin kesin bir yoludur. Bunu yeni bir por-
no yildizi yapamiyorsa, toplu tecaviiz veya vahset pornosu de-
nersiniz. Hayir, siz tecaviiz etmezsiniz ya da kimseyi lime lime
etmezsiniz, ancak artik istediginizi elde etmek i¢in agir1 seylere
ve temel kaygiya ihtiyaciniz olabilir. Giris béliimiinden hatirla-
yacaginiz gibi, psikiyatrist Norman Doidge de danisanlarinda bu
stireci gozlemlemisti.

Bu olgu o kadar yaygin ve iyilesmeye dair kanitlar o kadar giiven
verici ki, sizinle bir dizi kisisel raporu paylasacagim:

Universitede porno kullanimim ilerledikge, yavas yavas daha agiri
pornonun agina diistiim, hayalini kurdugumda beni artik etkile-
meyen gergekten pornonun en u¢ noktasima. Hayallerimin normal,
diinyada dogmus ve yetistirilmis bir insanmkilere geri dondiigiinii
bilmek en muhtesem hislerden biri.

%

Insanlardan ‘Begendigini seversin’ lafim1 duymaktan biktim. Izledi-
gim ¢ogu seyi begenmiyorum. Artik normal seyler izleyemiyorum.
Birbirinin iizerine iseyen kizlar1 izlerken mastiirbasyon yapacagim
hi¢ aklima gelmezdi ve artik bu benim igin ise yaramziyor. Cinsellik
aldatici ve bence biz internet pornosunun insanlar iizerindeki etki-
lerine daha yeni dikkatimizi vermeye basladik. Hepimiz “kobayi1z”
ve defalarca okuduklarima gore artik insanlar degisiklikleri fark
ediyor.

6%

Tecaviiz, cinayet ve cinayetle ilgili fantezilerim 18-22 yas arasin-
da agir1 igerikli porno izlemeden once olmadigini kesinlikle soyle-
yebilirim. 5 ay boyunca pornodan uzak kaldigimda tiim o fantezi-
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ler ve diirtiiler gitti. Dogal cinsel zevkim yine klasik cinsel iliskiydi
ve hala da oyle. Porno ile ilgili olan sey, bosalmak icin daha heye-
can verici ve ‘yanlis, daha sert ve daha da sert seylere, ihtiyaciniz
olmasidir.

6%

Normal cinsel iliskiye girebilecegimi hi¢ diisiinmemistim. Her za-
man beynimin sadece femdom fetisim [erkekleri kiigiik diisiiren
kadm egemenligi pornosu] tarafindan harekete gegirilebilecegini
diisiindiim, tipki bir gey erkegin sadece bir erkek tarafindan tah-
rik edilebilecegine ve bir kadinla olan cinselligi takdir etmemesine
benzer sekilde. Dogustan oldugunu diisiindiigiim fetisimin sadece
porno izleme aliskanliklarimin sonucu oldugu hi¢ aklima gelmedi.
Bu benim kendi yapimda vardi. 3 aylik pornodan uzak durmam-
dan sonra, en son cinsel birlikteligim, pornoyu birakmanin cinsel-
lige etkisi tizerine herhangi bir siipheyi ortadan kaldird.

%

23 yasinda, fiziksel durumu iyi bir erkegim. 15 yasinda, hizli bir
sekilde normal pornodan bukkake pornosuna [bircok erkek tara-
findan bir kadima tekrarlanan bosalma], transseksiiel pornoya,
femdom pornoya, ensest pornosu gibi asir1 igerikli pornoya gecen
porno izlemeye basladim. 20 yasimda bekaretimi kaybedene ve bo-
salmada giicliikler yasayana kadar kendime ne kadar zarar verdi-
Simin farkinda degildim. Bu, ciddi anlamda ozgiivenimi zedeledi
ve cinsel iliskiden korkmama neden oldu. Diger kadinlarla benzer
sonuglarim oldu. Pornonun sikligini ve uzunlugunu artirmaya de-
vam ederek daha rahatsiz edici fetislere sarildim. Bir yil sonra geki-
ci bir kizla cinsel iliskiye girmeyi denedim. Hi¢bir sey yapamadim.
Bir umutsuzluk deliginden asagi yuvarlandim. Lezbiyen pornosu
ve ara sira anal mastiirbasyon izlemeye basladim. Escinsel olabile-
cegimi diistindiim, ama escinsel pornosu benim icin ise yaramadi.
NoFap’i buldum ve pornoyu biraktim. Birkag tekrardan sonra, 90
giine damga vurdum. Ttim pornolara, ozellikle de asir1 pornolara
olan arzumu kaybettim. 87 giinde, sanki yillardir olmayan ilk ran-
devuma ¢iktim. 96. giinde, porno izlemeyi biraktigimdan beri ilk
oral cinsel iliskim oldu. Hi¢ problem olmad, bu inanilmazdi ¢iinkii
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oral iliskide sikilir ve ereksiyonumu kaybederdim. 113. giinde cinsel
iliskiye girdim ve ¢ok iyi bir sertlesme ile her zamankinden daha iyi
performans gosterdim. Bana hayatta ikinci bir sans verilmis gibi
hissediyorum.

6%

Herhangi bir porno bagimlisimin bildigi gibi, tam olarak orgazm
olmus hissetmek icin ne kadar ¢ok porno izlerseniz, o kadar ¢ogu-
na ihtiyacimiz olur ve o kadar fazlasina ihtiyag duyarsiniz. En kotii
ihtimalle hayvanlarla, sik sik ensest sahnelerle ya da diger asiri
icerikli pornolarla ilgileniyordum. Gergek vajinal cinsellik asla ¢cok
tahrik edici degildi benim icin. Oral veya diger vajinal olmayan
cinsel iliski tiirleri cok daha cekiciydi. Kadini sadece zevk saglayan
bir nesneye doniistiirdiiler. Aylarca siiren “zihinsel detokstan son-
ra, eger isterseniz ve birden fazla gercek kadimdan sonra, alternatif
cinsel iliski tiirlerine olan fetisimi kaybettim. Artik vajinalar ¢eki-
ci geliyor. Kulaga komik geliyor, degil mi? Hald diger cinsel iliski
tiirlerinden zevk aliyyorum ama bir kadinmn iginde olmanin mah-
remiyeti emsalsizdir. Cidden bu, simdi ¢ok daha seksi. Bu gercek
hayattaki bir kazan-kazan durumu. Porno izleme istegim siirekli
bir kiikremeden ara sira bir iniltiye doniistii. Gergekten abartmi-
yorum.

Erkekler uzun zamandir onlari orgazma uyandiran seyin cinsel
yonelimlerinin saglam bir kaniti olduguna inanmiglardir. Bu
nedenle, sonunda cinsel yonelim konusunda siiphe uyandiran
obsesif pornografiye sarilarak durumu tirmandirmak o6zellikle
tzilicli olabilir. Yine de beklenmedik bir sekilde béyle zevkler
bugiin sasirtici derecede yaygin, ¢zellikle de erken yaslardan iti-
baren “her sey serbest” web sitelerinde amatérce gezinen gengler
arasinda:

Geg ergenligimde internete kavustugumda fetis iceriklere gore ka-
tegorize edilmis YouTube benzeri bircok porno sitesi buldum. Ilk
basta zevklerim normal bir geng cocugunki gibiydi, ancak yillar
gectikce agresif icerige doniistii. Kadmnlara yonelik siddet temalar:
daha belirgin olmali, ozellikle de gercek hayatta tasvir edilemeye-
cek kadar asagilik senaryolara sahip anime/hentai videolar: olma-
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liydi. Sonunda bu seylerden sikildim ve 20°li yaslarimda yeni seyler
buldum. Bir yil icinde, her biri bir 6ncekinden daha kisa bir zaman
diliminde degisen bircok yeni fetis edindim. Pornoyu birakmay: de-
niyorum giinkii egilimim artik beni gercekten rahatsiz ediyor. Cin-
selligimle ¢atisiyor.

Daha da kotiisti, internette, internet pornosu kullanicilarin “cin-
selliklerini kesfetmelerini” sagladigina dair yaygin bir fikir var.
Bazi cesur geng kasifler, cinsel olarak kim olduklarini ortaya
cikardig inanciyla bulabilecekleri en sicak malzemeyi gayretle
ararlar. Bir kisinin temel cinsel egiliminin tek 6l¢iisiintin bir bo-
salma olmadiginin farkinda degiller.

Ornegin, bagimhlik siirecinin kendisi, bagimliligi daha agir1
malzemelere yonlendirebilirken, eskiden seksi goriinen porno
izlemek kafa karistiric1 bir sekilde heyecan verici goriinmiiyor-
du.”® Ayrica kaygi yaratan malzeme cinsel uyarilmayi artirir. Bir
arastirmacinin agikladig: gibi, hizlanan bir nabiz, genisleyen goz
bebekleri ve nemli cilt (viicudun adrenaline tepkisi) cinsel cekim
ile karigtirilabilir. ‘Uyarilmamizi yanls yorumluyoruz. Bu bir

varsayim hatasidir’*

Cinsel ilgi, kosulludur (degisebilir).”” Aslinda, birden fazla calis-
ma, basarili bir sekilde, porno kullanicilarinin beyin tepkilerini
kargilastirmak icin, katilimcilari erotik goriintiiler ile kogullamis-
tir.”® Bu arada, cinsel ilgi temel cinsel yonelimden farklidir.”

Baz1 geng porno izleyicileri, bosalma durumlarin: farkli porno
tiirleri arasinda gecis yaparken takip ederek, cinsel kimlikleriyle
celistiklerini hissediyorlar:

Ben escinselim ama porno, kadinlara cinsel olarak ilgi duymam
saglayabilir. Sey ... gogiisler degil, ama diger kadin kisumlar: tahrik
edici hale geliyor. Porno asir1 yiiklii bir erotik atmosfer. Biitiin sinir-
lamalar ortadan kalkiyor ve uyarilma arzusu baskin hale geliyor.

4ok

Yillar gectikce gonzo artik zevk saglamiyordu. Son zamanlarda,
aslinda escinsel pornosu izledim, ¢iinkii sikildim. Sanki burada 28
yasimdayim ve tiim pornolari gormiis gibiyim, bu yiizden escinsel
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pornosunu da izleyebilirdim. Bir an aklima diistii, ‘Bu cidden ...
buna bir son vermelisin’. Tabii bunu yapmadim.

6%

Reddit ve Empty Closets forumlari, yonelimleri konusunda tama-
men kaybolmus ve kafasi karismis ve neden porno izledikten sonra
farkly seyler yapmak veya garip seyler izlemek istedikleri konusun-
da ¢ildirms escinsel/bi/heteroseksiiel insanlarla dolu. Asir icerikli
porno izleyicileri ¢evrimigi oluyor ve cevap istiyorlar. Fransiz fo-
rumlarinda da durum ayni. Binlerce insan mesaj gonderiyor ve
pek ¢ogu neden penis fetisi veya femdom bagimlilig: gelistirdikleri-
ni bilmiyor. Ortak unsur internet kullanimi (porno, sohbet, tanis-
ma siteleri).

2016da yapilan bir aragtirma, erkeklerin pornoyu belirtilen cinsel
kimlikleriyle tutarsiz olarak izlemelerinin artik yaygin oldugunu
bildiriyor. Heteroseksiiel olarak tanimlanan erkekler, escinsel
erkek davranislari (%20,7) igeren porno izlediklerini ve escinsel
olarak tanimlanan erkekler heterosekstiel davranislar: izledigini
bildirmektedir (% 55.0).%°

Ne yazik ki, pornoyu birakmanin fetigleri tersine ¢evirmesi ile
ilgili cehaletle birlikte katlanan agir1 igerikli porno izleniminin
ne kadar yaygin olduguna dair cehalet, bir porno kullanicisini
ciddi dl¢iide endiselendirebilir. Porno izleyicileri cinsel yonelim
stiphelerine takintili oldugunda, buna SOCD (sexual orientation
obsessive-compulsive disorder) veya HOCD (homosexual obses-
sive-compulsive disorder) denir, yani ‘cinsel yonelim (veya escin-
sel) obsesif-kompulsif bozukluk’ tanisi alirlar:

(Yas 19) Cidden escinsel olacagumi diistindiim. O zamanlar es-
cinsel obsesif-kompulsif bozuklugum cok giicliiydii, kendimi o ka-
dar depresif hissettim ki en yakin yiiksek binadan asag atlamay:
diisiiniiyordum. Kizlar1 sevdigimi biliyordum ve baska bir erkegi
sevemezdim ama neden sertlesme bozuklugum vardi? Neden uya-
rilmam igin transeksiiel/escinsel seylere ihtiyacim vardi?
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Yeni porno tiirlerini izlemeleri nedeniyle cinsel yonelimleri ko-
nusunda endiselenenlerin yalnizca heteroseksiieller olmadigin
vurgulamama izin verin:

EOKB'ye sahiptim, bu anlamda gercekten heteroseksiiel olmaktan
korktum, ¢iinkii sadece heteroseksiiel ve ‘lezbiyen’ porno tarafin-
dan uyariliyordum. Evet, ‘korktum’ ¢iinkii tiim sosyal kimligim
escinsel bir erkek olmaya dairdi ve ben bir erkekle evliyim. Eger
‘heteroseksiiele geri donseydim’ (kimsenin inanmayacag: ve bugiin-
lerde oldugundan daha fazla tabu olan bir hareket escinsel olarak
ortaya ¢ikmak) sosyal olarak dislanmis olurdum. Sonunda, korku-
nun kendisi tarafindan uyarildigimi fark ettim.

OKBnin herhangi bir bigimi potansiyel olarak ciddi bir tibbi
bozukluktur. Escinsel, heterosekstiel veya kararsizsaniz, bu be-
lirtilere sahipseniz OKB’nin kendinizi giivence altina almak i¢in
stirekli kontrol etme zorunlulugu oldugunu anlayan ve cinselligi-
nizi inkar ettiginiz sonucuna atlamayacak bir saglik uzmanindan
yardim isteyin.

Bir psikiyatriste gittim. OKB oldugumu dogrulad: ve alprazolam
(Xanax) regete etti. Simdi, EOKB belirtilerim ¢ok hafif. Cok daha
net diisiinebiliyorum. Istahim agildi ve hayatimin en iyi uykularin
uyudum. Ayrica, artik escinsel ya da bisekstiel olmadigim biliyo-
rum ve endisem azaldig i¢in pornoyu birakmam ¢ok daha kolay
hale geldi. Oyleyse, biri size ‘Porno bagimhiligi ne kadar ciddi?’ diye
bir soru sorarsa, ona pornoyu birakmay: basarmak icin Xanax
kullanmas: gereken kisiyi tamdiginzi séyleyin.

Gercek Eslere Duyulan Arzu Kaybi

Japan Times, gen¢ Japon erkekler cinsel iliskiye kars: kayitsiz ve
hatta isteksiz hale gelirken evli giftlerin gittik¢e daha az cinsel
iliskiye girdigini bildirirken, 2010 yilinda yapilan bir ankete atifta
bulunarak, ¢arpici bir egilim ortaya koyuyor. 16 ila 19 yas arasin-
daki erkeklerin %36’sindan fazlasinin cinsel iliskiye ilgisi yok, bu
2008deki oranin %17,5%inin iki katindan fazla. 20 ile 24 yas ara-
sindaki erkekler benzer bir egilim gostererek %11,8den %21.5¢
sigradi, 45 ile 49 yas arasindaki erkekler ise %8,7den %22,1%
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sigrad1.®' Japonya yalniz degil. Fransada 2008 yilinda yapilan bir
anket, 18 ila 24 yasindaki Fransiz erkeklerin ytizde 20’sinin cinsel
iliskiye higbir ilgisi olmadigin1 ortaya koydu.®> Acaba giiniimiiz
pornosu bunu etkileyen bir unsur mu? 2015 yilinda italyada ya-
pilan bir aragtirma, haftada bir kereden fazla porno izleyen liseli
erkeklerin %16’sinin anormal derecede diistik cinsel istek bildir-
digini, izlemeyenlerin ise %0’ min diisiik cinsel istek bildirdigini
soyliyor.® Tuhaf bir sey oluyor ve bu Amerika’yr da kusatmis du-
rumda. $u anda cinsel olarak aktif olan ABD lise 6grencilerinin
yizdesi 1991'de %38den 2015te %30’a diistii.** Arastirmacilar,
“pornografiye kolay erisim [ve] bilgisayar ekraninda etkilesim
kurmak i¢in daha fazla zaman harcanmasini” olast nedenler
olarak ileri stirdiiler. 2016da yapilan bir arastirmada, cok fazla
porno izleyen geng erkeklerin, uyarilma ve cinsel iligki sirasinda
bilgisayar1 kullanma olasiliklari ve ikili cinsel iliski sirasinda por-
noya giivenme olasiliklar1 daha ytiksekti. Ayrica, daha az porno
izleyen erkeklere gore cinsel iliskiden daha az zevk aliyorlardi.®
2017 yilinda, cinsel heyecan i¢in daha yiiksek diizeyde porno
kullaniminin pornoyu insanlara tercih etmekle iliskili oldugunu
gostermektedir.®

Pornodan iyilesme forumlarindaki kisilerin ‘Benim cinsellige ilgi
duymadigimi m1 disiiniiyorsun?’ Onlara mastiirbasyon yapip
yapmadiklar1 soruldugunda, cevap genellikle ‘Evet, glinde 2-3
kez pornoyla’ cevabi alinir. Bu kisiler cinsellige mi ilgi duymu-
yorlar yoksa sadece porno kullanimlarindan mi etkileniyorlar?
Pornonun hig¢ bitmeyen uyarimi gercek hayattaki eslerin etki-
sizlesmeye baslamasindan ¢ok uzun siire sonra bir vizilti haline
gelir.

Kadmnlar: hala giizel buldugum icin kesinlikle asekstiel degilim.
Ama bilingli olarak ¢ekici olduklarini bilsem de, cinsel ya da ro-
mantik olarak onlara arzu duymuyorum. Atesli bir kiza baktigi-
nizda o aciy1 hissediyor musunuz? Bosalmak istersiniz ama yapa-
mazsimz. Bu beni kizdirtyor.

6%
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(18 Yas) 15 yasinda pornoya baslamadan once son derece azgin-
dim ve iki ayak iistiindeki her seyi kovalardim. Kizlarla sevisir ve
bosalirdim. Porno beni mahvettikten sonra, kizlara karsi tamamen
ilgisiz oldum ve asla bosalamadim. Bu gen¢ yasimda bende kesin-
likle bir sorun oldugunu biliyordum ¢iinkii kadinlardan ¢ilginca
etkilenmem gerekiyordu. 17 yasinda kendime format atmaya bas-
ladum. Diin sertlesme bozuklugu ilaglar: olmadan basariyla cinsel
iliskiye girdim ve ereksiyonum ¢ok iyiydi.

6%

Kadinlari gevreleyen yeni bir 151k kiiresi var. Onlar giizel ve sevimli
ve senler. Tamam, evet, onlara bakmay: ve giizelliklerine ve ¢eki-
ciliklerine hayran olmay: seviyorum ciinkii biz erkegiz; yaptigimiz
bu. Ama bu, ondan ¢ok daha fazlasi. Porno kullanmay: birakma-
nin kadinlara ve onlarla gegirdigim zamana ¢ok daha saglikli bir
sekilde deger vermemi saglamasi neredeyse tarif edilemez. Yillarca
haftada 5-12 kez porno izledikten sonra, cinsel iliski utang verici
oluyor. Yeterli siirtiisme olmamasmin yani sira ‘yanhs’ tiirde bir
uyarum gibi hissettirdi. Alti ay sonra artik herhangi bir performans
sorunum yok. Cinsel iliski simdi mastiirbasyondan 20 kat daha
tatmin edici. En yiiksek uyarilmaya ulasmak igin on sevisme ge-
rekiyor simdi ve partnerlerim buna kesinlikle bayiliyor. Ara sira
bosaldigimda kendime giilerim ve biraz hayal kirikhigina ugrarim.

X%

(19 Yas) Yillarca azgin oldugum icin porno izledigimi diisiindiim.
Eger benimle cinsel iliskiye girecek bir kiz bulabilirsem, mastiir-
basyon yapmak zorunda kalmazdim diye diisiiniiyordum. Ama
gecenlerde birlikte calistigim bir kadmmla cinsel iliskiden iki kez
vazgectim! Sonra lanet olast eve gidip onunla cinsel iliski hayali
kurarken bayildim. Bununla ilgili en berbat sey, daha diine kadar
nasil bir durumda oldugumu anlamamis olmam. Demek istedi-
gim, gergekten cinsellik istedigim icin ¢ildirmus olsaydim, bununla
basa ¢ikabilirdim, degil mi? Inkar ediyordum.

6%
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(46. Gtin) Son ii¢ giindiir, disaridayken gercek kadinlara kars: o
giclii, dogal cinsel cekimi hissediyorum. Sadece dogal olarak bir
kadwm figiirii fark ediyorum ve bu, diisiinmeme gerek kalmadan
beni tahrik ediyor. Ah, iste boyle olmast gerekiyordu! Kahretsin,
porno sizi nasil mahvediyor! Penis hassasiyetim de listelerin disin-
da kaldi. Dogrusu hi¢ béyle hissettigimi hatirlamiyorum.

%

Arkadagslarim arasinda “kadnlara gergekgi olmayan, yiiksek stan-
dartlar uygulayan” biri olarak bilinirim, ama yine de zorlaniyor-
dum. 40 giin sonra, her zamankinden daha fazla kiza sadece go-
riiniisleri icin degil, olduklari kisi icin ve ne hakkinda konustuklar:
icin yaklasiyorum. Eskiden kizlar ozel degildi. Onlarda abartilacak
bir nokta yoktu. Beynim gergekgi olmayan fahiseler istiyordu ve
hayatin bana sunduklar: ile mutlu olmak yerine kag yilimi fante-
zi iliskileri pesinde kosarak bosa harcadigimi fark ettim (ki geriye
doniip baktigimda, tanmistigim kisiler tanistigim en giizel kizlardan
bazilariyds).

%

Gegmiste elbette giizellik denen seyi fark ettim ama hicbir zaman
bir kizla birlikte olmak ISTEMEDIM. Cinsel iliskiye dair tiim
diirtiimii pornoya yénlendirmistim. Benim icin cinsel olan her
sey pornoydu. Bir erkek olarak, gercek bir kizla gercek cinsel iligki
kurdugumu asla hayal edemezdim. Artik cinsel iliskinin yapilacak
en dogal seymis gibi oldugunu hissediyorum. ‘Evet, cinsel iliskiye
girmek benim icin de miimkiin. Benimle birlikte olmak isteyen bir
siirii kiz var!’ Birdenbire kendi kendini engelleyen diisiinceler ¢ok
aptalca ve zaman kayb: gibi goriinmeye basladi. Sonunda ¢ogu er-
kegin hissettigini hissediyorum. Bu harika.

Ask iliskileri Uzerine Etkileri

lligkiler de porno kullanimindan etkilenir. Cok fazla uyarilma
bilim insanlarinin partner baglari veya asik olma dedigi seye
miidahale ediyor olabilir. Bilim insanlar1 tek esli hayvanlara am-
fetamin verdiklerinde, dogal olarak tek esli olan bu hayvanlar tek
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eslilige dogru bir tercih sergilememistir.” Yapay, anormal derece-
de yogun uyarilma, baglanma sistemlerini ele gegirir, onlar1 tipki
normal (rastgele) memeliler gibi birakir ve beynin i¢inde kalict
baglar i¢in olan devreler susturulur.

Insanlarda yapilan aragtirmalar ayrica ¢ok fazla uyarimin esler
arasindaki baglar1 zayiflattigini gosteriyor. 2007de yapilan bir
arastirmaya gore, sadece ¢ok sayida cekici kadin goriintiisiine
maruz kalmak, bir erkegin gercek hayattaki partnerini degersiz-
lestirmesine, esini sadece gekicilik agisindan degil, ayn1 zamanda
yakinlik ve zeka agisindan da degerlendirmesine sebep oluyor.*®
Ayrica, porno izledikten sonra, her iki cinsiyetten katilimcilar da
birbirlerine kars1 daha az memnuniyet duyduklarini bildiriyor-
lar, partnerin sevgisi, goriiniisii, cinsel ilgisi de dahil olmak iize-
re.® Hem erkekler hem de kadinlar duygusal bag olmadan cinsel
iliskiye daha fazla 6nem veriyorlar.

Su anda, internet pornosu kullanimini (veya sorunlu porno kul-
lanimi) cinsel sorunlara, cinsel uyaranlara kars1 daha az uyaril-
maya, azalan cinsel ve iliski memnuniyetine baglayan 70’ten fazla
caligma vardir.” Aslinda, erkeklerde asir1 igerikli porno titketimi,
stirekli bir partnerle cinsel yakinliktan alinan hazzin azalmasi ile
iligkilidir.

(125. giin) Uzun siireli bir iliskim var ve pornoyu birakmanin cin-
sel hayatimiza yardimci oldugu gercegine kefil olabilirim. Sertles-
me bozukluguna, erken bosalma durumuna ya da cinsellige dair
herhangi bir sorunum olmadi, ama su an sahip oldugumuzla kar-
stlastirildiginda, ben mastiirbasyon yaparken cinsel hayatimiz ...
sikictydi. Simdi ise sikici olmaktan baska her sey ve ikimizin de
eskisinden daha giiclii cinsel istekleri var. Pornoyu birakmamin
esimin cinsel istegini nasil etkileyeceginden tam olarak emin degil-
dim, ama artik kesinlikle cinsel iliski ile cok daha fazla ilgileniyor:).

%

(50 Yas) Yillar icinde karuma porno hikayelerindeki cesitli etkin-
likleri onerirdim. Bazilarinda iyiydi, ama hi¢ tatmin edici degildi.
Yasimizdaki ¢ogu insana gore iyi bir cinsel hayatimiz olmasina
ragmen, porno senaryolarini her zaman gercek hayatim ve gercek
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karumla karsilastirirdim ve tatmin olmazdim. Simdi isler degisiyor.
Diin geceki iliski sirasinda birdenbire daha once hig¢ yasamadigim
kadar ¢ok yakin, neredeyse korkutucu derecede yakin, derin bir
temas hissettim. Bana biraz sok edici geldi. Tarif edemedigim bir
sekilde harikaydi, ama bir tiir husu icindeyim.

%

(19 Yas) Porno izlememe ragmen hichbir zaman gercekten cinsel
iliski isteyen biri olmadim. Iki erkek ilgimi cekmeyi basardi. An-
cak, porno/mastiirbasyonun ikisinden biri ile birlikte olma istegimi
bastirdigimi diisiintiyorum. Pornoyu biraktiktan sonra, bu iki kisi-
yi gercekten sevdigimi ve ikisinden biri ile olan iliskimde kendimi
tamamen mutlu gorebilecegim farkindaligini yasadim. Birdenbire
kalbim onlara uzaniyormus gibi hissettim. Bunun yerine hayal ku-
rarken viicudum ‘Gidip bunu gercek hayatta yapalim’ der gibiydi.
Birdenbire bu devasa, tuhaf cekim tipi enerji dalgasimn iizerimde
dalgalandigini hissettim. [Kisa siirede bu erkeklerden biriyle bir
iliskisi baglads].

%

(30 Yas) Gegmiste cinsel iliski duygusal degildi. Bir diizeyde, sanki
orada baska kimse yokmus gibiydi, ¢ciinkii su ya da bu nedenle her
zaman kendi kafanun igindeydim (hayal kurma, ge¢ bosalma so-
runlari, vb...). 20°li yaslarimin ortasindan 30°lu yaslarimin basina
kadar olan kiz arkadagslarim ne kadar iyi goriiniirlerse gortinsiin-
ler, beni asir1 igerikli pornonun sunduguna yakin derecede uyara-
madilar. Tabii o zamanlar bu seyleri tanimiyordum, ama bu yolcu-
luga basladigimdan bu yana 4 ay oldu ve diiriistce séyleyebilirim ki
sabit porno kullamimini ortadan kaldirdigimzda kiz arkadasimizla
olan cinsel iliskinin ne kadar iyi olabilecegine sagkinim.

3%

(200 giin) Artik inkar edilemez bir cinsel diirtiim var. Karimi her
zamankinden daha ¢ok istiyorum. Eger cinsel iliski uzun siire ge-
¢ciyorsa olmadan zaman, bakilirsa gercek olan bu cinsel gerginlik’
denen seyi hissediyorum. Size sunu soyleyeyim, bu noktaya geldi-
Sinizde, gidebileceginiz tek seyin porno oldugunu diisiindiigiiniiz
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siiper ozel porno egilimleri ne olursa olsun gercekten umurunuzda
olmayacak, ¢iinkii sadece KADIN (ya da erkek ya da her neyse)
sozciigii size diirtiiler hissettirecektir.

6%

Cinsel arzum hi¢ bu kadar yiiksek olmamusgti ve iyi bir kiz arkadas
ve sonunda iyi anne olabilecek kadinlara karsi daha dikkatliyim.
Artik bu tamamen giizellikleriyle ilgili degil.

6%

Sorunun porno oldugunu fark etmeden once, daha saglikl fantezi-
ler edinmem gerektigini diisiiniirdiim. Simdi, pornoyu biraktiktan
neredeyse 8 ay sonra, kullandigim fanteziler artik bana cekici gel-
miyor... hem de hig. Fantezi olmadiginda karim ve ben cinsel iligki-
den ¢ok ama ¢ok zevk aliyoruz. Artik erektil sorunlar olmadan, goz
temasi kurarak onunla yiiz yiize sevisebiliyorum.

Sosyal Kaygi ve 0z Sayg:

Kullanicilar pornodan uzak durmayr basardikca, bagkalariyla
baglant1 kurma istekleri genellikle artar. Cogu zaman, 6z saygi-
lari, bagkalarinin gozlerinin i¢ine bakma yetenekleri, mizah an-
layislari, iyimserlikleri, potansiyel eslere ¢ekimleri vb. de artar.
Onceden siddetli sosyal kaygidan mustarip olanlar bile genellikle
sosyal temas i¢in yeni yollar kesfederler: ig arkadaslariyla gtilmek
ve sakalagmak, cevrimici flért, meditasyon gruplari, kuliiplere,
gece kuliiplerine katilmak ve benzeri. Bazen bu durum aylar alir,
ancak baz kisiler icin degisim o kadar hizlidir ki onlar bile sa-
sirtr.

PB, bu beklenmedik baglantiy1 kroniklestirme konusunda yalniz
degildi. Unlii psikolog Philip Zimbardo, iinlii TED konusmast
“Erkeklerin Oliimii”nde, “uyarilma bagimliligi’nin (porno, video
oyunlari) dijital yerliler arasinda sosyal beceriksizlik ve kayginin

artmasinda 6nemli bir unsur olduguna dikkat ceker.

Zimbardonun hipotezi, asir1 ekran siiresinin normal sosyal be-
cerilerin gelisimine miidahale edebilecegidir. Zaten on arastirma
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porno kullanimini kaygiyla iliskilendiriyor, on birincisi ise utan-
gaclikla iliskilendiriyor.”! Ancak bu, porno izlemeyi biraktiktan
sonra ozgliven ve disa doniiklitkteki artis1 veya bazi erkeklerin
neden bu kadar hizli iyilestigini agiklamiyor.

Psikiyatrist Norman Doidge, Kendini Degistiren Beyinde, gii-
niimiiziin yogun pornonun haraca bagladig1 uyarimlar aksi bir
durumda sosyal baglar1 6diilllendirmeye adanacak “beyin gayri-
menkuliinii” yeniden yapilandirir. Gergek insanlar daha az 6diil-
lendirici olur ve sahte insanlar ¢ok daha ¢ekici hale gelir. Belki de
pornoyu birakmak, arkadaglar ve partnerler gibi dogal odiiller
i¢in alan1 yeniden agar. Bunu bir sonraki boliimde daha ayrintili
inceleyecegim.

Pornodan once bir siirii arkadasum, birkag kiz arkadasim vards ve
kendimi diinyanin zirvesinde gibi hissederdim. Beni asagi ¢ekebi-
lecek higbir sey yoktu. Olabilecek her seye tepki vermek icin kendi
yontemim varmus gibi hissediyordum. Sonra yeni bir bilgisayar al-
dim... Bir iki y1l sonra kendimi ¢ok fazla esrar ve hayatimdaki il-
ging olmayan her seyle birlikte GERCEKTEN derin bir sosyal kayg
icinde buldum.

6%

Ben kendi kendine teshis koymus, sosyal agidan garip bir pengu-
en degilim. Bir keresinde psikiyatriste gittim, bana orta ila siddetli
sosyal kaygi tanisi kondu ve ilag tedavisi verildi. Bir yabanci size
yaklastiginda hissettiginiz adrenalin patlamasini, bir derste veya
toplantida konusmaya ¢cabistigimizda (sanki hi¢ konusmams gibi)
hissettiginiz neredeyse kalp krizini, baskalari ile ilgilenmemek igin
yaptgimz uzun yalmz yiiriiyiisleri, bir yabancimn goziiniin icine
baktigimzdaki yersiz utanci, yabancilar arasina ordiigiiniiz devasa
duvari biliyorum. Terleme, titreme, panik ataklar, Oz nefret, intihar
diirtiileri, hepsini yasadim. Iki yildir pornoyu birakmay: deniyo-
rum ve bu kagindigim en uzun siire. Yukarida anlattigim ‘isken-
ceyi artik deneyimlemiyorum. Hayr, ben yeni degilim, sosyal bir
kelebek degilim. Hald kendimim ama sosyal fobi dedigimiz pran-
galardan kurtuldum. Bu son iki yilda, ilk 25 yilimda oldugundan
daha fazla bag kurdum, daha fazla kadinla tanmstim, daha fazla
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arkadas edindim. Kendi tenimde mutlu ve rahat hissediyorum ve
kendimle diger insanlar arasina érdiigiim duvar yikild.

6%

Sosyal etkilesim. 50 giin once bu kavramdan tamamen korkuyor-
dum ve bundan acizdim. Gegen hafta, porno kullanirken asla ile-
tisim kuramayacagim insanlarla inanilmaz derecede sorunsuz ve
zahmetsizce etkilesim kurdum. Eskiden insanlarin gozlerine baka-
mazdim. Garip konusmalar: onlemek icin toplum icinde tanidigim
insanlardan kasten saklamirdim. Sohbetlere katilmazdim. Kadin-
lar, hatta sahsen tamdiklarim bile, beni korkuturdu. Giin boyunca
normal bir insan gibi etkilesim kurabilmenin hayalini kurardim...
Bunlarin hepsi simdi gozlerimin Oniinde ani bir sekilde degisiyor.
Giivenle etkilesim kurabiliyorum, yani kendim olarak. Baskalari-
nin gozlerinin icine gozlerimi hi¢ kagirmadan bakabilirim. Uzak
durmak ve ayrilmay: diisiinmek yerine, ashinda konusmanin bir
pargastyim.

%%

Tamistigim yeni insanlar 0zgiivenimi begendiklerini ve iyi bir ko-
nusmact oldugumu diisiindiiklerini soyliiyorlar. Birkag ay once
duymayi asla beklemedigim iltifatlar bunlar.

X%

Kadinlarla olan iliskilerim tamamen degisti. Daha fazla giice veya
baska bir seye sahip oldugunuza dair bilingsiz bir kabul var gibi
goriiniiyor. Agiklamas: zor. Kadinlar gériiniistim ve viicudum hak-
kinda bana iltifat ediyor. Insanlarin beden dilini daha iyi okuya-
biliyorum. Insanlar beni eskisi gibi korkutmuyor. Ofkeleri bana
yansimiyor ve ben dingin bir durumda kaliyorum.

Odaklanmada Zorluk

Iyilegme siirecindeki bireyler genellikle “daha iyi odaklanma be-
cerisine” sahip olduklarini, “artik beyinlerinin bulanik olmadi-
ginr” ‘daha net diisiinme’ ve ‘gelismis hafizaya’ sahip olduklarini
bildirirler. Sasirtic1 olmayan bir sekilde, aragtirmacilar pornonun
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(veya erotik) izleme odaklanma sorunlari’?, caligma bellegi yii-
ritme islevinde zayiflama™ ve diigitk akademik performans ile
iliskili oldugunu ortaya koymaktadir.”> Birgok arastirma grubu
artik porno kullanimini diirtiisellik veya hazzi geciktirme bece-
risinin zayifligiyla iliskilendiriyor.”® Bunun porno kullanirken
yasam hedeflerine ulagsmak i¢in olumsuz etkileri var. Bu tiir so-
nuglar, bagimli olmayanlar tarafindan bile orta diizeyde porno
kullaniminin, beynin biligsel islevleri ile iligkili bolgelerinde da-
ralma olmasi ile bagdastiriyor.”

[Porno izledigim donemde] beynimde bulamiklik ya da siirekli
aksamdan kalma hissi vardi, bu da odaklanmam, insanlarla ko-
nusmami veya en basit giinliik islerimi yapmamu zorlastiriyordu.
Porno izlemeyi biraktiktan 7-10 giin sonra bu duygu gitti. Zihnim
cok netlesti, diisiinceler kolayca kontrol edilebilir hale geldi ve genel
olarak daha ¢ok rahatladim.

6%

34 yasindayim ve birkag ay once ilk kez Adderall kullandim. Por-
noyu biraktiktan 2 ay sonra artik buna ihtiyacum bile yok. Dene-
yimledigim faydalardan bazilar: soyle: Bilgileri ¢ok daha iyi koru-
yabiliyor ve hatirlayabiliyorum. Gegmis hayatimdaki olaylar: ¢ok
daha iyi hatirliyorum. Sinirli degilim ve daha iyi odaklanabiliyo-
rum. Isleri cok daha hizli yiiriitebiliyorum.

6%

Bir baska sonug: yazim ¢ok daha iyi. El yazisim kastetmiyorum
(gerci bu da daha iyi). Yani kelime se¢imi, ctimle yapisi vs. Mezu-
niyetimin ilk yiinda (ki ¢ok kisa bir stire once bitirdim), yazmak
gercek bir angaryaydi. Simdi, pornoyu biraktiktan sonra, bu bir
zevk. Cok kolay ve bedava. Daha fazla kelime biliyorum, muhte-
melen hafizam genel olarak gelistigi icindir.

X%

Hafizam her zaman iyiydi ama pornoyu biraktiktan sonra tavan
yapti. 15 kisilik bir odaya girip 5 dakikadan kisa bir siirede oda-
dakilerin tiim telefon numaralarini 6grenebilir ve hatirlayabilirim.
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Miikemmel sonuglar. Sosyal kaygi ve olumsuz diisiinmenin higbiri
yok.

6%

Universitede olanlar icin NoFap bir beyin mucizesidir. Eskiden
kendimi simifta odaklanmaya zorlardim ve yine de durum ‘bir sey-
lere, hayallere, bosluga dalmak’ ile sonuglanirdi. Artik neredeyse
hi¢ sorun yasamadan 3 saatlik bir derse odaklanabilirim.

Depresyon ve Diger Sikintilar

Bilim insanlar1 depresyonu diisiik enerji ve yetersiz motivasyon
durumu olarak goriiyorlar. Yakin zamanda yapilan aragtirmalar,
depresyonda nérokimyasal dopaminin ana unsur oldugunu dog-
ruladi.”® Aslinda, bozulmus/restore edilmis dopamin sinyali, iyi-
lesen kullanicilar tarafindan bildirilen belirtilerin/iyilesmelerin
¢ogunun arkasindaki neden olabilir. Bir sonraki boliimde daha
fazlasini konusacagiz:

Depresyon ve degersizlik duygularim ¢ok daha az yasadigimi go-
riiyorum. Sabahlari daha rahat kalkabiliyorum ve yatmadan énce
lanet olasi bulagiklar: yikamak icin daha ¢ok motivasyon buluyo-
rum.

6%

Daha mutluyum. Cok, ¢ok daha mutlu. Mevsimsel duygudurum
bozuklugum var ve birkag yil once ikincil klinik miidahale gerekti-
ren depresyon teshisi kondu, ancak bu sonbahar/kis harika hissedi-
yorum. Daha fazla enerjim var.

6%

Genetik depresyonu olan biri olarak, pornosuz olmak benim igin
simdiye kadar aldigim tiim ilaglardan, Wellbutrin, Zoloft ya da
kullandigim digerlerinden daha fazlasini yapti. Sanki bu beni her
zamankinden daha uyanmk, dikkatli ve mutlu kiliyor.

6%
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Hayatim boyu siiren (boyle diisiiniiyordum) kaygi, depresyon ve
ruhsal sorunlar goriiniiste dagild: ve icimdeki kiikreyen aslandan
iirkiip geri cekildi. Gegmiste Lexapro kullandim ve son 2 yilda ta-
mamen etkisini yitirdi. Bu 90 giin icinde simdiye kadarki en yiiksek
iicretli ve en ddiillendirici isimi buldum, arkadaslarim ve ailemle
¢ok daha iyi iliskiler kurdum ve asla miimkiin oldugunu fark etme-
digim bir enerji ve dinglik yasadim. Oz kontroliim sayesinde artik
para banka hesabimda. Baskalarindan daha fazla saygi goriiyo-
rum ¢iinkii sezgisel olarak kendime sayg1 duydugumu biliyorlarmis
gibi goriiniiyorlar.

3%

Vazgegmek, yasam sorunlarmmn tamamu igin bir iyilesme degildir,
ancak temeldir, bir ogumuzun bildigi, goriintiste kagimilmaz gorii-
nen pornoyla ilgili umutsuzluk ¢ukuruna diismek ile gelen gizlilik
ve utangla lekelenmeyen yeni bir gelecegin tohumlarini ekebilece-
giniz stirtilmiis bir tarladir. Umut ve gii¢ dolu bir yasamdir. Kis-
kanglik, aci, 6z nefret, igerleme ve gerceklesmemis hayaller degildir.

Neredeyse bir diizine ¢aligma artik porno kullanimini veya so-
runlu porno kullanimini depresyonla iliskilendiriyor.”” Bu ¢a-
ligmalarda (veya digerlerinde) porno kullanimiyla iligkili bag-
lantilara psikotizm, paranoyak diisiinme, stres®, psikosomatik
belirtiler® ve narsisizm®? de dahil.

Bu genis, gayri resmi deneyin 1s181nda, agikea gorilityor ki, genis
capta benimsenen goriisiin, pornografinin, o6zellikle ¢evrimici
pornografinin zararsiz oldugu diisiincesinin acil bir durum ola-
rak yeniden ele alinmasi gerekmektedir. Agir1 igerikli porno kul-
lanimindan kurtulduklarini anlatan binlerce insanin yanildigini
diistinemeyiz. Gergekten de, simdiye kadar yayinlanan arastir-
malar ezici bir cogunlukla bu deneyimleri dogrulamaktadir.

Daha sonra gorecegimiz gibi, tanimladiklari semptomlarin
gercek olmasi, ¢evrimigi pornografi kullanimimin bu belirtile-
re neden olmasi ve bu davranisi degistirmenin 6nemli faydalar
saglayabilecegi olduk¢a mantiklidir. Her haliikarda, yukarida
belirtilen tiirden semptomlardan muzdarip porno kullanicilari-
nin semptomlarinin diizelip diizelmedigini gérmek i¢in internet
pornosunu birka¢ ayligina birakmaktan bagka kaybedecek bir
seyleri yoktur.
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2

Cildirmak Istiyorum
OO

Segim, hastaligin kurnaz bir seklidir.
Don DeLillo, Kosan Kopek

Coolidge etkisini hi¢ duydunuz mu? Bu, amansiz bir sekildeki
cinsel yeniligin davraniglar: nasil yonlendirebileceginin ¢arpici
bir 6rnegidir. Etki, koglardan siganlara kadar memelilerde go-
riliir ve soyle isler: Uysal bir disi fare ile bir erkek fareyi kafese
birakin. flk énce, bir giftlesme ¢ilginhig1 goriirsiiniiz. Sonra, ka-
demeli olarak, erkek disi fareden sikilir. Disi fare daha fazlasini
istese bile, erkek fare yeterince doymustur.

Ancak, orijinal disiyi yenisiyle degistirirseniz erkek hemen canla-
nir ve cesurca onu dollemek i¢in miicadele eder. Bu islemi erkek
fare yorulana dek yeni disilerle tekrarlayabilirsiniz. Ne de olsa
tireme, genlerin en biiyiik 6nceligidir. Boylesine ofkeli bir ¢iftles-
meye girerek kendi bagisiklik sistemini yok eden ve 6len Avust-
ralyadan fare benzeri bir yaratik olan antechinusu diisiintin.

Agikgasy, insan ciftlesmesi genellikle daha karmagiktir. Evvela biz
uzun vadeli baglar kurabilme kapasitesine sahip memeli tiirleri-
nin yiizde {i¢ ila besi arasindayiz. Yine de cinsel yenilik bizi de
biiytileyebilir.

Coolidge etkisi, adint ABD Bagkan1 Calvin Coolidgeden aliyor.
O ve karis1 bir zamanlar bir ciftligi geziyordu. Bagkan baska bir
yerdeyken, cift¢i gururla Bayan Coolidgee her giin tavuklarla bii-
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tiin giin ciftlesebilen bir horoz gosterdi. Bayan Coolidge, ciftci-
nin bunu Bay Coolidgee sdylemesini dnerdi ve o da 6yle yapti.
Baskan bir an diisiindiikten sonra, “Ayni tavukla m1?” diye sordu,
“Hayir efendim,” diye yanitlad: ¢ift¢i. “Bunu Bayan Coolidgee
soyle,” diye karsilik verdi bagkan.

Iyi, yeni bir partneri takdir etmek, internet pornosu kullanimini
artirmaya yardimei olur. En temel diizeyinde, bu diirtii, evrimin,
hi¢bir disinin déllenmeden kalmamasini saglama yoludur. Fizik-
sel diizeyde yeniligin cazibesine gii¢ veren nedir?

Beyindeki ilkel devreler duygulari, diirtiileri, arzular1 ve biling-
dist kararlar yonetir. Bu devreler islerini o kadar verimli yapar-
lar ki, insanlar insan olmadan ¢ok 6nce evrim onlar1 degistirme
geregini gormemistir.** Cinsel iliski arzusu ve motivasyonu, bii-
yiik 6l¢tide dopamin ad verilen nérokimyasaldan kaynaklanir.®
Dopamin, bir beynin 6diil devresi olarak bilinen ilkel kismidir.
Arzu ve arzu deneyimledigimiz ve bagimli hale geldigimiz yer
burasidir.

Odiil Dongiisii (Basitlestirilmis)

Prefrontal
Korteks

Amigdala
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Bu eski 6diil devresi, sizi hayatta kalmanizi ve genlerinizi aktar-
manizi saglayan seyler yapmaya zorlar. Insani 6diil listemizin
basinda yemek, cinsel iliski, ask, dostluk ve yenilik vardir.** Bun-
lar bagimlilik yapan kimyasallarla (ki bu ayni devre) tanimlanan
‘dogal odiillerdir’

Dopaminin evrimsel amaci, sizi genlerinize hizmet eden seyi
yapmaya motive etmektir.* Sigrama ne kadar biiyiikse, bir seyi o
kadar ¢ok istersiniz, hatta caniniz ¢eker. Dopamin yoksa sadece
goz ard1 edersiniz. Yiiksek kalorili gikolatali kek ve dondurma bii-
yiik bir sigramadir. Kereviz ise pek degildir. Dopamin dalgalan-
malari, herhangi bir deneyimin potansiyel degerini belirlediginiz
barometrelerdir. Neye yaklagmaniz veya nelerden kaginmaniz
gerektigini ve dikkatinizi nereye vermeniz gerektigini soylerler.
Ayrica dopamin, beyninizi yeni veya daha giiclii sinir baglantilari
ile size neyi hatirlayacaginizi sdyler.*” Cinsel uyarilma ve orgazm,
6diil devreniz i¢in mevcut olan en biiyiik dogal dopamin ve opi-
oid patlamasina katkida bulunur.

Dopamin bazen “haz molekilii” olarak anilsa da, hazzin kendi-
si ile degil aslinda aramak ve aragtirmak ile alakalidir. Boylece
dopamin beklentiyle yiikselir.*® Potansiyel zevk veya uzun vade-
li hedeflerin pesinden gitme motivasyonunuz ve diirtiiniizdiir.¥
Burada da gosterildigi gibi diirtiiler elektrigi uyarmak icin resep-
torlere baglanarak sinir hiicrelerinin sinapslarinda ¢aligir.”

Nihai 6diil ya da haz duygusu olarak deneyimledigimiz sey, en-
dojen opioidlerdir. Bu morfin benzeri kimyasallar ayrica 6diil
devresindeki reseptorlere de baglanir. Bosalmanin hazzi, bi-
yiik bir opioid salinimindan kaynaklaniyor gibi goriiniir. Daha
az yogun bir opioid deneyimi drnegi, sicak giinesli bir giinde en
sevdiginiz tatli veya soguk su igmenin zevkinin tadini ¢ikarirken
yasadiginiz ‘ohhhh’ hissi olacaktir. Buna karsilik, dopamin sigra-
malari sizi aramaya, tatliyr hazirlamaya veya bir cesme bulmaya
tesvik eder.
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Néronlar Arasi iletisim

Gonderici Noron Alici Noron

Sinir Uyanmi Sinir Uyanm

L J

Bu islevler beyinde bu kadar basit bir sekilde ayrilmamis olsa
da’!, dopamini “istemek”, opioidleri ise “sevmek” olarak diisii-
niin. Psikolog Susan WeinschenKin agikladigr gibi®?, ‘dopamin
istememize, arzulamamiza, aramamiza ve arastirmamiza neden
olur. Ama ‘dopamin sistemi opioid sisteminden daha giicliidiir.
Memnun oldugumuzdan fazlasini arariz... Tatmin olmus bir ser-
semlik i¢inde oturmaktansa arayis bizi muhtemelen daha fazla
hayatta tutar’

Kronik asir1 uyarilma ve nihayetinde bagimlilikla ilgili temel
dengesizliklerden biri, zevk ve hoslanma azalirken, istek ve haz-
larin artmasidir. Bagimlilar ‘o seyi’ daha ok isterken yavas yavas
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“o seyi” daha az sevmeye baglarlar. Bagimlilik, ¢ildirmak istemek
olarak dusiintilebilir.”®

Yenilik, Yenilik, Daha Fazla Yenilik

Dopamin yenilik i¢in yiikselir.”* Yeni bir arag, yeni ¢ikan bir film,
en son cihaz... hepimiz dopaminin pesindeyiz. Dopamin diiser-
ken heyecan kaybolur. Yukaridaki 6rnekte, farenin 6diil devresi,
mevcut disiye gore gitgide daha az dopamin salgiliyor ama yeni
bir disi i¢in biiyiik bir dopamin dalgalanmast yaratiyor.

Bu tanidik geliyor mu? Avustralyali arastirmacilar ayni erotik fil-
mi tekrar tekrar gosterdiginde, katilimcilarin penisleri ve 6znel
bildirimlerin her ikisi de cinsel uyarilmada ilerleyici bir diisiis
ortaya koyuyor. “Ayni eski hikaye” sadece sikici oluyor.” Alismak
dopamin seviyesinde diigiis gosteriyor. 18 kez goriintilledikten
sonra, tipki katilimcilarin bagini salladig gibi aragtirmacilar 19.
ve 20. gosterimler igin yeni erotik filmi gosterdiler (asagidaki
grafige bakin). Bingo! Katilimcilar ve penisleri dikkat kesildi.
(Evet, kadinlar da benzer etkiler gosterdi*®). Erkekler ayrica daha
biiyiik hacimli ve daha hareketli spermler salgilarlar ve yeni bir
porno yildiz1 gérdiiklerinde bunu daha hizli yaparlar.” Goriinii-
se gore ilkel beyniniz, siimiiklii bocekleri piksellere ¢cektiginizde
gercek insanlar1 dollityormugsunuz gibi algiliyor.

Internet pornosu 6zellikle cezbedici ¢iinkii yenilik her zaman sa-
dece bir tik 6tede. Bu yeni bir ‘arkadas, olagandisi sahne, garip
cinsel eylem veya boslugu siz doldurun. Popiiler porno siteleri,
her sayfada diizinelerce farkli klip ve tiir sunarlar. Bizi titkenmez
cinsel yeniliklerle mesgul ederler.

Birden fazla sekme agikken ve saatlerce tiklayarak, her on da-
kikada bir avci-toplayici atalarinizin bir dmiir boyu deneyimle-
diginden daha fazla yeni seyleri “deneyimleyebilirsiniz”. Elbette
gercek farklidir. Zenginlik bereketi gibi hissettiren ey, baska bir
yerde var olan bir seyi arayarak bir ekranin éniinde gegirilen za-
mandir.
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Tarayicimda her zaman ¢ok sayida sekme igeren birkag pencere
agtk olurdu. Beni uyaran en Onemli sey yenilik. Yeni yiizler, yeni
bedenler, yeni secimler’. Cok nadiren bir porno sahnesinin tama-
munt izlerdim ve bir filmin tamamini en son ne zaman izledigimi
hatirlamiyorum. Fazla sikici. Hep YENI seyler istemisimdir.

Olaganiistii Uyarici

Cinsel kelimeler, resimler ve videolar uzun zamandir var, tipki
norokimyasallarin yeni eslere hiicum etmesi gibi. Peki, giinii-
miiz pornosunu benzersiz bir sekilde ¢ekici kilan nedir? Sadece
bitmeyen yeniligi degil. Dopamin, ¢ogu zaman diger duygular
ve uyaranlar i¢in de ateslenir ki hepsi internet pornosunda 6ne
cikar:

- Saskinlik®, sok (Gliniimiiz pornosunda sok edici olmayan
sey nedir?)

- Beklentilerin ihlali® (‘Bu tiir simdiye kadar gordiigiim
hi¢bir seye benzemiyor.)
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- Kaygi' (Degerlerinizle veya cinselliginizle tutarsiz por-
no.)

- Aramak ve arastirmak'® (Bazi bilim insanlar: 6diil devre-
sine “aragtirma devresi” derler.)

Playboy veya softcore videolarina ‘sok edici’ veya ‘endise verici’
diyen var m1? Bunlardan herhangi birisi 13 yagindan biiyiik bil-
gisayar okuryazari bir ocugun beklentilerini ihlal eder mi? Ikisi
de ¢ok sekmeli bir Google porno sekmesi ile karsilastirilamaz.
Bu ayni1 duygusal durumlarin ¢ogu (kaygi, utang, sok, saskinlik)
sadece dopamini ytikseltmekle kalmaz, ayni zamanda stres hor-
monlarini ve nérotransmitterleri (norepinefrin, epinefrin, korti-
zol) yiikseltir. Bu stres nérokimyasallar1 dopaminin zaten giiglii
olan etkilerini giiglendirirken heyecani artiriyor.'”® Zamanla bir
porno kullanicisinin beyni, kaygi'® veya tehlike duygularini cin-
sel uyarilma duygulariyla karistirabilir.'™ Bu, bazi porno kullani-
cilarinin neden her zamankinden daha asir1 ierikli olan pornoya
donistiigiinii agiklayabilir. Orgazm olmak igin ekstra nérokim-
yasal etkiye ihtiyaclar1 var.

Aslinda, internet pornosu bilim insanlarinin olaganiisti uyari-
c1 dedigi seye ¢ok benziyor.'” Yillar 6nce Nobel 6diillii Nikolaas
Tinbergen kuslarin, kelebeklerin ve diger hayvanlarin sahte yu-
murtalar: ve esleri tercih edecek sekilde kandirilabilecegini kes-
fetti. Ornegin disi kuslar, Tinbergen’in gercek olmayan, canli be-
nekli al¢1 yumurtalarina oturmak icin miicadele ederken, kendi
solgun, benekli yumurtalar1 bakimsiz bir sekilde telef oldu. Erkek
miicevher bocekleri, gergek esleri goz ardi ederek bira siselerinin
gukurlu kahverengi dipleriyle ¢iftlesmek i¢in beyhude ¢abalar
gostereceklerdi.’® Bir bocegin goziinde bira sisesi gelmis gegmis
en seksi disi gibi goriiniir.

Baska bir deyisle, hayvani giftlesme oyunundan tamamen cezbet-
meyen “tatl bir noktada” duran icgiidiisel tepki yerine, bu do-
gustan gelen programlama gercekgi olmayan, sentetik uyaranlara
coskulu tepkileri tetiklemeye devam ediyor. Tinbergen bu tiir al-
datmacalar1 “normal iistii uyaranlar” olarak adlandirds, artik ge-
nellikle “olagantistii uyaranlar” olarak aniliyor. Normal iistii uya-
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ranlar, normal uyaranlarin 6zellikle (cinsel yenilik gibi) zorlayici
buldugumuz nitelikleri artiran abartili versiyonlaridir. Ilging bir
sekilde, bir maymunun resimleri goriintiilemek i¢in gercek es-
ler yerine goriintiileri segmesi pek olasi olmasa da, maymunlar
(meyve suyu 6diillerini gecip) disi maymun popolarini gérmeyi
se¢mislerdir.'” Belki de bugiiniin pornosunun i¢giidiilerimizi ele
gecirmesi sasirtict degil.

Yapay bir olaganiistii uyarani en bilyitk 6nceligimiz yaptigimiz-
da, bunun nedeni beynimizin 6diil devresinde dogal emsalinden
daha buytik bir dopamin patlamasinin tetiklenmis olmasidir.
Cogu kullanici i¢in, ge¢mis yillarin porno dergileri gergek part-
nerlerle rekabet edemezdi. Bir Playboy dergisinde arka sayfada
bulunan ¢iplak kadin fotografi daha 6nce porno kullanicilarinin
gercek partnerlerle iliskilendirmeyi 6grendikleri diger nitelikleri
kopyalamiyordu: géz temasi, dokunma, koku, flort etme ve dans
etme heyecani, 6n sevisme, cinsel iligki ve benzeri.

Bununla birlikte, giiniimiiziin internet pornosu, olaganiistii uya-
ranlarla baglanmistir ve ¢ogu kullanici artik gercek bir insanla
cinsel bir harita olusturmaya baslamadan once bunu tiketir.
[lk olarak, porno tek seferde sonsuz yeni seksi kadinlar sunar.
Aragtirmalar, 6dil ve yenilik beklentisinin heyecani artirmak ve
beynin 6diil devresini yeniden diizenlemek i¢in birbirinizi giic-
lendirdigini onaylamaktadir.'® Gecenin iiglinci mastiirbasyon
seansinin ortasinda, bir porno kullanicisi azalan cinsel uyarilma-
y1 ve azalan dopamini artirmak i¢in yeni bir tiire gegebilir.

Ikincisi, internet pornosu sayisiz yapay olarak gelistirilmis go-
gusler ve ilaca bagli devasa penisler, abartili arzu homurtulari,
hard cinsel iliski sahneleri, ikili veya {iglil iligkiler, toplu bosalma-
lar ve diger pratik olmayan ancak pekistirici senaryolar sunarlar.

Ugtlinciisii, ¢ogu insan i¢in statik goriintiiler, birakin sanal ger-
¢eklik (VR) bolimlerini giintimiiztin yliksek tanimli cinsel ilig-
kiye giren insan videolar1'” ile karsilastirilamaz. Ciplak kadin
resimleriyle, sahip oldugunuz tek sey kendi hayal giiciiniizdi.
Her zaman bir sonraki adimda ne olacagini biliyordunuz ki bu,
internet 6ncesi 13 yagindaki bir ¢ocuk i¢in pek de fazla degildi.
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Buna kargilik, sonsuz bir ‘Az 6nce gordiiglime inanamiyorum’
videolar1 akig1 stirekli olarak beklentilerinizi asar.'® Ayrica, in-
sanlarin bagkalarini bir seyler yaparken izleyerek 6grenmek i¢in
evrimlestigini unutmayin, bu nedenle videolar bu isin “nasil ya-
pildigin1 anlatan” giiclii derslerdir.

Tinbergene ‘Sana séylemistim’ dedirten bilim kurgu tuhaflig: ile
giintimiiz porno kullanicilar: genellikle dijital erotik filmleri ger-
cek partnerlerden daha tesvik edici bulur. Kullanicilar, bir bilgi-
sayarin oniinde kambur bir sekilde ekrana bakarak ve dirtiisel
olarak ekrana tiklayarak saatler harcamak istemeyebilirler. Ar-
kadaglariyla sosyallesmek ve potansiyel partnerle tanigmak i¢in
zaman harcamay tercih edebilirler. Yine de gergeklik, ozellikle
de belirsizlikler ve sosyal etkilesimin tersine donmesi hesaba
katilirsa, beynin tepkisi diizeyinde rekabet etmek icin miicadele
eder. Noah Church’iin Wack: Addicted to Internet Porn anilarinda
belirttigi gibi: “gercek cinsel iliski istemedigimden degil, sadece
bunun pesinden kogmak pornodan ¢ok daha zor ve kafa karigti-
rictydr”. Bu, ilk agizdan ifadelerde sayisiz bir yanki bulur:

Cok az flort firsatimin oldugu bir bekarlik doneminden gegtim ve
porno ile sik sik mastiirbasyon yapmaya basladim. Ne kadar ¢a-
buk kandigima saskimim. Giinlerimi porno sitelerinde gezinerek
kaybetmeye basladim. Bir kadinla yatakta olana kadar basima
gelenleri tam olarak anlayamadim ve sertlesmek icin kendimi Of-
keyle porno gortintiileri hatirlamaya ¢alisirken yakaladim. Bunun
benim basima gelebilecegini hayal etmemistim. Neyse ki, pornodan
onceki donemde uzun bir saglikli cinsel iliski siirecim olmustu ve
bana ne oldugunu anladim. Pornoyu biraktiktan sonra tekrardan
stk sik cinsel iliskiye girmeye basladim. Kisa bir siire sonra esimle
tanigtim.

Bu giinlerde, goriiniirde olaganiistii uyarimin sonu yok. Robot-
lar'! ve cinsel oyuncaklarin porno veya diger bilgisayar kullani-
cilari ile senkronize edilmesi ile'? rekabet eden sanal gerceklik'®,
¢evrimici pornonun gelecegi olabilir. Bunun etkilerini inceleyen
bilim insanlar1 sunlari s6yliiyor:
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Cogu insan igin bir sanal gerceklik porno deneyimi potansiyelinin,
gortintiste ‘miikemmel’ bir cinsel deneyimin, gercek diinyada kim-
senin yasayamayacagi bir senaryonun kapilarim actigim bulduk.
Digerleri igin bu, genellikle siddetli goriintiiler ile son derece agik ve
net bir sekilde simirlari zorlamak anlamina geliyordu. Porno iizeri-
ne yapilan mevcut arastirmalardan biliyoruz ki, bu icerik, zaman-
la bagimhilik yapma ve daha asir1 olma potansiyeline sahiptir.!**

Basitce soylemek gerekirse:

¢ bir sey ozellikle ‘degerli, yani insanlarin kars1 konulmaz bulmak
igin evrimlestigi bir seyin abartili versiyonu olarak kayit altina
alindiginda,

¢ dogada bulunmayan, sinirsiz bir sekilde uygun bir sekilde mevcut
oldugunda,

*  bir sey ¢ok gesitli oldugunda (bol yenilik),
e ve kronik olarak agir1 tiikettigimiz bir sey oldugunda tehlike
pusudadir.

Ucuz, bol abur cuburlar da bu modele uyar ve evrensel olarak
olaganiistii uyarici olarak kabul edilir. 32 onsluk bir mesrubat ve
bir torba tuzlu atistirmaliklar: fazla diissinmeden hizlica mideye
indirebilirsiniz ancak bir de kalori esdegerlerini kurutulmus ge-
yik eti ve haglanmis koklerde titketmeye ¢alisin!

Benzer sekilde, izleyiciler dogru videoyu bulmak i¢in rutin ola-
rak porno galerilerinde dolasarak saatler harciyor ve dopamini
anormal derecede uzun siire yiiksek tutuyor. Bir magara duvarin-
da ayni1 ¢6p adama saatlerce mastiirbasyon yapan bir avci-topla-
yic1 erkek tasavvur etmeye ¢alisin. Boyle birsey olmamustir.

Porno siteleri ile birlikte, bir kullanic1 dopaminini (ve dolayisiyla
cinsel uyarilisini) bir tikla veya parmak darbesiyle kontrol edebi-
lir. Dopamin diismeye baslar baslamaz, azalan dopamin seviye-
lerini artirmak igin yeni bir klibe veya kesfedilmemis bir porno
tirtine tiklayabilir. Bu daha 6nceki pornolarla yapilamazdi. Ne
dergiler, ne VHS kasetleri, ne de yayin akist hizli olan tube sitele-
rinden dnceki internetle bu yapilabilir degildi.
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Porno, olaganiistii uyarilmanin otesinde benzersiz riskler tagir.
Birincisi, pornoya erisim kolaydir, 7/24 mevcuttur, ticretsizdir ve
mahremdir. Ikincisi, ¢ogu kullanici ergenlikten itibaren porno
izlemeye baslar. Onlarin beyinleri dopamin duyarliligs, esnekligi,
bagimliliga kars1 savunmasizliklarinin ve cinsel hazlarin yeniden
diizenlenmesine dair dikkatsizliklerin zirvesindedir.

Son olarak, yiyecek titketiminin sinirlari vardir: mide kapasitesi
ve bir 1sirik daha alamadigimizda ortaya ¢ikan dogal isteksizlik.
Buna kargilik, uyku ve tuvalet molasi ihtiyac1 disinda internet
porno titketimine higbir fiziksel sinirlama yoktur. Bir kullanici,
doygunluk veya isteksizlik duygularini tetiklemeden saatlerce
pornoya yonelebilir (orgazm olmadan mastiirbasyon yapabilir).

Agir1 porno izlemek bir zevk vaad ediyor gibi geliyor, ancak do-
paminin doyum olmadig1 mesajini hatirlayin. “Devam edin, do-
yum ¢ok yakindadir”:

Kendimi orgazma yakin uyandirir, sonra durur, porno izlemeye
devam eder ve orta seviyelerde kalirdim, her zaman kenarda ka-
lirdim. Zevk almaktan ¢ok porno izlemekle ilgileniyordum. Porno,
sonunda bitkin diisene ve orgazm olana kadar beni odak noktasi-
na kilitlerdi.

Cinsel Uyarilma ve Bagimulik Yapan ilaglarin Nérolojik
Mekanizmalarla Ortak Yanlari Vardir

[lging bir sekilde, fareler iizerinde yapilan arastirmalar metam-
fetamin ve kokainin cinsel kogullandirma i¢in evrimlesen 6diil
merkezi sinir hiicreleri ile ayni1 seyi ele gecirdigini gosteriyor.'®
Ayni arastirmacilar ayrica, bogalma ile cinsel iligkinin (en az bir
hafta boyunca) 6diil devresi ile dopamin pompalayan hiicreleri
kiigiilttiigiinii buldular. Ayni dopamin iireten sinir hiicreleri, ero-
in bagimlilig ile kiigiiliir."'¢

Basitce soylemek gerekirse, met ve eroin gibi bagimlilik yapan
uyusturucular ikna edicidir ¢linkii cinsel iligki i¢in evrimlesmis
kesin mekanizmalar1 harekete gegirirler. Diger hazlar da 6diil
merkezini harekete gecirir, ancak bunlarla iligkili sinir hiicreleri
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cinsellikle tamamen ortiismez. Bu nedenle cinsel olmayan dogal
odiiller farkli ve daha az gekici gelir.

Cinsel uyarilma ve orgazm, diger herhangi bir dogal 6diillden
daha yiiksek seviyelerde dopamin ve opioid saglar. Fare ¢aligma-
lary, cinsel uyarilma ile ortaya ¢ikan dopamin diizeylerinin mor-
fin veya nikotin verilmesiyle tegvik edilen cinsel uyarilmanin esit
oldugunu ortaya ¢ikarmigtir.

Bilingli farkindaligimizin altinda bagka farkliliklar vardir. Cinsel
iliski'”” ve uyusturucu kullanimi, her ikisi de, bagimlilikla ilgili
genleri aktive eden bir protein olan DeltaFosBnin birikmesine''®
yol agar. Urettigi molekiiler degisiklikler, hem cinsel kogullandir-
ma hem de ilaglarin kronik kullanimi i¢in neredeyse aynidir.'
Bagimli olunan sey cinsellik veya uyusturucular olsun, yiiksek
diizeyde DeltaFosB beyni “O” ne olursa olsun “O”nu arzulama-
st icin yeniden diizenler. Béylece, bagimlilik yapan ilaglar cinsel
aktiviteyi arzu etmemizi saglamak i¢in evrimlesen ayni 6grenme
mekanizmalarini birlikte secerler.

Burada aciklanamayacak kadar karmagik olmakla birlikte, or-
gazm'? ile bagka hicbir dogal 6diille meydana gelmeyen ¢ok sa-
yida gegici norolojik ve hormonal degisiklikler meydana gelir. Bu
degisiklikler sunlari igerir: azalmis beyin androjen reseptorleri,
artmis Ostrojen reseptorleri, artmis hipotalamik enkefalinler ve
artan prolaktin. Ayrica bunlar, beynimizin cips yemeyi orgazm-
dan ayirt etmesine yardimci olurlar. Dopamin, arzu, haz, orgazm
ve cinsel iligki sonrasi hassasiyet veya iiziintli deneyiminin teme-
lini olusturan karmagik bir sistemdeki sadece bir elementtir.

Bu nedenle, akademik bir cinsel bilimcinin bu yorumunda oldu-
gu gibi yaygin konugma mevzular altiist olur: “Pek cok aktivite
dopamini yiikseltir, bu ylizden internet pornosu giin batimini
izlemek veya golf oynamaktan daha fazla bagimlilik yapmaz’ Sik
sik alintilanan bir porno bagimlilig karsiti psikolog altta kalma-
mak igin asir1 porno izlemenin norolojik olarak sevimli képek
yavrularinin goriintiilerini izlemekten farkli olmadigini iddia
ediyor. Bu temelsiz iddialar, halki, tiim dogal 6diillerin biyolojik
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ve psikolojik olarak esit derecede zararsiz olduguna dair yanlis
bir inanca yonlendirmektedir.

Bu arada, giin batimini izlemenin farkli olmadig: iddiasi, 2000
yilinda yapilan bir beyin taramasi ¢alismasinda test edilmis ve
ciritilmistiir.'* Kokain bagimlilar: ve saghikli denetmenler, 1)
miistehcen cinsel igerik, 2) acik hava doga sahneleri ve 3) krak
kokain icen bireylerin filmlerini izledi. Sonuglar: kokain bagim-
lilar1 hem porno hem de bir kokain sargis1 goriirken neredeyse
ayni beyin aktivasyonu modeline sahipti. Ancak, tiim katilimcilar
i¢in doga sahnelerini izlerken beyin aktivasyonu desenleri porno
izlemenin desenlerinden tamamen farkliydi. Tiim katilimcilar,
porno ic¢in ayn1 beyin aktivasyon modellerine sahipti. Onemli
olan, ilaglarin “cinsellik” ndronlarmni harekete gecirebilmesi ve
gercek cinsel iligki olmadan bir uyarimi tetikleyebilmesidir. Yani
internet pornosu olabilir. Golf ve giin batimlar1 olamaz.

Orgazm en giiclii dogal pekistire¢ oldugundan ve iireme genle-
rimizin en 6énemli gorevi oldugundan, porno videolar: izlerken
mastlirbasyon yapmanin nérolojik bir karsilig1 yoktur. Bunu séy-
layorum ¢iinkii porno kullaniminin sorunlara ve bazen bagimli-
liga neden olabilecegini kabul eden insanlar bile pornoyu hatali
olarak bagimlilik yapan uyusturucular veya video oyunlariyla
karsilastiriyor. Kesinlikle, davranissal bagimliliklar ve madde ba-
gimliliklarinin bazi beyin degisiklikleri agisindan ortak yonleri
vardir. Yine de bu tiir benzetmeler bariz ger¢egi gérmezden gelir:
Beyin devrelerimiz i¢in cinsel iliski 6zellikle ergenlik doneminde
savunmasizdir (ve kismen de 6miir boyu savunmasizdir).

Gengler, nasil profesyonel suikast¢1 olunacagini 6grenmek igin
video oyunlar1 oynamiyorlar. Fakat giiniimiizde gengler, beynin
cinsel olan her seyi 6grenmeye ve hatirlamaya hazir oldugu bir
donemde gergekten cinsel iliskiye giren gercek insanlari izliyor-
lar. Alkol, kokain ve birinci sahis nisancilarin timi 6dil merkezi
dopaminini ytikseltebilir (ki bu bagimlilikla ilgili beyin degisik-
likleri i¢in gereklidir), ancak internet pornosunun aksine, hi¢biri
kapsamli cinsellik ve iireme beyin devremizi sekillendirme veya
cinsel zevklerimizi degistirme giictine sahip degildir.
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Agir Basan Doyum

“Asir1 mekanizma’, doygunluk mekanizmalarini gegersiz kilarak
(“doydum’;, “¢ok doluyum”) hayatta kalmanin artig1 durumlarda
evrimsel bir avantajdir.'** Asir1 yiyecek tiiketimi veya cinsel iligki
beyne evrimsel ikramiyeyi vurdugunuzu'? ve daha fazlasi icin
norokimyasal tesvik bildirir. Tek seferde sekiz kiloya kadar ¢ok
yemek yemesi gereken kurtlar1 veya hamile kalinacak bir harem
oldugunda ¢iftlesme mevsimini diistiniin.’** Bu tiir firsatlar na-
dirdir, cabuk gecer ve ele gecirilmesi gerekir.

Ancak simdi internet, beynin ilkel bir boliimiintin ¢ok uyaric
olduklari i¢in degerli olarak algiladig1 sonsuz “ciftlesme firsatla-
r1” sunuyor. Herhangi iyi bir memelinin yapacag: gibi, izleyiciler
genlerini her yere yaymaya calisirlar, ancak bir porno izleyicisi-
nin ¢iftlesme mevsiminin sonu yoktur. Neye mal olursa olsun
dopamin pompalayarak siiresiz olarak devam edebilir.

Tikla, tikla, uyarim, tikla, uyarim, tikla, tikla. Seanslar bazen iz-
leyicinin evrimlesmis “agir1 titketim mekanizmasini” agir1 hiza
gondererek her giin saatlerce stirebilir. Evrim beyni bu tiir kesin-
tisiz uyarim i¢in hazirlamamustir.

Stiper uyarici bir 6diile sinirsiz erisimi olan bir beyin ne yapma-
lidir? Gordiiklerini ve yasadiklarini islemek i¢in evrimlesmis mi-
dir? Bazi beyinler uyum saglar ama bunun pek saglikli oldugu da
sdylenemez. Ilk basta, porno kullanmak ve orgazm igin mastiir-
basyon yapmak cinsel gerilimi giderir ve tatmin edici olarak go-
ruliir. Ancak kendinizi kronik olarak agir1 uyarirsaniz, beyniniz
aleyhinize ¢alismaya baglayabilir.

Hem Cinsel Kosullanma Hem de Bagimlilik, Hassasiyet
Gelistirme ile Baslar

Cinsel uyarilma ve bagimlilik yapan ilaglarin (met ve kokain)
benzer mekanizmalar: tetiklerken kullanicinin daha fazlasini is-
temesine neden olan ayni 6diil sistemi sinir hiicrelerini uyardi-
gini1 zaten 6grendiniz. Bu nedenle, cinsel kosullanmanin (“beni
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tahrik eden sey bu”) ve uyusturucu kullanma istegi ayn1 beyin
degisikligini icerir: hassasiyet gelistirme.

Duyarlilik yaratan norokimyasal olaylari harekete geciren do-
pamin sivri ugludur'®, ancak duyarlilik treten asil molekiiler
anahtar, DeltaFosB proteinidir.’* Dopamin DeltaFosB™nin tireti-
mini tetikler. Daha sonra, dogal olarak'?’ (seks'®, seker'®, ytiksek
yag'¥, aerobik egzersizi'*') veya hemen hemen her tiir uyusturu-
cu ile kronik olarak kendimizi simarttigimizda salinan dopamin
miktariyla orantili olarak 6diil devresinde yavasca birikir.

DeltaFosB, bilim insanlarinin “transkripsiyon faktorii” dedigi
seydir. Bu, 6diil devresini fiziksel ve kimyasal olarak degisti-
ren ¢ok 6zel bir gen dizisini ¢evreler."”” Dopamini bir santiyede
emirleri sayan ustabasi olarak, DeltaFosB da ¢imentoyu doéken
isciler olarak diistiniin. Dopamin, ‘Bu aktivite gercekten 6nemli
ve bunu tekrar tekrar yapmalisin’ diye bagiriyor. DeltaFosBnin
gorevi, aktiviteyi hatirlamanizi ve tekrar etmenizi saglamaktir.

Bunu, beyninizi agirrya kagtiginiz her seyi istemesi i¢in yeniden
yapilandirarak yapar. Bu bir sarmal olabilir; isteme/arzulama
yapmaya yol agar, yapmak daha fazla dopamin dalgalanmasini
tetikler, dopamin DeltaFosB'nin birikmesine neden olur ve dav-
ranis1 tekrarlama diirtiisii her dongtide daha giiclii hale gelir.

Hassasiyet, norolojik ilkeye dayanir: “Birlikte ateslenen néronlar
birbirine baglanir”. Kisaca beyin, cinsel heyecan i¢in olan (6diil-
de) sinir hiicrelerini heyecanla iligkili olaylarin anilarini depo-
layan sinir hiicreleri ile (gortntiiler, sesler, duyular, kokular ve
duygular) birbirine baglar. Tekrarlanan aktivite hiicre baglanti-
larini giiglendirir.
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Birlikte Ateslenen Noronlar...
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Noronal baglantilarda depolanan bu ¢agrisimlara uzmanlar tara-
findan ipuglar1 veya tetikleyiciler denir. Bu yollar1 harekete geci-
ren her sey, 6diil devresi dopaminini artirarak dikkatimizi ¢eker.
Evrim sirasinda, ipuglarina tepki verme yetenegi atalarimizin de-
gerli firsatlar1 kagirmamalarina yardimci olmustur.

Bir alkolik i¢in bir barin yaninda yiiriimek veya bira kokusu kul-
lanmak bir ipucu olabilir. Bir eroin bagimlisi i¢in bu ipucu bir
siringa olabilir. Bir porno kullanicisi i¢in akilli telefonunu veya
porno sitesinin adini gérmek olabilir. Ipuglar: etkinlestirildigin-
de, duyarli noral yollar 6diil devresini bir elektriksel aktivitede
ani bir artigla goz ard1 edilmesi zor kullanma istegi yaratur.

Biitlin bunlar bilingsizce gerceklesir. Tek bildiginiz, aninda por-
no izlemek igin ezici bir ‘ihtiya¢’ hissetmenizdir. Bir 6liim kalim
meselesi gibi hissedilebilir, dyle ki tiim kararlariniz ugusa geger.
Uyusturucu bagimlilarinda, ipucunun neden oldugu dopamin
artig, aslinda ilaci almak kadar ytiksek olabilir'* ve bu muhte-
melen bazi porno kullanicilari i¢in de gegerlidir.

Gegen giin bir porno resmine goz attim ve beynimde belirgin bir
vizilti oldu, neredeyse sicak bir flas gibi. Neyse ki bu beni ¢cabucak
kagacak kadar korkuttu.

DeltaFosB tarafindan baslatilan beyin degisiklikleri, bizi asir1 tii-
ketmeye itebilir veya internet pornosu durumunda, beynin Dol-
lenme Senligi olarak algiladig1 seye dogru percinleyebilir. Ama
bu gibi nérokimyasal dominolarin bagimlilar yaratmak igin ev-
rimlesmedigi aciktir. Bu, hayvanlar1 “hél4 yapabiliyorken yiyin'e
sevk etmek i¢in evrimlegmistir.

Mesele su ki, DeltaFosB birikimine yol agan yiiksek dopamin
mekanizmasi hem cinsel kogullanmay1 hem de bagimlilig1 basla-
tir (bagimlilik hakkinda daha sonra agiklanacak). Her biri daha
sonra giliclii bir “bunu tekrar yap!” diirtiistinii tetikleyen Pavlov-
cu bir stiper haz hafizasi (duyarlilik) ile baslar.

Bir bagiml kullanmay biraktiginda, DeltaFosB yavas yavas bo-
zulur ve son asir1 tiiketimden yaklagik olarak iki ay sonra normal
seviyelere geri doner. Bununla birlikte, hassasiyet kazandirilmis
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yollar, belki bir émiir boyu orada kalir. Unutmayin, DeltaFos-
B’nin amaci tiikettiginiz her seyden daha biiyiik bir patlama ya-
samaniz icin beynin yeniden yapilanmasini desteklemektir. Bu
hafiza veya derinden koklesmis 6grenme, tetikleyici olaylarin
¢ok sonrasinda bile kalir.

Pek miimkiin degilmis gibi goriinse de, bu tek norobiyolojik
kesif, pornografinin bagimlilik olmadig1 iddiasini yerle yeksan
eder. Beynin 6diil merkezinde biriken DeltaFosB artik hem dav-
ranigsal hem de kimyasal bagimliliklar igin siirekli bir molekiiler
gecis olarak kabul edilir.

Beyin Savasiyor: iki Tarafli Kilig

Artan istek, kullaniciy1 pornoyu agir1 sekilde titketmeye zorlar-
ken, 6dul devresinin agir1 uyarilmasi yerel bir isyana yol agar.
DeltaFosB, tikinircasina tiiketmek i¢in gaz pedali ise, CREB mo-
lekiildi, fren gorevi goriir. CREB, haz tepkimizi azaltir."** Dopami-
ni dizginler. CREB, dinlenmenize izin vermek i¢in asir1 titketme-
nin keyfini ¢ikarmaya calisiyor.

Isin garibi, yiiksek dopamin seviyeleri hem CREB hem de Del-
taFosB tretimini uyarir. Viicudumuz, bizi hayatta tutmak ve iyi
islemesi i¢in sayisiz geri bildirim mekanizmast ile donatilmigtir.
Memelilerin agir1 yemek yeme veya asir1 cinsel iliski igin bir fren
sistemi gelistirmis olmalar1 da son derece mantiklidir. Devam
edip ¢ocuklara bakmanin ya da belki avlanmanin ve toplanma-
nin zamani gelir. Ancak CREB/DeltaFosB dengeleme eylemin-
deki aksaklik, insanlarin viski, kokain, dondurma veya porno
siteleri gibi giiclii giiglendiricilere maruz kalmadan ¢ok 6nce ev-
rimlesmis olmasidir. Hepsinin CREB’in frenleri de dahil evrim-
lesmis doyma mekanizmalarini gegersiz kilma potansiyeli var.

Basitge soylemek gerekirse, CREB’in olaganiistii uyaranlar ve
yaygin olarak bulunan regeteli ve yasadisi uyusturucular caginda
pek sans1 yok. CREB bir Big Mac, patates kizartmasi ve milksha-
ke aksam yemegi, ardindan 3 saatlik Mountain Dew yakatl Call
of Duty seansi ve esrar icerken iki saat PornHubda gezinme kar-
sisinda ne yapabilir? 19 yasindaki avci-toplayici bir ¢ocuk dopa-
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mininin yitkselmesi i¢in ne tiir bir cazibe dizisi ile kargilagmistir?
Belki de fazla pismis ikinci bir tavsan eti ya da dogumundan beri
tanidigr dort kizin bronzlagmasini izlemekten yardim almistir.

CREB tarafindan uyarilmis uyusmus haz tepkisine genellikle du-
yarsizlastirma denir. “Ayni etkiyi elde etmek i¢in daha yiiksek bir
doza duyulan ihtiya¢” denilen toleransa yol acar. Tolerans, ba-
gimliligin temel bir 6zelligidir, ancak tam gelismis bagimlilikta
goriilen tiim beyin degisikliklerini gelistirmeden gergeklesebilir.
Madde bagimlilari, CREB’in etkilerinin {istesinden daha biiyiik
miktarlarda dozlar alarak CREB'nin etkilerini agmaya caligir. Or-
negin, kumar bagimlilari daha biiyiik bahisler oynayabilir.

Giiniimiiziin internet pornosu kullanicilari, beyinlerinin umut-
suzca aradigl o seyi elde etmek i¢in daha fazla videoya, sanal
gergeklik pornosuna veya cam-2-came ihtiyag¢ duyduklarini
veya belki de fetisi olan biri gibi davrandiklarini gorebilirler. Sik
sik genellikle daha asiri, hatta rahatsiz edici yeni tiirlerle toleran-
sin {istesinden gelmeye ¢alisirlar. Gordiigiimiiz gibi, daha yogun
uyarim dopamini (ve uyarilmay1) yiikseltebilir.

Ancak CREB’in etkileri, kendilerini kullanicinin tercih ettigi
“ilag” ile sinirlamaz. Sosyallesmek, film izlemek veya favori bir
oyunu oynamak gibi bir porno izleyicisini iyi hissettirmek i¢in
olan diger seyler CREB’in donuklastiric1 etkileri nedeniyle 6ne-
mini yitiriyor. Hassasiyeti yitirmek bizi sikiyor, daha az tatmin
ediyor ve genellikle dopamini artiracak bir sey arryoruz. Bu bir
porno hayranini direk pornoya yonlendirebilir.

Doga acimasiz bir saka yapiyor. CREB’in dopamin ve endojen
opioidleri baskilama girisimi “miisamahakarlari” ara vermeye
tesvik etmek, kronik bir porno kullanicisinin aleyhine c¢alisir.
Haz tepkisinin uyusmasi, kisiyi genellikle klipten klibe kaydira-
rak dopamin seviyelerini geri getirecek daha agir1 malzeme ara-
maya itebilir. Basitce soylemek gerekirse, CREB diirtiisel porno
kullanimina ve asir1 porno izlemeye neden olabilecek toleransa
sebep olur.

Kronik asir1 uyarilmanin goriiniirde zit iki etkiyi nasil tetikleye-
bilecegini merak ediyor olabilirsiniz. ilk olarak, dopamin akti-
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vitesini artirabilir (DeltaFosB yoluyla duyarlilik). Ikincisi, dopa-
min aktivitesini azaltabilir (CREB124 duyarsizlastirma yoluyla).
Cevap, ¢ogunlukla zamanlama hakkindadir. Ama ayni1 zamanda
istemek ve hoslanmak arasindaki nérolojik farkliliklarla da ilgi-
lidir."**

Hassasiyet, kullanim ile ilgili ipuglarina ve tetikleyicilere yanit
olarak yiiksek dopamin artiglarina yol acar. Dopamin artislar,
ilact almadan veya porno i¢in mastiirbasyon yapmadan 6nce
meydana gelir ve kullanmaya kars1 agir1 istek olarak deneyim-
lenir. Bununla birlikte, ayn1 eski uyaranlara maruz kalindiginda
daha az dopamin (ve daha az opioid) salinir (duyarsizlagtirma).
Hazdaki bu azalma, uyusturucu kullanimi sirasinda veya porno
ile mastiirbasyon yaparken meydana gelir. Aktivite daha az zevkli
olarak deneyimlenir, daha fazlasi igin istek artar.

Boylece, bir zamanlar hayvan atalarimiz i¢in faydali olan iki me-
kanizmanin porno siteleri ve her yerde hazir nazir bu abur cubur
¢aginda istenmeyen sonuglar: olur. Hassasiyet daha fazla isteme-
ye veya daha yogun isteklere yol acar, duyarsizlastirma ise daha
az hoslanmaya veya genel hazda diisiise yol acar.* Bu esitsizlik,
diirtiisel kullanimi tesvik eden iki ucu keskin bir kilig gorevi
goriir: giinlitk aktivitelerden ve sorunlu davranislardan daha az
tatmin (duyarsizlagtirma) ile birlesen asir1 kullanim istegi (has-
saslagtirma).Beyin taramasi caligmalari, porno bagimlilarinin
agerme (craving) asamasinda daha fazla 6dil sistemi aktivasyo-
nuna sahip oldugunu dogrulad: ancak pornoyu bagiml olma-
yanlardan daha fazla sevmiyorlar.*”

Cinsel Kosullanma ve Ergenlik

Kronik porno kullaniminin bir sonucu, beklenmedik cinsel ko-
sullanmadir. Playboy dergileri kullanan 1946 ile 1964 yillar: ara-
sinda dogan kusak i¢in pek olas1 degildi. Y kusag: ise cinsel heye-
canini kolayca bir ekran, stirekli yenilik, rontgencilik veya tuhaf
davraniglar ile iligkilendirebiliyor. En kotti durumda, bir ereksi-
yon elde etmek veya uyarilmay1 siirdiirmek icin sonunda hem
porno igerigine hem de bir tiklamayla erisime ihtiyac1 oluyor.
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Pornoyu birakmadan once baslangigta ¢ok zorlandim. Ashinda
gozlerimi kapatip orgazm olana kadar SABIT bir porno akist ha-
yal etmek zorunda kaliyordum. Mastiirbasyon yaparken zaman
zaman kiz arkadagslarimin bedenlerini hayal ediyordum. Pornosuz
uzun bir zamandan sonra, porno diisiinmeden kolayca bosalabili-
yorum. Bu bir mucizeydi. Simdiye dek yasadigim en iyi duyguydu.

Geng porno kullanicilar ile ilgili haberler bilingli 6grenmeye
odaklanma egilimindedir. Genglere sdylememiz gereken tek se-
yin pornonun ger¢ek cinsel iligki gibi olmadigidir fakat gengler
porno izlemeye devam ediyor ve boylece her seyin diizelecegini
varsayiyorlar.'*® Bu ¢oziim, porno izlemenin bilingsiz etkilerini

yok sayryor.

Geng Jamie, kadinlarin “sevgisi’nin yiizlerinden goriindiigiinii
bilingli olarak 6greniyor olsa da kadinlarin yiizlerine bosalmanin
onu cinsel olarak tahrik ettigini bilingsizce 6greniyor olabilir. Bu
tiir bilingsiz, kosullu 6grenme pornoyu heyecan verici buldugu
zamanlarda her giin bir dereceye kadar gerceklesir.'* Elbette, Ja-
mie’yi 14 yaginda tahrik eden seyin, 16 yagina geldiginde uzman
oldugu femdom veya ensest pornosu ile ¢ok az ilgisi olabilir.

Yiizeysel kosullanma (veya 6grenme) su sekilde ozetlenebilir:
‘Demek insanlar boyle cinsel iliskiye giriyor, 0yleyse ben de bioyle
yapmaliyim? Bilingsiz cinsel kosullanma, ‘Beni tahrik eden bu’
veya beyin diizeyinde, ‘Dopamin ve opioidlerimi yiikselten sey bu’
olarak ozetlenebilir. Bu, kizil saglilar1 tercih etmek kadar basit
olabilir. Belki de zarif ayaklar veya gogiislerden daha ¢ekici olan
gogis kaslarini.

Tercihlerimiz nasil ortaya cikarsa ¢iksin, beynimiz bizi neyin
harekete gecirdigini ve bizi hassaslastiran seyleri kaydedecek se-
kilde evrimlesmistir. Yine de yeni bir ipucu canlandirdiginizda,
bunun ne gelecekteki bir tepkiyi tetiklenecegini bilemezsiniz.
Pavlov’un kopegi zile salya salgilamayi nasil 6grendiyse, giinii-
miiziin porno kullanicilar: da ereksiyonlarina beklenmedik uya-
ranlar1 baglamay1 6grenebilirler. Beynin ilkel 6diil devresi, zilin
yiyecek olmadiginin veya yeni pornonun ‘onun’ pornosu olma-
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diginin farkinda degildir. Onun aksiyomu basitge “Uyarilma...
Bunu istiyorum’ seklindedir.

2004 yili gibi erken bir tarihte Isvegli arastirmacilar, geng erkek-
lerin %99’unun pornografi izledigini ve yarisindan fazlasinin da
cinsel davraniglarinin tizerinde pornografinin bir etkisi oldugu-
nu hissettigini bildirdi.'* Belirtildigi gibi, 2016 yilinda yapilan
bir aragtirma, erkeklerin %49’unun daha 6nce onlara farkl gelen
ya da bir zamanlar ‘igren¢’ olarak gordiikleri pornografik iceri-
gi izledigini bildirdigini buldu. Ilging bir sekilde, katilimcilarin
yiizde 20’si ayrica ‘partneriyle uyarilmayz siirdiirmek icin’ porno
izledigini soyledi.

Dabha hafif porno izliyor ve porno kaynakli fetisler gelistirmemis
olsaniz bile, hazlarimizi nasil elde ettiginizin sonuglar1 olabilir.
Roéntgenci rolii oynamak ya da dopamininizde en ufak bir diisiis
i¢cin daha uyandiric1 bir seye ihtiya¢ duymak ya da orgazm igin
saatlerce dogru sahneyi aramak i¢in kendini egitiyor musunuz?
Kambur bir sekilde mastiirbasyon mu yapiyorsunuz veya uyu-
madan Once yatakta akilli telefonunuzda porno mu izliyorsunuz?

Bu ipuglarinin veya tetikleyicilerin her biri, cinsel iligki vaadiy-
le 6dil devresini aydinlatir... ki bu gercek cinsel iliski degildir.
Sinir hiicreleri daha sonra baglantilar1 gliclendirmek igin yeni
dallar filizleyerek bu iligkileri uyarilma ile pekistirir. Sonug? So-
nunda bir rontgenci olmaniz, yeni videolar bulmaniz, uyumak
i¢in porno izlemeniz veya bosalmak i¢cin mitkemmel sonlu olan
pornoyu aramaniz gerekebilir.

Ergenligin (ergenlikten 24 yasina kadar) baslica evrimsel gorevi,
hem bilingli hem de bilingsizce cinsellik hakkinda her seyi 6g-
renmektir. Bunu basarmak i¢in son derece esnek ergen beyni,
ortamdaki cinsel ipuglarina baglanir.'*! Ergenler deneyimleri ve
uyarilmay1 geng yetiskinlerin birkag yil icinde yapacagindan ¢ok
daha hizli ve daha kolay sekilde birbirine baglar.!** Ergenler 6zel-
likle savunmasizdir ¢iinkii 6diil devreleri asir1 hizdadir.'** Inter-
netteki yeniliklere yanit olarak beyinleri daha yiiksek dopamin
artiglar1 tiretir ancak daha kolay sikilir. (Sorunlu porno kullani-
cillarinda bu etki abartilidir'*). Beyinleri de dopamine'* daha
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duyarlidir ve daha fazla DeltaFosB iiretir (“hatirlamak ve tek-
rarlamak i¢in”).""” Ergen beyninin 6diile agir1 duyarliliy, ergen
bireyin bagimliliga kars1 daha savunmasiz oldugu anlamina gelir.

Cinsel yonden uyarici uyanlar, bir ergenin diinyasini, yetiskin bir
beynin yapmayacag: sekilde sallayabilir ve bu durum, 2014 yilin-
da yapilan bir Cambridge aragtirmasinda geng porno kullanici-
larinin beyin taramalarinda bile ortaya ¢ikmuistir."*® Bu nérokim-
yasal gerceklik gen¢ beyinleri sarhos ediyor ve onlar1 en biiytik
cinsel ¢agrisimi sunan seye gore cinsel yonelimi tanimlamaya
tesvik ediyor.

Bu yeterince korkutucu gelmediyse, dogal bir sekillendirme sii-
recinin bir gencin se¢imlerini yetiskinlikte daralttigini unutma-
yin.'* Beyin, aslinda 12 yasindan sonra milyarlarca sinir baglan-
tis1 budanip yeniden organize edildiginden (resimde gorildiugi
gibi) kiigiiliir.”*® Kullanmazsan kaybedersin ilkesi, hangi sinir
baglantilarinin hayatta kalacagini yonetir ve kahramanimiza ha-
yata kars1 etkili tepkiler verir."”! Boylece geng bir beyin, kendisini
internet pornosuna sasirtict bir kolaylikla derinden kosullandi-
rabilir, dyle ki sonunda gergek cinsel iliski bazilarina yabanci bir
deneyim gibi gelir.

Gelisim ve Budama

Erken Erken Gec
Cocukluk Ergenlik Ergenlik
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Yeni noral aglantilar olustugunda, geng beyinler bu cagrisimla-
ra siki sikiya tutunur. Aslinda en giiglii ve kalici anilarimiz, en
kotii aligkanhiklarimizla birlikte ergenlikte ortaya ¢ikar.'*? Yirmili
yaslarina geldiginde geng ergenimiz, cinsel iliski sirasinda icine
diistiigii cinsel kogullanmaya tam olarak bagli olmayabilir ancak
bu beyninde gormezden gelmesi veya yeniden yapilandirmasi
zor derin bir rutubet gibi olabilir.

Karmakarigik Olmak

Insanlarda cinsel tepkiyi kosullandirma iizerine yapilan aragtir-
malar sinirlidir, ancak bazi arastirmalar cinsel uyarilmanin ko-
sullu oldugunu'”® ve 6zellikle yetiskinlikten énce bu sekilde ol-
dugunu gostermektedir.'™ Ornegin, erkekler porno izlerken ayni
anda siyah ¢izme'® veya bir kavanoz peni gibi seksi olmayan
Ogeleri gordiitkten sonra'* miiteakiben sadece bot ya da kavanoz
gordiiklerinde uyarildilar (ve ereksiyon oldular). Bu durumda
porno gerekli degildi.

Hayvanlarda cinsel performans ve ¢ekim, meyve/findik kokular:
dahil olmak tizere kiigiik kemirgenlerin giydigi ceketler ve hat-
ta ayni hemcinsi partnerler gibi normalde cinsel olarak uyarici
olmayan bir dizi uyarana kosullandirilabilir.’®” Carpici bir kosul-
landirma 6rneginde, arastirmacilar cinsellige acik disi sicanlara
kadaverin (¢tiriiyen et kokusu) puskiirttii ve onlar1 hevesli geng
bakir erkeklerle birlikte kafeslere yerlestirdi. Normalde fareler
ciiriiyen etten kaginir. Bu dogustandir ve 6grenilmis bir davranis
degildir. Normal kogullarda oli arkadaslar: ve kadavraya batiril-
muis tahta diibelleri gomeceklerdir. Ancak, dnceden yiikselen do-
paminleri ile bu erkek fareler ¢iftlesti ve birkag kez bosaldi.

Birkag giin sonra, geng erkekler normal kokulu disilerin ve 6lii
gibi kokan disilerin oldugu biiyiik bir kafese yerlestirildiler. Ka-
daverinle sartlandirilmis fareler bunu ayrim gozetmeksizin kabul
etti. Normal, deneyimli kontrol erkekleri, 6lii gibi kokan disile-
rin yanina yaklasmazdi. Kosullandirma ne kadar derindi? Birkag
gilin sonra, sartli eski bakirler kadaverine doymus ahsap bir diibel
aldi. Tipki cikolata veya vajinal salgilar gibi normalde sevdikleri
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bir seyle oynayacaklar: gibi onunla oynadilar ve ¢cogu onu kemir-
diler.

Kadinlarda porno izleme, igrenme duygularini gegersiz kilma ve
porno izlemeyen bir kadinin kesinlikle itici bulabilecegi bir sey
yapma arzusunu artirma yetenegine sahiptir.!*® Bu tiir bulgular,
geng erkeklerin bir zamanlar onlar1 igrendiren veya 6nceki cinsel
zevklerine uymayan pornoya sarilmalari ile paralel olabilir. Sa-
sirtict olmayan bir sekilde ¢aligmalar, porno kullaniminin daha
erken baglamasiyla asir1 igerikli porno izlemeyi iligkilendirmek-
tedir."”

Cinsel kosullandirma, diirtiisel porno kullanicilarinin porno
izlerken aragtirmacilar tarafindan beyin aktivitelerinin deger-
lendirildigi ii¢ beyin tarama ¢alismasinda (fMRI) ortaya ¢ikt1.
Beklendigi gibi, diirtiisel porno kullanicilarinin beyin tepkisi,
madde bagimlilarinda meydana gelenleri yansitt1 (daha yiiksek
ipucu-reaktivite veya duyarlilik). Ancak bu ii¢ ¢caligma bir degi-
siklik sundu. Porno goriintiilerinin sadece yanip sdnmesi yeri-
ne her goriintiiden 6nce porno goriintiisii ya da porno olmayan
bir goriintii (yani agag, sandalye) ongoéren bir sembol eklendi.
Ornegin, katilimcilar pornonun belirmesinden bir saniye énce
kare gorebilirlerdi. Bu prosediiriin birka¢ turundan sonra, kati-
limcilar bilingli olarak ve bilingsizce bir kareyi porno ve cinsel
uyarilma ile iligkilendirir'®. Tiim katilimcilar hizli uyarilmalarin
pornoyu 6ngoren sembollere sartlandirdilar. Ancak kontrol gru-
bundakilerle kargilagtirildiginda, diirtiisel porno kullanicilarinin
odiil sistemleri ipuglarina (sembollere) daha giiglii tepki verdi ve
kosullandirma daha hizli gerceklesti.

Bilim insanlar1 laboratuvarda duyarliligs bu sekilde arastirirlar.
Porno kullanicilarinda normalde cinsellik uyandirmayan 6gelere
uyarilma ve dopamin aktivasyonunu sart kosuyorlar. Bu tiir aras-
tirmalar cihazinizi agmanin veya anne babanizin evden ayrildig-
n1 duymanin neden sizi i¢i i¢ine sigmayan bir duruma getirdigini
aciklar. Porno izlemek i¢in can atiyorsunuzdur.

Bu ¢alismalardan biri, porno bagimlilarinin cinsel goriintiilere
daha hizli aligtigini da buldu. Odiil sistemleri tanidik pornolar
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i¢in daha az tepki veriyordu. Porno bagimlisi yakinligi 6nlemek
i¢in stirekli yeni bir porno kaynag arar, belki de siirecte kendini
yeni tiirlere sartlandirir.

7/24 porno yayinlarindan 6nce, olagan cinsel ipuglar1 diger geng-
ler veya ara sira bir orta sayfa dergi sayfas1 ya da belki 18 yas
tstii bir filmdi. Sonug olduk¢a tahmin edilebilirdi ve akranlar bir
doniim noktasiydi. Ancak simdi:

25 yasindayim ama yiiksek hizli internet erisimim var ve 12 ya-
simdan beri porno videolari izlemeye basladim. Cinsel deneyimim
ok simirly ve birkag kez cinsel iliskiye girdigimde tam bir hayal ki-
rikligi oldu: bosalmadim. 5 aydir pornoyu birakmaya ¢alisiyorum
ve sonunda biraktim. Cinsel diirtiilerimin bir bilgisayar ekranina
derinden baglanmis oldugu bir noktaya sartlanmis oldugumun
farkindayim. Kadmlar 2 boyutlu ekranda ve cam monitoriimiin
arkasinda olmadik¢a beni tahrik etmiyorlar.

Ozellikle asir1 aktif bir ergen beyninde, bu tiir bilingsiz baglanti-
lar cinsel zevklerde beklenmedik sonuglara yol agabilir. Bir gen-
cin mastiirbasyon seanslarinin ¢ogunlugu porno kaynakliysa,
matematiksel olarak “Jessica” ile ilgili beyin haritalar1 kalabalik
olabilir. Ekranda on sekme agikken bir ekranin iizerine egildigin-
deki ilk opiiciikten 6nce yillar gegirmek, sol elinizle mastiirbas-
yon yapmak i¢in saibeli becerilerde ve babanizin hi¢ duymadig:
cinsel eylemleri nasil bulabileceginizde ustalasmak, sizi cinsel
iliskiden doyum almaya hazirlamak séyle dursun tatmin edici
bir cinsel iliskiye dahi hazirlamaz.

2014 tarihli bir makalesinde Norman Doidge, “Cinsel yasamda
ve agk hayatinda tarihte esine benzerine rastlanmayan bir devri-
min ortasindayiz, bu resmen ¢ocuklar ve gengler iizerinde yapi-
lan sosyal bir deney... Bu diizeyde pornoya maruz kalma olduk¢a
yeni. Bu etkiler ve hazlar yiizeysel olacak m1? Yoksa genglik yillar
hala bicimlendirici bir ddnemde oldugu i¢in yeni porno senaryo-
lar1 kendilerini derinden yerlestirecek mi?” diye yazdi.'!

Neyse ki, beyin esnekligi de bir bagka sekilde ¢alisir. Bir¢ok er-
kegin pornoyu biraktigini ve aylar sonra, silinmez oldugunu
diistindiikleri fetislerin solup gittigini anladiklarini gérityorum.
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Sonunda, onlar bir zamanlar 18+ pornolarda (ve belki de sadece
bunlara) orgazm olduklarina inanamiyorlar.

Ergenlik donemindeki cinsel kosullandirma muhtemelen porno
kaynakli sertlesme bozuklugunun normal cinsel islevi geri kazan-
masinin genellikle yagh erkeklere gére daha uzun stirdiigii gerge-
¢ini de agiklamaktadir. Yash erkekler, cinsel tepkilerini ekranlara
baglamakla hayata baslamamuislardir ve iyi gelismis ‘gercek es’
beyin yollarina veya uyarilma haritalarina sahip olabilirler. Tipik
olarak onlar yiiksek hizli porno siteleri ile tanigmadan 6nce esleri
ile y1llarca giivenilir ereksiyonlar yagamustir. Internetle biiyiiyen
geng erkeklerin aksine, ikincisi basit¢e yeniden 6grenmektedir.

Porno Kaynakli Cinsel islev Bozukluklari Hakkinda
Daha Fazlasi

Sadece birkag ¢alisma erkeklerin kronik cinsel iliski bozuklukla-
rint iyilestirmek i¢in pornoyu biraktigini belgelemis olsa da, 19
caligma, cinsel sorunlar1 ve daha diisitk uyarilmay1 porno kul-
lanimi1 ve porno bagimlilig ile iliskilendirdi. ABD Donanmasi
doktorlariyla yazdigim makalede, pornonun uyarilmis cinsel
islev bozukluklari, cinsel kosullandirma (duyarlilik) ve 6dil sis-
teminin duyarsizlagmasinin bir kombinasyonundan kaynaklan-
digin ileri siirdiik.'*? Agiklandig1 gibi, bir porno kullanicisi, bir
rontgencinin bakis acisi, stirekli arays, yeni “cinsel partnerler”
veya fetis malzemesi silsilesi gibi porno kullanimiyla ilgili her
seyi cinsel uyarim duymak i¢in kogsullandirabilir.

Ancak, bunlarin higbiri gergek cinsel etkilesimlere uymaz. Ger-
cek cinsel iligki, bir rontgencinin gordiiklerinin aksine dokun-
mak, dokunulmak, koklamak, bir insanla baglanti kurmak ve
etkilesime girmektir.

Dopamin ilging. Beklenenden daha iyi bir sey oldugunda or-
taya cikiyor (beklentileri bozuyor), ancak beklentiler karsilan-
madiginda distiyor.'® Cinsel iligkinin, internet pornosunun
stirprizleri, gesitliligi ve yenilik diizeyiyle eslesmesi neredeyse
imkansizdir. Béylece, geng bir erkek kendini pornoya iyice sart-
landirdiginda, gercek cinsel iliski onun bilingsiz beklentilerini
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kargilamayabilir. Karsilanmayan beklentiler dopamin ve ereksi-
yonlarda diistise neden olur (cinsel uyarilmay1 ve ereksiyonlar:
stirdiirmek igin sabit dopamin dalgalanmalar1 zorunlu). Ister 25
ister 55 yasinda olsun, ger¢ek cinsel iligki ile internet pornosu
izlerken mastiirbasyon yapmak arasindaki fark, porno kaynakli
cinsel islev bozukluklarinda 6nemli bir faktordiir. Cinsel iliskiye
hazirlanmak i¢in pornoya mastiirbasyon yapmak Wimbledonda
yarismak icin yillarca golf oynamak gibidir. Yanlis spor i¢in ant-
renman yapmaktir.

Ereksiyon Yolad!

Penise Dogru

Cinsel kosullandirma, porno kaynakli sertlesme bozuklugundan
sorumlu olan baslica beyin degisikligi olsa da, erkeklerin yasa-
dig1 tiim semptomlar: tek bagina acgiklayamaz. En yaygin fakat
aciklamasi zor belirtilerden iki tanesi sabah sertlesmesinin (gece
ereksiyonlar1) kaybolmasi ve penisin korkung enerjisizligidir.
Gece ereksiyonlarinin olmamasi genellikle pornoyu birakma-
dan 6nce ortaya cikar. Urologlarin siklikla gece ereksiyonunun
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yoklugunu psikolojik kaynakli sertlesme bozuklugunu organik
olandan (yani kan damari veya sinir problemleri) ayirt etmede
kullandiklarini belirtmek 6nemlidir. Sabah sertlesmesi olmadan
porno kaynakli sertlesme bozuklugu yasayan bazi erkeklerin
organik sertlesme bozuklugunun yanlis teshis edilmesi olasidir.
Buna karsilik, penisteki gegici korkung enerjisizlik, porno kul-
lanimi ortadan kaldirildiktan sonra ortaya ¢ikar. Bu tipik olarak
cansiz cinsel organlar, cinsel istek yoksunlugu ve gercek insanlara
karsi cekim kaybi olarak kendini gosterir.

Her iki belirti de, uyarilma ve ereksiyon ile dogrudan ilgili olan
daha derin beyin yapilarindaki degisikliklere isaret eder. Arastir-
malar, ereksiyonlarin 6diil devresinde'® ve erkek beyninin cin-
sel merkezinde yeterli dopamin gerektirdigini ortaya koyuyor.'®>
Kisa bir siire once, Italyanlar (bel alt1 sorunlardan kaynaklanan
‘organik sertlesme bozuklugunun' aksine) psikojenik (psikojik
kokenli) sertlesme bozuklugu yasayan erkeklerin beyinlerini
taradilar. Taramalari, beynin 6diil merkezindeki (niikleus ac-
cumbens) ve hipotalamusun cinsel merkezindeki gri maddenin
atrofisini (erime) ortaya ¢ikard1.'* Kayip gri madde, néron dalla-
rinin ve diger noronlarla olan baglantilarin kaybina esittir. Sekiz
silindirli motorunuz sadece iig silindir tizerinde ates almaktadir.
Bu, disiik dopamin sinyaline dontisiir (diisitk uyarilma).

Calisma, psikojenik sertlesme bozuklugunun her zaman bireyin
ruhsal durumundan (6rnegin; performans kaygisindan) kaynak-
lanmadiginin kanitidir. Bu, siirekli olarak azaltilmis dopamin
sinyaliyle sonuglanan 6diil devresindeki degisikliklerin bir so-
nucu olabilir. Bu, sabah sertlesmesinin yoklugunun ve penisin
korkung enerjisizliginin genellikle porno kaynakli cinsel islev
bozukluklarina eslik etmesinin nedenini ve neden eskiye don-
mesinin aylar alacagini agiklamaya yardimei olabilir.

Bu bulgu, porno kullanicilar: tizerinde yapilan JAMA Psikiyat-
ride yayinlanan bir Alman beyin taramasi galismasinin sonug-
lar1 ile tutarhidir.'®” Her iki ¢alisma da 6dil devresinde daha az
gri madde oldugunu gosteriyor. Bu arastirmada'®’, en ¢ok porno
kullanan katilimcilarin beyninde daha az gri madde vardi ve seks
iceren resimlere daha az uyarilma gosterdiler. Her iki ¢aligma da
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uzun siiredir devam eden duyarsizlagtirmanin arkasindaki yapi-
sal degisiklikleri ortaya ¢ikariyor olabilir. Asirlik soruyu cevap-
lamak i¢in simdi bir seyler soyleyebiliriz. Gri madde s6z konusu
oldugunda, yapisal degisikliklerin boyutu 6nemlidir.

Duyarsizlagtirma ve kronik agir1 tilketimden kaynaklanan diger
beyin degisiklikleri genellikle beyin taramalarinda tespit edildi,
ancak cinsel kosullanma beyin taramalarinda goriinmiiyor. Cin-
sel kosullanmanin varligi, semptomlarin ve iyilesmelerin kisisel
bildirimleri yoluyla anlagilmalidir. Geng erkeklerin genellikle
iyilesmek icin daha uzun stireye ihtiya¢ duydugu gercegi, cinsel
iliski sirasinda derin bir cinsel kogullanmaya isaret ediyor.

Gordiigimiiz gibi, ergenlik, memeli beyinlerinin giftlesme dav-
ranislarini ¢evrede bulunan uyarici ipuglarina uyum saglamaya
hazirlayan 6nemli bir gelisim dénemidir. Ardindan beyin kulla-
nilmayan devreleri budamaya baslar. Belki de bu donem erkek-
lerin ergen atalarinin tabii olarak gelistirip giiclendirecegi ger¢ek
ortaklarin pesinde kogmakla ilgili donemdi.'®® Asagida cinselligi
tamamen internet pornosu ile iligkilendiren bir erkegin agikla-
masi mevcuttur:

Mubhtemelen merak ettiginiz sey, ‘Tanr: askina, sertlesme bozuk-
lugu iyilesiyor mu yoksa sebepsiz yere kendime iskence mi ediyo-
rum?’ Bunu ben de merak ettim. Cevap iyilesiyor gibiydi, ardindan
‘Evet!’ Cinsel iliskiye girdiginizde muhtemelen deneyimleyeceginiz
sey, beyninizin ‘vay camna?’ demesidir. Cinsel olmanin birincil
yolu gercek cinsel iliski degildir. Ger¢ek temas beyninizdeki elekt-
riksel aktiviteyi noronlarla ‘yeniden kablolama’ siirecini baslatir.
Kendinizi gercek cinsel iliskiye yeniden duyarli hale getireceksiniz.
Noronal aglarinizi yeniledikten ve kablolar: yeniden kurduktan
sonra cinsel iliski DAHA 1YI hissettirir. Bu kelimelerle tarif bile
edilemez. Once ilerleme kaydedip birkag kez geriye gidebilirsiniz
ancak sonunda tiim silindirlere ates edebileceginiz bir yeniden ya-
pilandirma siireci olacak. Peki, bugiinlerde durum ne? Sifir sertles-
me bozuklugu, bunun hakkinda diisiinmeye bile gerek yok.

Porno kaynakli sertlesme bozuklugundan basariyla kurtulan
erkekler ne 6nerir? Bir numarali 6neri pornoyu, porno yerine
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gecen seyleri ve porno izleme isteklerinizi ortadan kaldirmaktir.
Ya da bagka bir deyisle, tiim yapay cinsel uyarimlari ortadan kal-
dirmaktir. Yapay derken pikselleri, sesleri ve porno edebiyatini
kastediyorum. Facebook, Snapchat veya flort uygulamalarinda,
Craigslist'te gezinmeyi, i¢ camagir1 reklamlarini, YouTube video-
lariny, ‘erotik edebiyat’ vb. gibi pornonun yerini tutan digerlerini
degil. Eger gercek hayatla ilgili bir sey degilse, pornografik 6geye
sadece ‘hayir’ deyin. Burada igerik, beyninizi yeni, ekran tabanl
uyarilara ihtiya¢ duymaya baglayan davranislari icerigi taklit edip
etmemeniz meselesi kadar énemli degildir. Ikinci &neri, cinsel
uyarilmanizi gercek insanlara yeniden yonlendirmektir. Bu her-
kesin iyilesmesine yardimci olurken, ¢ok az veya hi¢ cinsel iliski
tecriibe etmemis geng erkekler i¢cin 6nemli bir unsur olabilir. Bu,
beyninizdeki néronlarin yeniden baglanmasi icin cinsel iliski-
ye girmeniz gerektigi anlamina gelmez. Aslinda bu, yavas yavas
gergek bir insanin cinsellikte muhtemelen en iyi yol oldugunu
bilmektir. Takilmak, dokunmak ve yardim etmek cinsel uyarilma
ve sevgiyi gercek bir kisiyle iliskilendirir ve iyilesmek icin gerekli
olmas1 muhtemeldir.

Porno Bagimuilig

Asir1 porno tiiketiminden kaynaklanabilecek ikinci bir sorun
bagimliliktir. Daha 6nce agiklandig: gibi, bagimlilik yapan ilag-
lar sadece normal fizyolojik mekanizmalar1 arttirir veya azaltir.
Hepsinin bir 6zelligi: 6diil merkezimizde dopamini 6nemli 6l¢ii-
de yiikseltme yetenegidir (nukleus accumbens). A¢iklandig: gibi,
cinsel uyarilma, morfin ile karsilastirilabilir dopamin seviyelerini
tetikler (diger dogal ddiillerin aksine), kokain ve met tarafindan
ele gegirilen ayni ndronlar1 parlatir. Porno bagimlilarinda bulu-
nan beyin degisiklikleri madde bagimlilarinda goriilenlere en
¢ok benzeyen durumda olabilecegi i¢in internet porno bagimlili-
g1, ‘en gergek’ davranigsal bagimlilik olabilir. Arastirmacilar, fark-
liliklarina ragmen tiim bagimliliklarin yerlesik bir ¢ekirdek be-
yin degisiklikleri dizisini beraberinde getirdigini biliyorlar.'® Bu
degisiklikler de, su standart bagimlilik degerlendirme testinde,
taninan isaretler, semptomlar ve davranislar olarak ortaya ¢ikar:
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1. Madde veya davranist elde etme, kullanma veya kullanimindan
kurtulma ile ilgili aserme ve mesguliyet;

2. Maddeyi kullanmada kontroliin kaybolmast veya artan siklik
veya siire ile davranigta bulunma, istenen etkiyi elde etmek i¢in
daha biiyiik miktarlar veya yogunluk veya kullanim;

3.  Fiziksel, sosyal, mesleki, finansal veya psikolojik islevsellik
alanlarinda olumsuz sonuglar.

Porno bagimhilig: riski ne kadar biiyiik? Alkol veya kokain gibi
dopamin yiikselten maddelerin bagimlilik yaratabilecegi yaygin
bir bilgidir. Yine de bagimlilik yapici ilaglar (nikotin hari¢) kul-
lanan insanlarin veya farelerin yalnizca %10-15’i bagimli hale
gelir. Bu, geri kalanimizin bagimliliktan korundugu anlamina m1
geliyor? Madde bagimlilig1 s6z konusu oldugunda, belki de evet.

Bununla birlikte, kesinlikle her tiiketici bagimli olmasa da, abur
cubur gibi dogal 6diillerin siiper uyarici stiriimlerine sinirsiz eri-
sim s6z konusu oldugunda'”, cevap tam tersidir.'”! Yiyecek ve
cinsel uyarilmanin son derece uyarici versiyonlarinin bizi bagla-
yabilmesinin nedeni, bagka tiirlii bagimliliga yatkin olmasak bile
6diil devremizin bizi uyusturucu veya alkole degil, yiyecek ve
cinsel iliskiye yonlendirmek tizere evrimlesmis olmasidir. Bugii-
niin yiiksek yagl'” ve sekerli gidalari'”, yasadist uyusturucular-
dan ¢ok daha fazla insan1 yikict davranis oriintiilerine ¢ekmistir.
Amerikali yetiskinlerin %701 agir1 kilolu, %37.7’si obezdir.'”*

Porno kullanimini gevreleyen gizlilik ve kullanicilarin porno kul-
lanimini mutlaka semptomlariyla iliskilendirmemeleri gercegini
distintirsek internet pornosu kullanimindan kag kisinin olum-
suz etkilendigini bilmiyoruz. Bununla birlikte, 2014 yilinda 1.000
ABD'li yetiskinin katildig1 bir ankette, 18-30 yas arasi erkeklerin
%33’ ya porno bagimlisi olduklarini distiniiyordu ya da bun-
dan emin degildi. Tam tersine, erkeklerin sadece %5’1 (50 ila 68
katilimcr) bagimli olduklarini veya olabileceklerini diisiiniiyor-
lard1.'”® Peki ya ¢alismalar? 2016 yilinda yapilan iki aragtirma,
erkek porno kullanicilarina sorunlu porno kullanimi hakkinda
sorular sordu. Bir grup bagimlilik agisindan degerlendirildi ve
digeri kendi kendini degerlendirdi. Her ikisinde de oranlar %28
idi.'7
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Dogal 6diillerin olaganiistli versiyonlari, beynimizin doygunluk
mekanizmasini “ben doydum” hissini gecersiz kilma yetenegine
sahiptir. Dolayisiyla, sinirsiz erotik yeniligin, madde bagimliligi-
na duyarli olmayacak pek ¢ok kisi de dahil olmak iizere, niifusun
genis kesimleri icin zorlayici olmasi sasirtici degildir.

Ara sira icerim ama ¢ok fazla icmem. Porno disinda hicbir bagim-
Liligim yok. Bunun normal bir sey oldugunu ve herkesin yaptigim
diisiinerek biiyiidiim. Bunun benim igin iyi olabilecegini bile dii-
siindiim.

ok

Yillarca porno bagimliligiyla savastim, sigarayr birakmak tek bir
karardi ve asla arkama bakmadim. Sigara icmenin aksine, porno
bagimhiligi altta yatan bagimhilikla birlesen ve her seyi daha da
zorlastiran biyolojik ihtiyaca dayaniyor.

Bagimlilik-nérobilim alani disindaki bazi psikologlar ve klinis-
yenler, diirtiisel kumar gibi davranislar1 ve kontrol dist internet
pornosu kullanimini anlamak i¢in bagimlilik bilimini kullanma-
nin hata oldugunu iddia ediyor. Bagimliligin yalnizca eroin, alkol
veya nikotin gibi maddeler hakkinda konugurken anlaml oldu-
gunu savunuyorlar. Bu goriis genellikle medyada kendisine yer
buluyor. Ancak bagimliligin dogasina iliskin giincel aragtirmalar
bununla ¢elisiyor.

Farkinda olmayabilirsiniz ama bagimlilik belki de en ¢ok ¢alisi-
lan ruhsal bozukluktur. Ruhsal Bozukluklarin Tanisal ve Sayim-
sal El Kitabinda (DSM-5) listelenen ¢ogu ruhsal bozuklugun ak-
sine, bagimlilik laboratuvar hayvanlarinda istendiginde yeniden
tiretilebiliyor. Aragtirmacilar daha sonra nedensel mekanizmala-
r1ve ortaya ¢ikan beyin degisikliklerini molekiiler seviyeye kadar
inceliyorlar.

Ister cinsel davranis, kumar, alkol, nikotin, eroin, ister kristal met
arastirilsin, binlerce beyin arastirmasi, tiim bagimhiliklarin ayni
temel beyin mekanizmalarini degistirdigini'”” ve bilinen bir dizi
anatomik ve kimyasal degisiklik trettigini'”® dogrulamaktadir.
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Bagimlilik uzmanlar artik davranigsal ve madde bagimliliginin
ayn1 bozukluk oldugundan siiphe duymuyorlar.

Halihazirda, internet bagimlilar: tizerinde yapilan yaklagik 230
beyin arastirmasi, madde bagimlilarinda goriilen ayni beyin de-
gisikliklerinin varligini ortaya koyuyor.'” Internet kullaniminin
kendisi potansiyel olarak bagimlilik yapiyorsa, o zaman internet
pornosu kullaniminin da bagimlilik yaptig1 aciktir. Ayrica inter-
net pornosu kullanicilariyla yapilan beyin ¢alismalar: da artik
bunu dogruluyor.

Bagimlilikla ilgili dort ana beyin degisikligi, yakin zamanda Ulu-
sal Alkol Kotitye Kullanimi ve Alkolizm Enstitiisit (NIAAA) Di-
rektorii George F. Koob ve yardimer yazari, Ulusal Uyusturucu
Suistimali Enstitiisit (NIDA) Direktorii Nora D. Volkow tarafin-
dan tarafindan yapilan incelemede 6zetlendi.’®® Bu inceleme ay-
rica davranigsal bir bagimlilik olarak ‘cinsel iliskiden’ de bahsetti:

Norobilimim beyin hastahgr bagimhilik modelini desteklemeye
devam ettigi sonucuna variyoruz. Bu alandaki norobilim aras-
tirmalari, yalmzca madde bagimhliklarimn ve ilgili davramgsal
bagimhiliklarin tedavisi icin (Grnegin, yemek, seks ve kumar)... ve
Onlenmesi icin yeni firsatlar sunmakla kalmyor.

Peki, bagimliligin neden oldugu goriinen dort temel beyin de-
gisikligi nedir? Basit, ¢cok genis terimlerle, bunlar 1) Hassasiyet
gelistirme, 2) Duyarsizlagtirma, 3) Islevsel olmayan prefrontal
devre (hipofrontalite) ve 4) Arizali stres sistemidir. Porno kul-
lanicilary/cinsel iligki bagimlilar: tizerine yapilan ¢aligmalar artik
bu degisikliklerin her birinin kanitini buluyor (alintilar her biri-
nin ardindan agagida listelenmistir).

[k ikisini, istenmeyen cinsel kogullanma ile ilgili semptomlarla
esit derecede alakali olduklar i¢in derinlemesine tartistik.

1. Hassasiyet Gelistirme

Etkin hale getirildiginde giigli arzular: tetikleyen bilingsiz bir
st haz hafizasidir. Esiniz aligverise gittiginde birdenbire daha
azgin mu hissediyorsunuz? Olasi degil. Ama belki de kendinizi
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otomatik pilotta gibi ya da bagka biri sizi kontrol ediyormus gibi
hissediyorsunuz. Belki bir kalp atis1, hizli kalp atigi, hatta titre-
me hissediyorsunuz ve tek diisiinebildiginiz en sevdiginiz por-
no sitesine giris yapmak. Hassas bagimlilik yollar1 ¢iglik atiyor,
“Yap sunu simdi! Hadi! Dayanamiyorum. Agustos 2017 itibariy-
le, porno kullanicilarinda/cinsel iliski bagimhilarinda duyarlilik
veya isaret tepkisi bildiren 19 ¢alisma var.'®!

Yoksunluk sirasinda hassaslastirilmis néral porno yolaklarinin
bir siire i¢in daha da giiglendigini bilmek 6nemlidir. Sanki 6diil
sisteminiz uyarilmak i¢in ¢iglhik atiyor ama sadece bagimlilik
bunu yapacak. Bagimlilikla ilgili 6diil sinyallerini isleyen néron-
lar tizerindeki dallar (dendritler) ‘siiper dikenli” hale gelir.'®* Kii-
¢iik yumrularin bu agir1 bitytimesi, daha fazla néronal baglantiya
ve daha fazla heyecana sebep olur. Bu, omurilikten su alinirken
fazladan dért cift kulak bityiitmek gibidir. Ipuglar1 6diil devrenizi
bozdugunda, agserme 6lgeginiz on bire ¢ikar.

Hassasiyet giiglendirildiginde, sinyaller, normal 6grenme ve ha-
fiza ile ilgili mekanizmalarla ayni seyi kullanan 6diil merkezini
etkinlestirir.'®® Sinyaller zayiflayabilirler ama inatla kalmaya de-
vam ederler. Bilingli istekler kaybolduktan ¢ok sonra, hassaslas-
tirilmis porno yollar1 6nceki kullanimla iliskili herhangi bir seyle
(ipuglary, stres, vb.) etkinlestirilebilir. Faal olmayan bagimliligin
yeniden etkinlesmesi endisesi Adsiz Alkolikler grubunun 12
adimlik bagimli olunan gseyden tamamen uzak kalmay: tavsiye
etmesinin nedenidir. Internet, yemek ve erotik goriintiiler gibi
madde dig1 bagimliliklar s6z konusu oldugunda ise ayiklig: ta-
nimlamak daha zordur.

2. Duyarsizlastirma

Hazza kars1 uyusmus bir tepkidir. Azaltilmis dopamin ve opio-
id sinyali ve diger degisiklikler, bagimliy1 giinliik zevklere kar-
s1 daha az duyarli hale getirir, dopamin yiikselten faaliyetler ve
maddeler igin ‘susatir. Duyarsizlastirma, muhtemelen bagimli-
likla ilgili porno kullanicilarinin fark ettigi ilk beyin degisikli-
gidir. Ayni1 seyi hissetmeleri icin giderek daha fazla uyarilmaya
ihtiyaglar1 vardir (‘tolerans’).
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Daha 6nce kronik agir1 titketimin dopamin 6diil devresini en-
gelleyen CREBYyi tetikledigini soylemistim. Ancak bagimli kisi
cekimser kalirsa, CREB seviyeleri hizla diiser. Bu nedenle CREB,
bagimlinin haz kaybini veya genellikle aylarca stirebilen depres-
yonunu agiklayamaz. Insan ve hayvan ¢aligmalari, dopamin veya
opioid reseptorlerindeki diisiisii ve gri madde kaybini daha kalic
duyarsizlagma nedenleri olarak tanimlamaktadir. Kendini koru-
mak yerine noérokimyasal seviyeleri azaltarak asir1 uyarilmaya
kars1 beyin, reseptorlerin bir kismini ortadan kaldirir, boylece
trettiginiz opioidlere ve dopamine kars1 daha az duyarli olma-
niza sebep olur.

Soyle diistintin: biri bagirmaya devam ederse kulaklarinizi kapa-
tirsiniz. Dopamin gonderen sinir hiicreleri dopamin pompala-
maya devam ederse, alici sinir hiicreleri dopamin (D2) reseptor-
lerini azaltarak ‘kulaklarint’ kapatir (bes tip dopamin reseptorii
vardir). Durumu daha da kottlestirmek icin, D2 alicilar agir
titketimi frenlemeye yardimci olur, bu nedenle onlarin kayb: su
anlama gelir: isteklere direnmek daha zordur. Duyarsizlagtirma
‘hasar’ degildir. Sinir hiicreleri kaybolan dopamin veya opioid
reseptorlerini bir anda yeniden olusturabilir. Aksine, duyarsiz-
lagtirma asir1 hizda olumsuz geri doniit sistemini (muhtemelen
epigenetik degisikliklerle korunur) temsil eder.

Alman aragtirmact Simone Kuhn sdyle agiklar, “Yitksek porno
tiiketimi olan katilimcilarin, ayni miktarda 6diil almak i¢in artan
uyarilmaya ihtiya¢ duydugunu kabul ediyoruz. Bu, 6dil sistem-
lerinin artan uyarilmaya ihtiya¢ duydugu hipotezine mitkemmel

>184

bir sekilde uyuyordu.

Bagimliligin baslica itici giicii, asir1 giiglit duyarhiligin neden ol-
dugu porno kullanma istekleri ile ayni anda her giin daha az haz
yasarken duyarsizlagtirmanin neden oldugu faaliyetler arasinda-
ki bu dengesizliktir.'"®> Simdiye kadar porno kullanicilarinda/cin-
sel iliski bagimlilarinda duyarsizlagma veya aliskanhiga dair alt:
norolojik ¢alisma rapor edildi.’*® $imdi, bagimliligin tartigmadi-
gimiz diger iki yoniine donelim.
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3. Islevsiz Prefrontal Devreler

Zayiflamis irade gliciniin bagimlilik ipuglarinin hiper-reaktivite
ile birlesmesi olarak kendini gosterir. Prefrontal korteks, bilim
insanlarinin “yiiriitiicii islev denetimi” dedigi yerdir. Bu béliim
problem ¢6zme, dikkat, planlama, sonuglar1 6ngérme ve amaca
yonelik davranislarin diizenlenmesini saglar. Bagimhilikta 6nem-
li olarak, prefrontal korteks iradeyi yonetir ve daha sonra pis-
manlik duyabilecegimiz davranislar1 engeller.

Diirtiileri kontrol etmemize yardimci olmak i¢in prefrontal kor-
teks, odill sistemimize iki tiir sinir yolunu uzatir: “Bunun i¢in
gidin” yollar1 ve “durup bunun hakkinda digiinelim” yollar1. Bu
yollar, 6diil sistemi icin bir gaz pedali ve fren islevi goriir. Orne-
gin, 6diil sisteminizdeki (amigdala) duygusal merkezler sizi pat-
ronunuza yumruk atmaya tesvik ederse, prefrontal korteksiniz
sonuglar1 hizla hesaplar ve sizi engellemek i¢in “bunu diistintin®
yollarina mesajlar génderir.

Bagimlilikla birlikte, fizyolojik olarak zayiflamis ‘bir diisiinin’
yollari, diirtiilerimizi engellemekte daha da zorlanirken giderek
daha giiclii hale gelen “git al” yollari, porno kullanma istegini ar-
tirtyor. Bunlar bir omuzda seytanin (King Kong’a benzeyen sey-
tan gibi) ve digerinde melegin norolojik esdegeridir.

fMRI ¢alismalarinda islevsiz prefrontal devrelerin fiziksel kanit-
lar1 gozlemlenebilir ve spesifik psikoloji testleri, daha zayif yii-
ritiicti islevleri belirleyebilir. Porno kullanicilarinda/cinsel iligki
bagimlilarinda degisen prefrontal devreleri veya daha zayif yi-
ritict islevleri (hipofrontalite) bildiren mevcut 13 ¢aligma var-
dir.'¥7

4. Hatali isleyen Stres Sistemi

Artan istekler, engellenemeyen irade ve sayisiz yoksunluk belir-
tileri olarak kendini gosterir. Stres sistemimiz bizi yalnizca ya-
samimiz i¢in savagmaya veya tehlikeden kagmaya hazirlamakla
kalmaz, ayn1 zamanda beyni ve bedeni stres etmenlerine daha
uzun siire dayanacak sekilde degistirir. Bazi uzmanlar bagimlili-
&1 bir stres bozuklugu olarak goriiyor ¢iinkii sadece dolasgimdaki
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stres hormonlar1 (kortizol ve adrenalin), beynin stres sisteminde
ayn1 zamanda ¢oklu degisikliklere neden olur.

Bu degisikliklerden iigii, bagimli olunan seyi birakmayi ¢ok zor-
lagtirryor.'®® Tlk olarak, stres, dopamini ve kortizolii artirir, kiigitk
stresleri bile giddetli arzulara doniistiiriir. ipuglarinin yoklugun-
da stres, duyarli hale getirilmis bagimlilik yollarini harekete ge-
¢irir. ikinci olarak, stres, prefrontal korteksi, diirtii kontroli ve
eylemlerimizin sonuglarini tam olarak anlama yetenegi dahil ol-
mak tizere ylriitiicii islevleri engeller.

Son olarak en 6nemlisi, bir bagimli beynini onarimdan mah-
rum biraktiginda, stres sistemi devreye girer. Kaygi, depresyon,
yorgunluk, uykusuzluk, sinirlilik, agrilar ve duygu durum de-
gisimleri gibi bagimlilar tarafindan bildirilen yaygin yoksunluk
belirtilerinin ¢oguna neden olur. Kisi kendini igreng hisseder, bu
da onu sik stk bagimliliga geri siiriikler. Bugiine kadar, ii¢ calis-
ma porno kullanicilari/cinsel iligki bagimlilarinda islevsiz stres
sistemlerini gostermistir.'® Ilging bir gekilde, calismalardan biri
cinsel iligki bagimlilarinin stres genlerindeki epigenetik degisik-
likleri gercekten ortaya ¢ikarmustir.

Ozetlemek gerekirse, bu dort noroplastik degisiklik dile gelseydi,
duyarsizlagma ‘hi¢ tatmin olamiyorum’ diye inliyor olurdu. Ayni
zamanda, hassasiyet, ‘hey, tam da ihtiyacim olana sahibim’ di-
yerek kaburgalarini diirtecektir ki bu da duyarsizlagmaya neden
olan seydir. Hipofrontalite (islevsiz prefrontal devre) omuz silker
ve “bu kotii bir fikir, ama seni durduramam” diye i¢ geker olurdu.
Arizali stres sisteminiz ‘Su an zevk saglayacak bir seye IHTIYA-
CIM VAR! diye bagiriyor olurdu.

Bu durumlar tiim bagimliliklarin merkezinde yer alir. lyilesen
bir porno bagimlisi bunu soyle 6zetliyor: ‘Beni tatmin etmeyen
seyden asla yeteri kadarini alamayacagim, asla tatmin olmuyo-
rum’. fyilesme, bu degisiklikleri tersine evirir. Bagimli kisi, yavas
yavas normalde nasil ‘istedigini’ yeniden 6grenir.

Bir zamanlar, karst fikirliler, ¢ekilmeyle ve toleransla (ayni etkiyi
elde etmek i¢in daha fazla uyarilmaya duyulan ihtiyac) ilgili por-
nografi ¢alismalarinin yoklugunun ‘porno bagimliliginin olma-
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digr’ anlamina geldigini iddia etmislerdi. Aslinda, ne hosgérii ne
de acimasiz geri ¢ekilme semptomlar: bagimlilik icin bir 6n ko-
suldur. Ornegin, sigara ve kokain bagimlilar1 tamamen bagiml
olabilir, ancak sigaray1 birakma deneyimleri alkolikler veya eroin
bagimlilarina kiyasla tipik olarak hafiftir."® (Biitiin bagimlilik de-
gerlendirme testlerindeki ortak nokta, negatif sonuclara ragmen
kullanmaya devam etmektir. Bu bagimliligin giivenilir kanitidir.)

Ancak, forumlarda takip ettigim eski porno kullanicilar: diizenli
olarak ilag kesilmesini animsatan sasirtict derecede siddetli yok-
sunluk belirtilerine dair bildirimlerde bulunuyor: uykusuzluk,
kayg, sinirlilik, duygu durum degisimleri, bas agrilari, huzur-
suzluk, odaklanma sorunu, yorgunluk, depresyon, sosyal felg ve
erkeklerin ‘penisteki korkung enerjisizlik’ dedigi ani cinsel istek
kaybi (goriiniise gore bu pornoya 6zgiidiir).

Ote yandan, 2017 yilinda iki aragtirma ekibi internet pornosu
kullanicilarina dogrudan yoksunluk belirtilerini sordu.'” Her
ikisi de “sorunlu porno kullanicilarinda” yoksunluk belirtileri ol-
dugunu bildirdi."”" Ayrica Swansea ve Milan tniversiteleri, cogu-
nun pornoya veya kumara'”* erisiminin oldugu internet bagim-
lilarinin interneti kullanmayi biraktiklarinda tipki uyusturucuyu
birakan insanlar gibi soka girdigini aktarmaktadir.'”

Hosgoriiye gelince, ii¢ ¢alisma porno kullanicilarina 6zellikle
yeni tiirlere veya toleransa gecis hakkinda sorular sordu ve her
ikisini de dogruladi.' ilaveten on dort ¢alisma, gesitli dolayl
yontemler kullanarak, ‘diizenli porno” aligkanligiyla veya daha
asir1 ve olagandisi tiirlere sarilma ile tutarli bulgular bildirdi.'*®

Ama ‘Porno Bagimuligr’ Onaylanmiyor, Degil mi?

Amerikan Psikiyatri Birligi (APA) tanmi kilavuzunda bagimlilik
yapan veya diirtiisel porno kullanimi ile ilgili durumu siiriince-
mede birakti. Kilavuzun en son 2013’te (DSM-5) giincellemesin-
de resmi olarak “internet porno bagimliligini” dikkate almadi ve
bunun yerine “hiperseksiiel bozuklugu” tartigmayz secti. Sorunlu
cinsel davranis igin ikinci ¢at1 terim, sonraki yillarda tiim DSM-
5 Calisma Gruplarinin baskanlar: tarafindan dahil edilmesiyle
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onerildi. Ancak, on bir saatlik bir “ceza mahkemesi” oturumun-
da (bir Caligma Grubu baskanina gore), DSM-5 Calisgma Grubu
yetkilileri, mantiksiz olarak nitelendirilen nedenleri 6ne siirerek
hipersekstialiteyi tek tarafli olarak reddetti.'

Bu sonuca varirken, DSM-5, resmi kanitlari, yaygin raporlar1 goz
ard1 etti. Hastalardan ve bu konudan muzdarip olanlarda bulu-
nan dirtiisellik ve bagimlilikla uyumlu belirti, semptom ve dav-
ranislarl, Amerikan Bagimlilik Tibb1 Dernegindeki” binlerce tip
ve aragtirma uzmaninin tavsiyelerini goz ardi etti.

2011de ASAM cinsel davranis bagimliliklarinin kesin surette
gercek oldugunu ve bu bagimliligin altta yatan beyin degisiklik-
lerini gosteren birincil bir bozukluk oldugunu ifade eden sik¢a
sorulan sorulara dair kapsamli bir Kamu Politikas: Bildirisi ha-
zirlamigt1.”” ASAMa sikga sorulan sorulardan bazilari su sekilde:

SORU: Bu yeni bagimhilik tanum, kumar, yemek ve cinsel davra-
nislarin dahil oldugu bagimhiliklar: kastetmektedir. ASAM gergek-
ten yemek ve cinsel iliskinin bagumlilik yaptigina inaniyor mu?

CEVAP: Yeni ASAM tammi, bagimhligin édiillendirici davrams-
larla nasil iliskili oldugunu agiklayarak, bagimhilhig: sadece madde
bagimhiligi ile esitlemekten ayiriyor... Bu tanim, bagimhiligin isleyis
ve beyin devreleri ile ilgili oldugunu ve bagimliligi olan kisilerin be-
yinlerinin yapisi ve islevinin bagimlihig: olmayan kisilerin beyinle-
rinin yapist ve islevinden nasil farkly oldugunu soyliiyor... Yiyecek,
cinsel davramslar ve kumar davramslary, bagimlhiligin bu yeni tani-
minda anlatildigs gibi ‘patolojik 6diil arayist’ ile iliskilendirilebilir.

DSM, altta yatan fizyolojiyi ve tibbi teoriyi goz ard1 etme ve tes-
hislerini sadece semptomlara dayandirma yaklasimina itiraz
eden Ulusal Ruh Saglig: Enstitiisii Miidiirii Thomas Insel tara-
findan elestirildi. Tkincisi, diizensiz, gergege karsi koyan politik
kararlara izin vermeleridir. Ornegin, DSM bir zamanlar egcinsel-
ligi yanlis bir sekilde ruhsal bir bozukluk olarak siniflandirmisti.

DSM-5’in 2013’te yayinlanmasindan hemen 6nce Insel, ruh sag-
l1g1 alanin1 DSM’ye giivenmeyi birakmasinin zamaninin geldigi

*  American Association of Addiction Medicine (ASAM)

108



konusunda uyardi. “Zayifhig, gecerliliginin olmamasidir ve DSM
kategorilerini “altin standart” olarak kullanirsak basarili olama-
y1z” diye agikladi. “Ulusal Ruh Saghig: Enstitiistiniin (NIMH),
aragtirmalarini DSM kategorilerinden uzaklastirmasinin sebe-
bi budur” diye ekledi.” Baska bir deyisle, NIMH, arastirmalar1
yalnizca DSM etiketlerine (ve bunlarin yokluguna) dayali olarak
finanse etmeyi durduracaktir.

DSM-5’in yayinlanmasindan bu yana, yiizlerce daha internet ba-
gimlilig1 ve internet oyun bagimhilik ¢caligmalari, onlarca internet
porno bagimlilig: caligmasi ¢ikti. DSM-5’in konumunun etkinli-
gini azaltmaya devam ediyorlar. Bu arada, medyanin DSM-5’in
durusuna yanli olmasina ragmen, sorunlu cinsel davranislari
olanlarla ¢alisan uygulayicilar bu tiir sorunlar tanilamaya devam
ettiler. DSM-5teki baska bir taniy1 (“belirtilmis diger cinsel islev
bozuklugu”) ve ayrica Diinya Saglik Orgiiti’niin mevcut tani el
kitabindan (ICD-10) bir taniyi, (“madde veya bilinen fizyolojik
nedenlerden kaynaklanmayan diger cinsel islev bozukluklar1”)
kullanirlar.'”®

Bu metnin 2017 versiyonunu sonlandirdiktan sonra, Diinya Sag-
Lk Orgﬁtﬁ, APAnin agir1 ihtiyath yaklagimini diizenledi. ICD-11,
pornografiyle miicadele edenler i¢in uygun olan “dirtiisel cinsel
davranis bozuklugu” tanisini igerir.”® Ancak internet pornosu-
nun etkilerini arastiran nérobilimciler, diirtiisel cinsel davranigin
kumar gibi diger davranis bozukluklarina ndrobiyolojik agidan
benzerligi sebebiyle en iyi sekilde bagimlilik yapan bir bozukluk

olarak yeniden siniflandirilacagina inaniyorlar.?”

Bu bizi “diirtiisellige” karst “bagimlilik” tartigmasina getiriyor.
Bagimlilik alani disginda, kumar bagimliligi, video oyunu ba-
gimlilig1 ve porno bagimhiliginin bagimlilik degil, diirtii oldugu
konusunda 1srar eden karsit fikirlileri bulabilirsiniz. Bu bir hile.
Bu karsit gorisliilere, “bir seyi kullanma zorunlulugunun néral
bagintilar, bir seye bagimliligin noral bagintilarindan nasil fark-
lilasir?” diye sordum. (Noral bagintilar, bir bozuklugun altinda
yatan beyin devreler, nérokimyasallar, reseptorler ve genler an-
lamina gelir.)
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‘Diirtiisellik’ savunucular: asla cevap vermezler ¢iinki aslinda,
kumar bagimlilig1 ile kumar oynama diirtiisti arasinda beyin dii-
zeyinde fiziksel olarak higbir fark yoktur. Her ikisi de hassasiyet
gelistirme icerir. Yalnizca bir 6diil merkezi ve bir 6dil devresi
vardir. Ana beyin degisiklikleri davranigsal bagimliliklarda go-
riilen uyusturucu bagimliliklar: ve diirtiisellikleri ile esit oranda
ortaya ¢ikmaktadir. Bunlar, hangi etikete gore olursa olsun, ba-
gumlilik yapan davraniglarla iliskili beyin degisiklikleridir. Bir sey
ordek gibi yiirityor, konusuyor ve vakliyorsa ordektir (Elbette,
belirli bagimliliklarin her birinin kendine has 6zellikleri vardur.
Ornegin, eroin bagimlilig: ozellikle siddetli geri ¢ekilme belir-
tilerine neden olabilen opioidi 6nemli 6l¢lide azaltir). ASAM’in
bagimlilik taniminda agikladig: gibi:

Bu yeni tamim, bagimhiligin uyusturucuyla ilgili olmadigini agik¢a
ortaya koyuyor. Bagimhilik beyinle ilgilidir. Insani bagimli yapan,
kullandig1 maddeler degildir; miktar veya kullanim siklig: bile de-
gildir. Bagimlilik, bir kisi odiillendirici maddelere veya ddiillendi-
rici davramslara maruz kaldiginda o kisinin beyninde neler oldu-
Suyla ilgilidir. .

insan Cizgiyi Ne Zaman Asar?

Bircok kisi su soruyu sorar: ‘Ne kadari ¢ok fazla olur?’ Bu soru,
pornonun etkilerinin iki kosullu oldugunu varsayryor.*? Yani, ya
sorununuz yoktur ya da porno bagimlisisinizdir (ya da porno
kaynakli bagka sorunlariniz vardir). Ancak, ¢izgiyi nerede asti-
giniz1 sormak, noroplastisite ilkesini goz ard1 eder. Beyin ¢evreye
tepki olarak her zaman 6grenir, degisir ve uyum saglar.

Aragtirmalar, kiigiik bir miktar olaganiistii uyarinin bile beyni
hizla baskalastirabilecegini ve davranisi degistirebilecegini orta-
ya koyuyor. Ornegin, saglikli geng yetiskinlerde video oyunlarina
belirgin bir hassasiyet gelistirmek sadece bes giin stirmiigtiir.*
Ovyuncular (hentiz) bagimli olmamisti, ancak yiikselen beyin ak-
tivitesi, oynamak i¢in 6znel arzular1 yansitiyordu. Bagka bir de-
neyde, hemen hemen tiim siganlara yiiksek yagli, yiliksek sekerli
yiyecekleri tikinircasina yemeleri i¢in sinirsiz erisim verildi.?*
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Sicanlarin dopamin reseptérlerinin azalmasi sadece birkag giinii
aldi (azalan memnuniyet). Daha az tatmin, fareleri asir1 yemeye
itti.

Peki ya porno kullanicilari? Yine, Almanyada yapilan bir beyin
taramasi ¢aligmasi (bagimlilar tizerinde olmayan) porno tiiketi-
mini bagimlilikla ilgili beyin degisiklikleri ve pornoda daha az
beyin aktivasyonu ile iligkilendirdi.> Italyada yapilan bir arastir-
ma, haftada bir kereden fazla porno izleyen lise son sinif 6gren-
cilerinin %16’s1nin diisiik cinsel istek yasadigini bildirdi. (Porno
izlemeyenlerin ylizde sifir1 diistik cinsel istek bildirdi).**® Bura-
dan olgiilebilir beyin degisiklikleri veya olumsuz etkiler i¢in ba-
gimlilik sart degildir.

Cinsel ¢evremizi 6grenip bunlara uyum sagladikea, cinsel ko-
sullanma, hassasiyet gelistirme ve bagimlilikla ilgili diger beyin
degisiklikleri, cesitli sekillerde meydana gelir. Bu degisiklikler
beynimizi, algilarimizi, 6nceliklerimizi ve hatta cinsel islevimizi
degistirebilirler.

Bu yiizden ‘Bu gorsel, porno sayilir mi1?’ veya ‘Ne kadar porno iz-
lemek bir bagimliliga neden olur?’ sorulari anlamsizdur. ilki, ku-
mar bagimliligina yol aganin slot makineleri mi yoksa blackjack
mi oldugunu sormak gibidir. Ikincisi, bir yiyecek bagimlisina kag
dakikada yemek yedigini sormak gibidir. Ger¢ek su ki, beynin
6diil merkezi pornonun ne oldugunu bilmez. Yalnizca dopamin
ve opioid artislar1 yoluyla uyarilma seviyelerini kaydeder. izleye-
nin beyni ile secilen uyaranlar arasindaki etkilesim, onun bagim-
11 olup olmadigini belirler.

Neden ve Etkiyi Ayirmak

Bagimliliga kars: ¢ikanlar, sorun yasayan porno kullanicilarinin
hepsinin depresyon, ¢ocukluk ¢ag travmasi veya OKB gibi 6nce-
den var olan durumlar: oldugu konusunda siklikla 1srar ediyor.
Agir1 porno kullaniminin bu sorunlarin nedeni degil, sonucu ol-
dugunu savunuyorlar. Tabii ki, bazi porno kullanicilarinin siire-
gelen sorunlari vardir ve ilave destek ihtiyaci duyarlar.
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Bununla birlikte, hi¢ kimse kronik agir1 uyarilmaya girmeden ba-
gimhiliga diismez. Ayrica arastirma, 6nceden var olan kosullara
sahip olmayan genglerin semptom gelistirme riski olmadan agir1
icerikli porno ile meggul olabildigi varsayimini desteklememek-
tedir.?” Ornegin, nadir bir boylamsal ¢aligma, geng internet kul-
lanicilarini bir siire izledi. Potansiyel karistirici faktorler kontrol
edilerek, “baslangicta ruh saglig1 sorunu olmayan ama interneti
patolojik olarak kullanan” genglerin 2,5 kat daha fazla depresyon
gelistirdigini buldu.>*®

Batida tekrarlanmasi imkansiz olan biiytileyici bir deney, Cinli
aragtirmacilar yeni gelen 6grencilerin ruh sagligini ol¢tiigiinde
basladi.?® Ogrencilerin bir alt kiimesi {iniversiteye gelmeden
once internette hi¢ vakit gecirmemislerdi. On iki ay sonra bilim
insanlar1 internete yeni baslayanlarin ruh sagligini yeniden de-
gerlendirdi. 2.000 birinci sinif 6grencisinin elli dokuzu goktan
internet bagimlihig gelistirmisti. Arastirmacilar séyle dedi:

Bagimhiliklarindan sonra, internet bagimhligr bozuklugunun so-
nuglart oldugu ileri siiriilen depresyon, kaygi, diismanlik, kisile-
rarast duyarlilik ve psikotizm boyutlarinda anlaml olarak daha
yiiksek puanlar gozlendi.

Bilim insanlari, acemi bagimlilarin ruh saglig1 puanlarini 6ncesi
ve sonrasi seklinde karsilagtirarak su sonuglar1 buldular:

o Internet bagimhsi olmadan énce depresyon, anksiyete ve internet
bagimhligi olan ogrencilere yonelik diismanhk normdan daha
diisiiktii.

o Bagimhliklarindan sonra (bir yil sonra), boyutlar... 6nemli élgiide
artts ki bu depresyon, kayg: ve diismanhgin internet bagimhiliginin
sonuglari oldugunu ve internet bagimlihigimin habercisi olmadigin
one siiriiyordu.

Aragtirmacilar ayrica sunlari aktardr:

Internet bagimhilig bozuklugu icin saglam bir patolojik én gosterge
bulamiyoruz. Internet bagimhlig, bagimhlara bazi patolojik prob-
lemler getirebilir.
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Kisacasi, 6grencilerin internet aliskanliklar1 psikolojik semptom-
lara neden oldu. Son zamanlarda, Tayvanli aragtirmacilar, dep-
resyon, benlik saygisy, aile destegi ve demografilerine bakildiktan
sonra bile geng intihar diisiince/girisimleri ve internet bagimlili-
g1 arasinda bir iligki oldugunu gosterdiler.*

Cinli arastirmacilar ayrica, yiiksek riskli internet bagimlilarinin
belirli depresyon semptomlar: (ilgi kaybi, saldirgan davranis,
depresif ruh hali ve su¢luluk gibi) duygular gosterdiklerini, kalic
bir depresif 6zellige sahip olduklarina dair ¢ok az kanit ortaya
koydular.?!! Bagka bir deyigle, semptomlar: 6nceden var olan, alt-
ta yatan bir bozukluktan degil, internetin kétitye kullanimindan
kaynaklaniyor olabilirdi.

Cinde ypailan bir bagka arastirma, depresyon, diigmanlik, sosyal
kayg1 ve internet bagimliligini on iki ve on ti¢ yasinda 2.293 kati-
limcida bir y1l arayla iki kez 6l¢tii. Bagimli hale gelenler bagimli
olmayan gruba kiyasla artan depresyon ve diigmanlik sergiledi.
Ayrica, bagimli olarak baglayan ancak yil sonunda artik bagiml
olmayanlar, bagimli kalanlara kiyasla azalan depresyon, diisman-
lik ve sosyal kaygiy: sergilediler.”'?

2017de yapilan iki aragtirma, internet kullanicilarinin belirli in-
ternet uygulamalarindan kacinmasina neden oldu. Danimarkali
Facebook kullanicilari, bir haftalik bir stirede yaptiklar: perhiz
ile yasam memnuniyeti ve ruh halinde 6nemli gelismeler goriir-
ken*", Cinli kullanicilar ise 3-6 aylik bir internet arasindan sonra
daha az istek ve depresyon yasad1.?' Psikiyatrist Victoria Dunck-
ley interaktif cihaz kullanimina ara veren geng hastalarinda ben-
zer garpict gelismeler bildirdi.*® Diger taraftan, Belgikali arastir-
macilar 14 yasindaki erkek ¢ocuklarin akademik performansini
farkli zamanlarda iki kez degerlendirdiklerinde, 6 ay sonra “in-
ternet pornografisinin artan kullaniminin erkek ¢ocuklarin aka-
demik performansini azalttigini” buldular’?'¢

Bu bulgular, pornoyu birakan ve duygu durum, motivasyon, aka-
demik performans, sosyal kaygi vb. agidan faydalar goren binler-
ce iyilesme forumu tyesi tarafindan gayri resmi olarak bildirilen
sonuglarla tutarlidir. Ardindan gozle gorilir iyilesmelerin oldu-
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gu ciddi semptomlar, internet sorunlarinin yalnizca 6nceden var
olan bozukluklar1 ve bozukluk belirtileri olan kisilerde ortaya
¢ikt1g1 iddiasini zayiflatmaktadr.

Bazi Porno Kullanicilari Yanlis mi Teshis Ediliyor?

Sertlesme bozuklugu, sosyal anksiyete, odaklanma sorunlari gibi
semptomlar ve depresyon oldukea farkli olmasina ragmen, bi-
limsel literatiirde ortak bir bulguyu paylasirlar. Daha 6nce agik-
landig1 gibi, meydana gelen beyin degisikliklerinden birisi du-
yarsizlasmadir. Yine, bu terim, bir kisinin tiim zevklere verdigi
yanitin genel olarak asag1 cevrilmesi anlamina gelir: dopaminde
temel bir diistis ve azalan dopamin hassasiyeti. Duyarsizlasma
kaniti orta derece porno kullanicilarinda bile bulunmustur.?”

Dopamin sinyalinde bir diisiis sunlarla iliskilidir:

*  Enerjisiz ereksiyonlarin/bogsalmalarin olasi bir nedeni olan cinsel

davraniglarin azalmasi*'é,

*  Azalan risk alma®" ve ofkeli asir1 tepki egilimi ile birlikte artan
kayg1*?, bunlardan herhangi biri sosyallesme istegini azaltabilir,

¢ (Odaklanma ve hafiza sorunlari®?!,

¢ Donukluga®”, ertelemeye yol agabilen ve depresyona katkida
bulunabilen motivasyon?? ve saglikli beklenti eksikligi.?**

Aslinda, bir tip 6grencisinin cesaretle bir ilag kullanarak doktor-
larin dopaminini kisaca tiiketmesine izin verdiginde, bakin ne
olmustur:

Bu durumda artan dopamin tiikenmesi sirasinda, bir dizi oznel
deneyim ardi ardina belirdi ve kayboldu. Bu deneyimler olumsuz
semptomlart [motivasyon kaybi, donuk duyular, konusmadaki
akicilikta azalma, ¢okkiin duygu durum, yorgunluk, zayif odak-
lanma, kaygi, huzursuzluk, utang duygusu, korku], obsesif-kom-
pulsif belirtileri, diisiince bozukluklari, kayg: ve depresif belirtileri
andiriyordu. [Parantez igindeki ogeler, almti yapilan makalenin
baska bir yerinde numaralandirilmigtir. [*
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Bagimlilik aragtirmacilari, internet bagimlilar1 da dahil olmak
tizere birgok bagimlinin beyninde dopamin ve dopamin duyarli-
liginda bir diisiis 6lgtiiler.”° Ote yandan, dopamin ve ilgili ndro-
kimyasallar uygun sekilde diizenlendiginde cinsel ¢ekim, sos-
yallesme, odaklanma, cinsel duyarlilik ve refah duygular1 daha
zahmetsiz oluyor. Beyinde normal dopamin sinyaline doniisiin,
neden birgok erkegin dongiiden ¢iktiktan sonra benzer cesitli iyi-
lesmeler bildirdigini agiklamaya yardimci oldugunu merak edi-
yorum. Yine, 6n sonuglar, dort haftalik bir pornodan uzak dur-
ma siiresinin, insanlari risk almaya daha istekli, daha diga doniik,
daha vicdanli, daha 6zgecil ve hazzi ertelemeye daha yatkin hale
getirdigini ve daha az nevrotik yaptigini gosteriyor.””

Ne yazik ki, bircok saglik hizmeti saglayicisi hald porno kullani-
minin depresyon, beyin sisi, diigitk motivasyon veya kayg gibi
semptomlara neden olamayacagini varsayiyor. Bilingsizce, inter-
net pornosu kullanicilarina internet aligkanliklarini sorgulama-
dan birincil rahatsizliga sahip oldugu yanlis teshisini koyuyorlar.
Porno kullanicilar: daha sonra pornoyu birakmanin semptomla-
rin1 ¢ozdiigiini gordiiklerinde sasirtyorlar:

Toplumun internet pornosunun bir erkege gercekte ne yaptigim
bildigini sanmiyorum. Pornoyu gercekten iliskilendirdikleri tek
sey sertlesme bozuklugu. Porno, bir yetiskini korkmus bir cocuga
doniistiiriir. Sosyal agidan garip, depresif, motivasyonu olmayan,
odaklanamayan, asiri giivensiz, zayif kas tonusu olan biriydim,
sesim daha zayift: ve hayatim iizerinde kesinlikle hicbir kontroliim
yoktu. Erkekler porno ve pornonun beyninize ve viicudunuza yap-
tiklar konusunda biitiin ilag cesitlerini recete etmeleri icin doktora
gidiyorlar. Simdi pornodan kurtuldum ve yillardir hissettigimden
daha iyi hissediyorum.

%

Birakmaya ihtiyacim olan tek sey antidepresan. 9 ay dnce 25 ya-
sinda iiniversite terk bir 6grenciydim, nefret ettigim ve bunalimda
oldugum bir iste calistyordum. Pornoyu biraktiktan birkag ay son-
ra siiper giiclerime kavustum. Ilk defa bir ¢ok seyi yaptim, buna
bir kizla tamstiktan sonra saniyeler icinde onu 6pmek ve baska bir
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kizin dairesine davet edilmem de dahil. Artik depresyonum oldu-
Sunu sanmiyorum. Hald yokus asag: inislerim oluyor, ama eskiden
oldugu gibi enerjisiz ve intihar diisiinceleri ile dolu degilim. Benim
sirrim ne? Gegen ay interneti belki bir saat ancak kullandim. Her
seyi kendim ddemek zorunda oldugum halde Eyliilde bir kez daha
iiniversiteye baslamaya karar verdim.

Porno kaynakli cinsel sorunlarla ilgili olarak, asir1 icerikli porno
kullanim1 6ncesinde egitim almis olan profesyoneller genellikle
cinsel hazlarin cinsel yonelim kadar dogustan oldugu konusunda
egitildiler. Danisanlar1 porno kaynakli zevkleri tersine ¢evirmek
i¢in pornoyu birakmay1 denemeye tesvik etmek yerine, daha sert
tedavi 6nerebiliyorlar:

2012 yilinda profesyonel bir psikoterapist/cinsel iliski uzmanimdan
yardim almaya ¢alistim. Terapiste 20 yillik kompulsif porno kulla-
nimi sorunum oldugunu séyleme cesaretini topladim. Gelin goriin
ki anlayissizlik duvarina tosladim. Bu psikoterapist beni yiiksek
cinsel istegim (hipersekstiel bozukluk) ve geri doniisii olmayan pa-
rafililerimin (anal seks ve hard porno sahneleri) olduguna ikna et-
meye ¢alisti. Terapist porno bagimhiliginin var olmadigini ve cinsel
diirtiiyii azaltmak icin bana giiglii bir anti-androjen ilact yazmak
istedigini soyledi. llacin jinekomasti [meme biiyiimesi] gibi yan et-
kilerinin farkinda oldugumdan onunla aym fikirde degildim.

Agikgasi, saglik hizmeti saglayicilar1 sadece pornoyu birakmasi
gereken bazi geng erkeklere sertlesme bozuklugu ve ge¢ bosal-
ma sorunlari i¢in tedavi uyguluyor. Bir giinde, buna dair iki yazi
okudum. Kendisine porno kaynakli sertlesme bozuklugunun
imkansiz oldugunu soyleyen ilk gencin amcasi psikiyatristti.
Geng adam yine de denemisti ve iyilesti. Digeri 32 yasinda bir
bireydi ve doktoru sonunda enjeksiyonlar ise yaramadiginda (Vi-
agra sOyle dursun) penil implant 6nermisti. Direndi, pornonun
sertlesme bozukluguna nasil neden olabilecegine dair bilgiler
kesfetti ve iyilesti. Bagka bir erkek de benzer bir durumla karg1
karsrya kalmigta:

Tip meslegi ¢agin ¢ok gerisinde. Doktorlara, sertlesme bozuklugu
konusunda uzmanlasmis tanmmmas bir iirolog dahil (bunun igin
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saatlerce seyahat etmesi gerekiyordu), binlerce dolar, binlerce test,
binlerce hap harcadim. ‘Pornoda bosalma, kafanin icinde olan bir
sey ... Biraz Viagra al’ Hi¢bir saglik uzmani bana ‘Hey, ¢ok fazla
porno izlemek cinsel islev bozukluguna neden olabilir’ demedi. Bu-
nun yerine, sertlesme bozuklugu ile baglantil: oldugu kanitlanma-
yan ve tipik olarak benim icin gecerli olmayan baska agiklamalar
onerdiler (6rnegin kaygi, stres... her ikisinin oldugunu gostermiyor
olsan bile; diyet... kilon normal ve dengeli besleniyor olsan bile dii-
stik testosteron ... ug ornekler disinda diisiik T sertlesme bozuklugu
ile baglantili olmasa da ve T niz gercekten diisiik degilse de).

“Cinsel iliski yanlisi” olmaya ¢ok meyilli olan “cinsel iliski uzman-
larindan” kesinlikle korkung tavsiyeler var. Sadece porno kullani-
minin potansiyel olumsuz sonuglarini inkar etmekle kalmiyorlar,
aktif olarak porno kaynakl sertlesme bozuklugu kavramiyla alay
ediyorlar.**® Porno ve cinsel iliski arasindaki baglantiy1 kendim
kurmadigim icin kendimi aptal gibi hissetsem de, gercek su ki
profesyonellerden tavsiye istedim ve porno bana olumlu bir bakis
agist disinda bagka bir agidan sunulmad: ‘Bunu herkes yapar, nor-
maldir... sagliklidir’ Cerrahi miidahale olasihigini da diisiindiim.
Bu bana 25 bin dolar ile 30 bin dolar arasinda mal olurdu ve so-
nuglar cesaret verici degildi (penil revaskiilarizasyon). Ertesi giin
o randevuda bu bilgiye rastladim. Aman Allahim... ne biiyiik bir
aydinlanma ve rahatlamayd... ve ise yariyor. %100 oraninda degi-
lim ama onemli olgiide gelistim ve isler daha iyiye gitmeye devam
ediyor. Tek yapmam gereken pornoya atlamay: birakmakti. Gergek
disi. Diiriist olmak gerekirse, zor kazanilan parami nezaketle kabul
eden ancak bana kotii tavsiyeler veren uzmanlar da dahil olmak
iizere profesyonellerden ¢oziimler aradigim icin biraz kizginim.

Kag erkek, ihtiya¢ duymadiklar giincel olmayan bilgiler ve teda-
viler altyor? Normal cinsel tepkiye geri donmek i¢in beyinlerinin
oncelikle dinlenmeye mi ihtiyaci var? Porno kaynakli sorunlar-
dan kurtulmak, kronik agir1 uyarilmadan vazgegmenin dogal bir
sonucu olabilir.

Sonug olarak, davranis ve beyin fonksiyonu arasindaki baglanti-
lar hakkinda bildiklerimiz diistintildiigiinde, genglere internetin
potansiyel agir1 kullanimini ele almadan psikotropik ilaglar rege-
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te etmek pervasizca goriiniiyor. Ayrica onlara internet pornosu
kullanimini irdelemeden cinsel gelisim ilaglar1 recete etmek de
pervasizcadir.
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3

Kontrolu Yeniden Kazanmak
OO0

Agirilik yolu, bilgelik sarayna gikar.
William Blake

Insanlar iyilesmenin bir¢ok faydasi oldugunu bildirse de, en bii-
yiik hediye hayatinizin kontroliinii yeniden kazanmaktir. fyilesen
bir porno kullanicisi §6yle agikliyor:

Bazi insanlarin séylediklerinin aksine, ilk birkag ay icin gercekten
boyle hissedecek olsamiz da, vazgecmek sizi bir giiven ve yetenek
tanrisina doniistiirmez. Pornoyu birakmak size kendi hayatimzin
kontroliinti daha fazla verecektir. Bu biraz ergenlikten yetiskinlige
gecis gibi. Diirtiiye gore hareket etmek yerine, kendinize hakim ol-
may1 ve hayatinizin her alamina akacak ve hayatimzin kararlarin
tamamen size birakacak en ilkel i¢giidiilerinizden biriyle farkinda-
ig1 6greneceksiniz.

Buna 500 giin once basladigimda, odaklanmakta giicliik cekiyor-
dum. Tek seferde bir haftadan fazla bir hedefe bagl kalamazdim.
Ne zaman bos bir giin gegirsem, onu tembel bir miisamaha icinde
zamanla daha fazlasini yapabilecegimi bilerek harcadim. Artik
farkina bile varmadan haftalarca diizenli olarak 50, 60 saatlik isle-
rin iistesinden gelebilirim. Artik diizenli egzersiz yapabilir ve buna
bagl kalabilirim. Artik, simdiye kadar yasadigim hicbir iliskiye
benzemeyen bir iliski icindeyim ¢iinkii sonunda partnerime bazen
yaptigim gibi bir arzu nesnesi olarak degil, baska bir insan olarak
yaklasabiliyorum (Kendi arzularimin, goriindiikleri kadar onemli
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olmadigini bizzat biliyorum). Simdi, sadece yapmay1 dilemek yeri-
ne stirekli kendimi gelistiriyorum.

Kontrolii yeniden kazanmanin ilk adimi, beyninizin birka¢ ay
boyunca her tiirlii yapay cinsel uyarilmadan dinlenmesini sag-
lamaktir. Dikkatinizi ger¢ek hayata gevirin. Diger seylerin yamn
sira, belirtilerinizin altinda yatan seyin bu kronik agir1 pornogra-
fi titketiminin mi yoksa bagka bir sorunun mu oldugunu belirle-
menize yardimci olur.

Ayni sekilde, uzatilmis bir zaman agimi ayrica sunlar1 yapmanizi
saglar:

¢ beyninizin 6diil devresinin hassasiyetini geri yiikleyin, boylece
gunliik zevklerden tat alabilirsiniz,

* sizi pornoya iten “onu yapman gerekir’ beyin yollarinin
yogunlugunu azaltin,

* iradenizi yeniden olusturun (beynin prefrontal korteksini
gii¢lendirin),

e siddetli istekleri tetiklemeyecek sekilde stresin etkisini azaltin.

Boylelikle tutarli kalirsiniz, ¢iinkii ‘Su anda porno izlemek istiyo-
rum!’ noral aginin daha az siklikta ortaya ¢ikmasi ve sonra sonra
da tamamen yok olmast birkag ay, hatta birkag yil siirebilir.

Baz1 insanlar bu siirece ‘yeniden baglatma’ diyor. Bu siire¢ haya-
tinizda porno olmadan neye benzediginizi yeniden kesfetmenin
bir yoludur. Buradaki ana fikir su ki yapay cinsel uyarilmadan
kaginarak beyni kapatirsiniz ve yeniden baslatirsiniz, hatta oriji-
nal fabrika ayarlarina geri getirirsiniz.

Bu metafor, mitkemmel degil. Nitekim bir bilgisayarin sabit sii-
riclsiini temizlerken yaptiginiz gibi “yiikleme noktasina” geri
gidemez veya tiim bilgileri silemezsiniz. Ancak, bir¢ok insan
beyne porno, porno fantezisi ve porno ikamelerinden hak ettigi
bir dinlenme vererek pornoyla ilgili sorunlarini tersine gevirir.
Ote yandan, bu metafor, siirecin faydali bir parcasidir. Nihaye-
tinde, porno bagimliliginin sorunlu davranislar: ve semptomlar:
dogas1 geregi maddeye dayalidir. Onlar beynin yapilarinda yazi-
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lidir. Davranis1 degistirerek bu yapilar: degistiririz. Zamanla yeni
yasam bi¢imleri beyin fonksiyonlarindaki degisikliklere yansir.

Deneme yanilma yoluyla, yeniden baglatma yapanlar Facebook'ta
gezinmenin, flort uygulamalarinin veya erotik hizmet sitelerin-
deki goriintiilerin, alkoliklerin hafif biraya gegisi gibi oldugunu
kesfeder: ters etkili. Kisacasi, yapay cinsel uyarim, beyninizin
porno kullanirken kullandig: sekilde kullanabilecegi her seyi ige-
rir: ekranda erotik karsilagmalar, cinsel icerikli mesajlasma, ero-
tik yaz1 okuma, arkadas bulma uygulamalari, porno senaryolar:
hakkinda hayal kurma ... siz olay1 anladiniz.

Simdiki amag, ekran olmadan ger¢ek insanlarla etkilesim kur-
maktan zevk almak, yagam ve ask i¢in istahinizi uyandirmaktir.
[lk basta, beyniniz gercek insanlar1 6zellikle uyarici olarak algi-
lamayabilir. Ancak, beyninizdeki porno yollarini etkinlestirmeyi
stirekli olarak reddettiginizde, beyninizin 6ncelikleri yavas yavas
degisir.

Aslinda bir porno sitesini bile ziyaret etmeden tam 6 ay gegirdim.
Pornoyu sonradan gordiigiimde ne kadar sevimsiz ve bayagi go-
riindiigiine sasirdim. O zamandan beri, porno izlemeye pek ilgi
duymadim. Pornoda cinsel iliski, biri Ferrari siirerken ferrari fo-
tografina bakmaktir.

6%

Diin bir konferanstan dondiigiimde fiziksel ve zihinsel olarak bit-
kindim. Ama bu sefer asla bulmay: ummadigim igsel bir enerji de-
posu kesfettim. Cinsel iliskimiz inanilmazd: ve tutkuluydu. Kendi-
mi yeniden 20 yasinda gibi hissettim. Cinsel iliski icin “cok yorgun”
oldugum bu gibi zamanlarin oldugu 5 yildan sonra, artik sorunun
karimla aramdaki kimyay: kaybetmekle ilgili olmadigini, cinsel
enerjimi siirekli pornoya atlayarak bosa harcamakla ilgili oldugu-
nu biliyorum.

Baslangicta yeniden baslatma islemi zorludur. Beyniniz sizi bir
arzu igin cagirdiginda “gereken” doz ortalarda goriinmiiyorsa
beyniniz gergin olabilir. Ancak 6zgiirliik, ona normal duyarliliga
donmeye ve herhangi bir bagimlilik yolunu zayiflatmaya imkan
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tanimakta yatar. Ancak o zaman kendi onceliklerinizi belirle-
mekte gercekten 6zgiir olacaksinizdir.

Bir erkek siireci $6yle anlattu:

Bir haz kaynagini beyinden uzaklastirmak, bir masamn ayagim
almak gibidir. Her sey sarsak ve kararsiz hale gelir. Beynin iki sege-
negi vardir: birincisi, aklina gelen her sekilde caninizi yakmak icin
sizi masa bacagini tekrar geri koymaya ‘tesvik etmek’ veya ikincisi,
masa ayagimn gercekten gittigini kabul etmek ve ayak olmadan
nasil yeniden diizenleyecegini anlamaya ¢alismak. Tabii ki, beyin
once ilk secenegi dener. Ardindan, bir siire sonra, birinci secenek
iizerinde israr ederken, ikinci segenek tizerinde ¢calismaya baslar.
Sonunda, beyin yeniden dengelenir, birinci segenekten vazgeger ve
ikinci segenekte tamamen basarili olur gibi goriiniir.

Bu boliime iyilesme siirecine baslayanlarin siklikla birbirleriyle
paylastig1 standart ipuglariyla baglayacagiz. Ardindan, en yaygin
yeniden baglama zorluklarina ve tuzaklarina bakacagiz. Son ola-
rak, sik sik gelen birka¢ soruyu ele alacagiz.

Beyinlerin, ge¢mislerin ve kosullarin farklilik gosterdigini unut-
mayin. Herkes i¢in ige yarayan sihirli bir degnek yok. Beyninizi
yeniden egitmede size hizmet edebilecek ipuglarini bulun. ‘Bunu
dogru mu yapiyorum?” sorusuna kendinizi kaptirmayin. Hedef-
lerinize ve mevcut durumunuza bagli olarak yeniden baglama
slirecinizin uzunluguna ve parametrelerine siz karar verin. Ye-
niden baslayan bir¢ok kisi (porno kaynakli sertlesme bozuklugu
olmadan) daha kisa aralara boliinen hedeflerle 100 giin veya ¢
ay hedefler. Sertlesme bozuklugu olanlar bazen ¢ok daha uzun
stireye ihtiyag duyar.

Yeniden baslama siireciniz sizin laboratuvarinizdir. Planiniz is-
tediginiz sonuglar1 vermiyorsa, degistirin. Belirli bir yaklagimin
uygun olup olmadigini bilmenin genellikle birka¢ ay siirdiigiinii
kabul edin, bu ylizden tekrar porno izlemeye donmeden, en az
birkag ay sectiginiz yolda kalin.

Bunu yaparken ogrendikleriniz inamimaz. Sanirim ‘bilgi giictiir’
soziinii simdi tam olarak anliyorum. Bir seyin nasil ¢alistigini ve
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sizi nasil etkiledigini 6grendikten sonra, istediginiz bir degisiklik
yapmak i¢in iradeyi toplamak ¢ok daha kolay.

Size tavsiyem: Yeniden baglatma siireci, porno sorunlari olan bir
kisinin gelecekte giivenli bir sekilde internet pornosuna geri d6-
nebilecegine dair garanti vermez. Bir¢ok erkek bunu zor yoldan
ogrenir. lyilesen ereksiyonlarinin, porno veya porno ikamelerini
kullanabilecekleri anlamina geldigini diisiiniirler, ancak durum
yine siddetli semptomlarla sonuglanur.

Tavsiye Edilen Oneriler

Iyilesme forumlarinda gérdiigiim en yaygin 6nerilerden bazilari
sunlardir:

Erisimi Yonetmek

Porno izlemeyi tamamen birakmak

Tiim pornolar: cihazlarimizdan silin. Bu derin bir ayrilik acisi
verebilir, ancak bu eylem beyninize degistirme niyetinizin sag-
lam oldugunun sinyalini verir. Yedekleri ve ¢6p kutusunu silmeyi
unutmayin. Ayrica porno sitesi yer imlerinden ve tarayici gegmi-
sinizden kurtulun. Bir erkek asla ayrilamayacagi ‘baba yadigar1
bir pornosu’ oldugunu iddia etmisti. Onu bir diske att1, sardh,
paketi Coca-Colanin 6zel formiiliinii iceriyormus gibi bantladi
ve ulasamayacag bir yerde sakladi. Kendini toparladiginda onu
firlatip att1.

Mobilyalarimizin yerlerini degistirin

Kullanimla iligkili ¢evresel ipuglari, giiglii tetikleyiciler olabilir,
¢iinkdi bunlar duyarli yollar tetikler. Uyusturucu bagimlilarina
onceki kullanimla iligkili arkadaslardan, mahallelerden ve etkin-
liklerden kaginmalari sdylenir.

Kendinizden kacamazsiniz veya uzaklasamazsiniz, ancak bazi
degisiklikler yapabilir ve ardindan beyninizi yeni yapilandirmada
porno kullanmamaya 6zen gosterebilirsiniz. Ornegin, ¢evrimigi
cihazlarinizi yalnizca porno kullanimiyla iliskilendirmediginiz
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daha az 6zel konumlarda kullanmay1 deneyin. ‘Mastiirbasyon
sandalyenizden’ kurtulun veya sadece mobilyalarimizin yerini
degistirin:

Ayni seyleri hissetmedigim icin dairemin yeniden planlanmasi ha-
rika oldu ¢iinkii gegmis diizende kurdugum baglantilarin higbirin-
de rahat hissetmiyordum. Her seyi birka¢ adim hareket ettirmenin
ve nesneleri birkag derece dondiirmenin, takintinizi gevreleyen
enerjiyi nasil degistirebilecegi gercekten garip.

Bu konuda daha fazla fikir bulunabilir:

Masaiistii bilgisayarimi kaldirdim. Yillardir masturbasyon yapti-
gim ve filtreleme konusunda en az giivenilir olan bu bilgisayard:.
Porno ve zaman israfi disinda bir sey icin kullanmiyorum. Yap-
mam gereken her seyi diziistii bilgisayarimda bitirebilirim.

%

Masami ayakta duran bir masaya doniistiirdiim, bu da zayif inter-
net arastirma aliskanhklarimda mucizeler yaratti. Koltukta rahat
oturmadigim igin bilgisayar kullammum istedigim seyler yerine
yapmam gereken seylere indirgendi.

Bir porno engelleyici ve bir reklam engelleyici kullanmay1
diisiiniin

Porno engelleyiciler hatasiz degildir. Hiz kesici kasis gibidirler.
Gergekten yapmak istemediginiz seyi yapmak iizere oldugunuzu
anlamaniz iin size zaman tanirlar. Iyilesmenin erken dénemin-
de, 6z kontroliiniiz gelmeden 6nce, engelleyiciler olduk¢a yar-
dimar olabilir. Sonunda, onlara ihtiyaciniz olmayacak. Ucretsiz
porno engelleyiciler su sitelerde mevcuttur:

Qustodio - http://www.qustodio.com

K-9 - http://www1.k9webprotection.com
Esafely.com - http://www.esafely.com/home.php
OpenDNS - https://www.dnsfilter.com/
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OpenDNS veya baska bir tiir web filtreleme hizmetini siddetle
tavsiye ederim, ozellikle de yeni ayarlarin yiiriirliie girmesinden
once 3 dakikalik bir gecikmeyle geliyorsa daha da iyidir. Bu sekil-
de, bocalasamz bile, 3 dakika size bunu gercekten yapmak isteyip
istemediginizi anlamaniz ve bu ayarlari kurmaniz icin size yeter-
li zamam verir. Tiim cinsel, flort ve blog kategorilerini engelleyin.
Tumblr, gevsemeyi goze alabileceginiz en sinsi olamdir.

Not: Bir video oyuncusuysaniz, porno engelleyici kullanmak
riskli olabilir. Beyniniz dopamin salinimlarmin bir kismini elde
etmek i¢in engellerin etrafindan dolagmaya aligkindir. Porno
engelleyiciye farkina varmadan bagka bir misafir gibi davrana-
bilme ihtimaliniz vardir. Bu olursa, porno engelleyiciyi silin ve
davranisi sondiirme egitimini (asagida) veya baska bir yaklasimi
deneyin.

Her durumda, bir reklam engelleyici kullanmay: diisiiniin. Bu se-
kilde, tatil planlar1 yaparken veya vitamin siparis ederken kenar
¢ubugunuzda kipirdayan resimler gérmek zorunda kalmayacak-
siniz. Birgok erkek, reklam engelleyicileri ayartmalar1 6nlemede
son derece yararli buluyor. “AdblockPlus” ticretsizdir.

Bir giin sayaci kullanmay1 diisiiniin

Cesitli forumlar {icretsiz giin sayaglar: sunar. Gonderilerinizin
altinda bir ¢ubuk grafik hedefinize ulagmada ilerlemenizi gos-
terir ve otomatik olarak giincellenir. Bazi insanlar, ilerlemelerini
gorsel olarak takip etmeyi ¢ok tatmin edici buluyorlar.

Sayaglar farkli yorumlar aliyor. Risk su ki, biri porno kullanimi-
na geri donerse, giinlerini oyun puanlar1 olarak diisiinebilir ve
yeni azaltilmis giin sayisini rasyonellestirmek icin bir siire porno
kullanmaya devam edebilir ‘¢linkii birikmis giinlerini’ kaybetme-
yecektir. Bu tarz tikinircasina tiiketim ilerlemeyi minferit olay-
lardan daha fazla agindirir, bu nedenle bir giin sayaci alirsaniz,
uzun vadeli goriintimil tercih edin. Porno igermeyen genel giin
sayinizdan memnun olursunuz.

Nihayetinde 6nemli olan giinler degil, beyin dengesidir. Beyinle-
rin hepsi belirli bir program ile dengeye geri donmez ve beyin-
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lerin yeniden toparlanmasi i¢in kesinlikle zamana ihtiyaci olsa
da, birikmis giinler hikayenin tiimiinii olusturmaz. Beyin denge-
si ayrica egzersiz, sosyallesme, dogada gecirilen zaman, yiiksek
6z kontrol, daha iyi kisisel bakim, meditasyon vb. etkinliklerden
fayda goriir.

Uzun vadeli bir giin sayis1 hedefi belirlemenin bir alternatifi,
kendinize kiigiik hedefler belirlemektir. Bu sekilde, daha uzak bir
amaca dogru emeklerken bile tekrar tekrar 6diillendirici bir ba-
sar1 duygusu elde edersiniz.

Ipucunu yok etme egitimi (herkes icin uygun degildir)

Pavlov’un kopegini hatirliyor musunuz? Fark etmemis olabilir-
siniz ama Pavlov kopegine sadece zil sesiyle salya akitmay1 6g-
retmedi. Daha sonra ona zili ¢alarak ve ardindan eti alikoyarak
(tekrar tekrar) salya salgilamay1 durdurmayi 6gretti.

Bu siire¢ “ipucunun yok olusu” olarak bilinir. Uyaran ve alisil-
mus bir tepki arasindaki baglantiy1 veya yolu zayiflatirsiniz. Bazi
porno kullanicilari ayni prensibi kullanarak 6z kontrollerini giic-
lendirebilirler:

(Yas 16) Ne zaman bilgisayarimda olsam bir porno sitesi agardim.
Site agildiginda irademi test edebilmek icin siteyi kapatirdim. O
ilk 2 hafta agik ara en zoruydu ve hdld bunu nasil yapabildigimi
bilmiyorum. 30 giin sonra pornoyu unuttugumu séyleyebilirim.
Bugiin 90 giindiir temizim ve ¢ok az aklima geliyor. Yeni bir insan
gibi hissediyorum. Bu 3 ay boyunca birkag kez (5 civarinda) mas-
tiirbasyon yaptim ama hi¢ porno izlemedim. Ilerlemek, her gencin
ara sira yapmasi gereken bir seydir.

Ipucunu yok etme egitimi (bazen Maruziyet Yanit Onleme Te-
davisi olarak da bilinir) sizin icin ¢ok riskli olur ¢iinkii porno
sitelerine bir bakis atmak sizi agirtya kagirir, 6nce iradenizi giic-
lendirmek i¢in dolayli bir yaklasim deneyin. Egzersiz (veya her-
hangi bir faydali stres etkeni) ve meditasyon iyi segimlerdir. Her
ikisi de asagida tartigilmaktadir.
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Destek

Bir foruma katilin, bir mesuliyet ortagi edinin

Bagkalarinin pornoyu birakmay: denedigi bir ¢evrimigi toplulu-
ga dahil olmak size ilham verebilir, size kendinizi ifade edebilece-
giniz bir yer sunabilir, desteklerden gelen iyi duygulari besleyebi-
lir ve ilerlemeyi hizlandirmak i¢in yeni 6neriler saglar:

Bu miicadeleyi tek basiniza yapmayin. Sonunda, kendinizi basari-
ya iten siz olacaksimiz, ama ¢evrimigi bir topluluk, siz en dibi gor-
diigiiniizde size biraz fazladan motivasyon saglayabilir.

NoFap.com ve Reboot Nation gibi siteler hesap verebilirlik part-
nerleri bulmay1 kolaylastirir. Bu mahremiyeti korurken siz ve
yasitlarinizdan biri ile birbirinizi daha derinlemesine destekle-
menin bir yolunu saglar. Bire bir destek kesinlikle bazi insanlara
fayda saglar.

Hem hesap verebilirlik partnerlerinin hem de forum katiliminin
dezavantaji, ¢cevrimici etkinlikler olmalaridir. Sorunlu internet
pornosu kullanimi internet tabanli oldugundan, internette daha
az zaman harcamaniz gerekir, daha fazla degil. Cogu insan, bir
forumun iyilesmenin ilk asamasinda yardimci oldugu konusun-
da hemfikir olsa da, bu forumlar sonunda gergek hayattan ka-
¢inmanin bir yolu haline gelebilir. Bu noktada, bazilar1 sadece
cesaretlendirilmeye ihtiya¢ duyduklarinda bir foruma bakarlar.

Bagimliligin iyilesmede oldugu gibi sosyal bir baglami vardir.
Cevrimigi veya ¢evrimici olan destek ve takdir bulup bulmadig-
niz, buldugunuzdan daha az 6nemlidir.

Terapi, destek gruplari, saglik hizmeti

Giiniimiiziin giiclii ¢cevrimigi cinsel yeniliginin partnerlere olan
cinsel tepkileri nasil degistirebilecegini ve davranigsal bagimlilik-
larin digerleri kadar gerc¢ek oldugunu anlayan iyi bir terapist gok
yararli olur. Baz1 terapistler, pornoyu birakmak i¢in miicadele
eden insanlar i¢in destek gruplarimi kolaylastiriyor. Hem ¢evri-
mi¢i hem de ¢evrimdisi olarak kendi kendinize takip edeceginiz
12 Adimli gruplari da vardir.
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Dogal olarak duygusal baglanmay1 zorlastiran ¢ocukluk travma-
s1, cinsel istismar veya aile gibi ek sorunlarla miicadele ediyorsa-
niz, iyi bir psikolojik danisman saglam bir yatirim olabilir.

Yine, obsesif kompulsif bozuklugunuz (OKB) olabilecegini dii-
stintiyorsaniz, pornografiyi birakmaya calistiginizda geriye don-
me kaygisini hafifletmek i¢in ilag tedavisine ihtiya¢ duyabilirsi-
niz. Bir doktora goriiniin. OKB’li bir danisan syle soylemisti:

Antidepresanlar gercekten yardimci oldu. Beni itiyor ve durumu-
ma olumlu bakmam ve o kadar da sarsilmam icin beni zorluyorlar.

Giinliik tutun

[lerlemenizin kaydini tutun. Yeniden baglatma dogrusal bir sii-
reg degildir. Glizel glinler vardir, kotii giinler de vardir ve kotii
glinlerde beyniniz sizi higbir ilerleme kaydetmediginize ve kay-
detmeyeceginize ikna etmeye ¢aligacaktir. Giinliigiiniizden daha
onceki yazdiklarinizi okumak, her seyi hizl bir sekilde yeniden
dogru bir agrya sokabilir:

Camm ¢ok istediginde giinliigiime bakar ve bunu yapmak icin na-
sil ilerledigimi goriirdiim. Baska birinin bulmasini istemiyorsaniz
bir sifre koyun.

Giinlikler, paylagmaktan hoslanmayacaginiz seyleri gogstiniiz-
den alir, sizi hafifletir. Alternatif olarak, bu seyleri anonim, ancak
halka acik ¢evrimici bir dergide paylasabilirsiniz. Cesitli forum-
lar ticretsiz olarak giinlitk tutmaniza izin verir (NoFap.com, Re-
bootNation.org, YourBrainRebalanced.com). Siz ve akranlariniz,
glinliik yazilarimiza dayali olarak birbirinize destek ve tavsiyeler-
de bulunursunuz.

Stresi Yonetme, Oz Kontrolii ve Oz Bakimi Gelistirme

Egzersiz ve faydali stres etkenleri

Tyilesme siirecindeki bireylerin denedigi tiim teknikler arasinda,
egzersiz evrensel olarak faydali olan gibi goriiniiyor. Egzersiz,
diirtiilerden mitkemmel bir dikkat dagitir, kendine giiveni ve zin-
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deligi gelistirir ve 40 yasin altindaki erkeklerde daha iyi erektil
islev ile bile iligkilidir.**

Egzersiz saglam bir duygu durum diizenleyicisidir. Bilim insan-
lary, bagimhiligin hafifletilmesine yardimeci olabilecegini tahmin
ediyorlar ¢linkii akut egzersiz nébetleri dopamin etkilesimleri-
ni artirir ve diizenli egzersiz, dopamin ve ilgili diizenlemelerde
stirekli artiglara sebep olur.* Bu, beyinleri yenilenmeden 6nce
iyilesmekte olan bagimlilar1 rahatsiz eden kronik olarak diisitk
dopamin sinyalinin etkisini azaltir.”' Iste iki kisinin yorumlart:

Smavlarin onemini ne kadar vurgulasam azdir. Her zaman yapa-
biliyorum ve 20 sinav ¢ekmesi yalnizca otuz saniye kadar siirer.
Kalbinizi hizlandiracak ve viicudunuzun dikkatini neredeyse anin-
da bu diirtiilerden uzaklastiracaktir. Diirtiiler hald devam ediyor-
sa, kollarimiz diisecekmis gibi hissedene kadar birkag saniye ara
vererek seriler yapin.

%

Agirlik kaldirin. Yardimer olur. Kendinizi bilingli hissediyorsaniz,
dambil yerine makineleri kullanin. Makineleri nasil kullanacagini-
z1 bilmiyorsaniz, spor salonundaki personel size yardimci olacaktir.

Egzersiz, “faydali stres etmeni” olarak bilinir. Yani, sisteminizi bi-
raz zorlamak, gelismis saglik duygulariyla yanit vermesine neden
olur. lyilesen kisilerden bazilar1 bunun faydali oldugunu bildiri-
yor. Stres etmenleri beynin zevke duyarliligini sifirlar. Egzersizin
aralikli orucun, giinliik soguk duslarin ardindaki fizyoloji igin
vbwww.gettingstronger.org adresini ziyaret edin.

Ikincisine bir zamanlar Viktorya dénemi erillik teorisyenlerinin
dayanak noktasi olarak giiltiniip geciliyordu, ancak giinlitk soguk
duslar, kaybedilen iradeyi ve duygusal dengeyi geri kazanmanin
hizl1 bir yolunu arayan birgok kisiden 6vgii dolu elestiriler alryor.
Soguk duslar depresyon i¢in tibbi bir tedavi olarak bile 6neril-
mistir.?

Su anda 81 giinliik bir siiregteyim, alabilecegim en soguk duslar:
alyyorum. Kagma arzum giiglii ama direniyorum ve sanki diinya-
min kraltyymisim gibi dustan ¢ikiyorum.
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Unutmayin, bu sizin i¢in neyin ise yaradigini bulmakla ilgili.
Soguk bir dus duygu durumunuzu iyilestiriyorsa ve sizi bir bil-
gisayarin oniinde yigilmis olarak zaman harcamayi daha az ge-
kici hale getiriyorsa, o zaman yararlidir, 6zellikle de geri ¢ekilme
stireci ile miicadele ederken. Bir seyi abartmak iyi bir fikir degil
ama bunu zaten biliyordunuz.

Dasari ¢ikin

Aragtirmacilar, dogada gegirilen zamanin beyne iyi geldigini bul-
dular. Bu, yaraticilify, i¢goriiyii ve problem ¢6zmeyi artiriyor.”
Iyilesme siirecindekiler bunu da fark etmis:

Deneyimlerime gore beyinde yeniden kablolamay: hizlandiran tek-
nolojiden uzak ve dogal bir ortamda olmanin ¢ok ama ¢ok giiglii
bir yani var.

Bir sehirde yasiyorsaniz, parklarda yiiriiytin. Sheftield Universi-
tesindeki aragtirmacilara gore, sakin, hayat dolu ortamlar insan
beyin islevlerini olumlu yénde etkileyebilir.>**

Disariya dogal 1s18a ¢ikin ve temiz hava soluyun. Parlayan dik-
dortgenlere bakip 7/24 geri doniistiirtilmiis hava soluyun demek
istemedik.

Sosyallesmek

Insanlar kabilelere bagly, ciftlere bagli primatlar olarak evrim-
lesmislerdir. Beynimiz duygu durumumuzu kendi kendine en
azindan uzun siire kolayca diizenleyemez. Endiseli veya depresif
hissetmek yalniz kalindiginda (veya bir bagimlilik ile kendi ken-
dine ilag tedavisi) alisiilmadik bir durum degildir.

Ayni sekilde insanlarla baglant: kurmak, gezegenin sundugu en
iyi saglik sigortalarindan biridir. Stres altinda bagisiklik sistemi-
ni zayiflatabilecek kortizol hormonunun azaltilmasina yardim-
c1 olur. Psikolog/norobilimci James A. Coan, New York Times
gazetesine, “Orada bizi diizenlemeye yardimci olacak birisinin
olmasi, bizi ¢ok daha az yipratiyor” dedi.**®
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Iyilesen kullanicilar, dikkatlerini alisilmis “rahatlamalarindan”
uzaklastirmaya zorladiklarinda, 6diil devreleri baska haz kaynak-
lar1 arar. Sonunda dostga etkilesim, gercek esler, dogada zaman,
egzersiz, basar, yaraticilik ve benzeri dogal 6diilleri bulmak i¢in
gelismistir: Tim asir1 istekleri hafifletir.

Asosyal hissediyorsaniz, basitten baslayin:

Disarida olmaya ve insanlarla olmaya alisabileceginiz tehditkar
olmayan bircok yer var. Bir kiitiiphanede veya kitapgida takilin,
kitap okuyun ya da bir kafeye veya park bankina bir dergi gotiiriin.
Ya da disarida uzun yiiriiyiisler yapin. Bunlar benim kafam: da-
Sitmam sagliyor ve kendimi toplumun bir tiyesi gibi hissettiriyor.

X%

Ne zaman garip hissetsem giiliimsiiyorum, haha. Ise yariyor.

6%

Cevre edinme etkinliklerinde, kuliiplerde vb. tamstigim insanlarla
iliskiler kuruyorum. Haftada bir goniillii damsmanlik isi yapiyo-
rum ve tamamen yabanci olan biri igin her giin en az bir “rastgele
iyilik” yapmaya ¢alistyorum. Bu kesinlikle biraz denge getirmeye
yardimci oluyor.

Diger bir kolay secenek ise Toastmasters veya dans dersi gibi be-
lirli bir programi olan toplantilara katilmaktur.

Hangisini segerseniz se¢in, goz temas: kurun. Yash insanlarla
baslayin. Bir oyun yapin. Her seferinde puaninizi iyilestirip iyi-
lestiremeyeceginize bakin. Dogal karizmaniz otomatik olarak
devreye girene kadar bir gtiliimseme, bas sallama veya sozlii se-
lamlama ekleyin.

Meditasyon ve gevseme teknikleri

Giinliik meditasyon, geri ¢ekilme stresiyle miicadele eden herkes
i¢in ¢ok rahatlatici olabilir. Aragtirmalar ayrica rasyonel kismin,
prefrontal korteksin emirlere uymasina yardimei oldugunu gos-
teriyor.”*

Forum tiiyelerinin meditasyon hakkindaki diisiinceleri su sekilde:
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Bagimlibigimizi birakmay: diistinmemeniz gerektigini duydum.
Bunun yerine meditasyonun nasil yapildiginmi 6grenmelisiniz. Ne
kadar ¢ok meditasyon yaparsaniz, zihniniz o kadar gii¢lenir ve ba-
Simlhihigimiz o kadar zayiflar. Porno hakkindaki diisiincelerim bii-
yiik olciide azalds.

%

Siirekli meditasyon yaptiimda, beynimin pornoyu geride birak-
mam gerektigini bilen kismi (6n korteks) ¢ok daha fazla etkiye
sahip. Diizenli olarak meditasyon yapmadigimda, pornoyu can
stkintist ve stresle basa ¢ikmamn bir yolu olarak kullanmak igin
rasyonellestirmelerle gelen aklimin kismi daha fazla meyile sahip.
Goriiniise gore pornonun iistesinden gelme savasi, kelimenin tam
anlamiyla beynin rasyonel, planlama islevieri ile daha duygusal
olan reaktif kissmlar: arasindaki bir savas.

Yaratic1 arayiglar, hobiler ve yasam misyonu

[lk birkag hafta éncelikle bir dikkat dagitma savagidir. Kendini
yeniden baslatan birisi yeni seyler kesfederek ve 6grenerek zama-
ninizt farkli bir sekilde doldurmanin énemini agikladi:

Daha once yasadigimiz yasam tarzimin aynisini yasamayi (yani,
kalkmabk, biraz hareket etmek, calismak, internette gezinmek, biraz
daha calismak, internette gezinmek, biraz daha calismak, yeniden
internette gezinmek gibi) ve her seyin degismesini bekleyemezsiniz.
Bu sablon bilingli ¢aba olmadan sihirli bir sekilde kaybolmayacak.

Beyniniz size tesekkiir edecek. Tipk: yeni seyler 6grenmek gibi,
yaraticilik harika bir seyi basarma beklentisi nedeniyle hem dik-
katin dagitici ve dogas: geregi 6diillendiricidir:

Miizikten hoglantyorum ve pornoyu birakmak hem miizik icin ya-
ratic1 yetenegime hem de dinleme zevkime yardimci oldu. Pornoyu
biraktigimdan beri son birkag ayda kafamda muhtemelen 20 sar-
ki “besteledim’. Ayrica sakalarim ve sohbet konularimda ¢ok daha
yaraticiyim. Aniden olan konusmalar miizik ¢almak gibi geliyor.
Universitede Improv Cluba katilmay planlyorum ve bununla ne
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yapacagim diisiinecegim. Sahne performans: artik hig dirkiitiicii
gortinmiiyor. Aksine heyecan verici gortiniiyor.

6%

Ben bir yazar ve miizisyenim ancak son birkag yildir pornoya go-
miiliirken sanatimi yarida biraktim. Kendime sozciikleri kagida,
notlar dizelere koymaya izin veremedigim icin aklima yazacak
birsey gelmeme durumu ile ugrastigimi saniyordum. Ancak, bu
yolculuga basladigimdan beri, dordiinciisii ¢ikis yapacak olan bas-
layan ii¢ sarki tizerinde ¢alistim.

Bircok kisi, kendini yeniden baglatma stirecinde yeni ve eski ho-
biler edindigini bildiriyor.
Iste iki erkegin yorumlart:

Yemek yapmaya ve hazirlamaya basladim. Bu harika bir dikkat
dagitma, isim bittiginde eglenceli ve bir odiil aliyorum.

6%

Yoga beni evden uzaklastirtyor ve biraz ter atmama yardimct olu-
yor. Orada bir siirii giizel kadm var. Cok giizel kadinlar. Himm...
kadinlar.

Oneri: Sik, yogun ¢alisma, video oyunlari, abur cubur, kumar, Fa-
cebook’ta takilmak, Instagram, Tumblr, Twitter, Tinder, anlamsiz
TV vb. gibi “bos” dopamin yiikselmelerine neden olan aktivi-
teleri sinirlayin. Kisa vadede odiillendirici olmasalar bile kalicy,
stirdiiriilebilir doyum treten faaliyetlere yon verin: iyi bir soh-
bet, caligma alaniniz1 diizenlemek, kucaklasmak/sarilmak, hedef
belirlemek, birini ziyaret etmek, bir sey insa etmek veya bahge
isleri yapmak gibi. Kisacast, size bir baglant1 hissi veren veya sizi
daha uzun vadeli hedeflere dogru yonlendiren herhangi bir seye
odaklanin.

Internet pornosu gibi giiglii bir dikkat dagitici, can sikintisi, ha-
yal kirikligy, stres veya yalnizlik igin bir tiir kendi kendine ilag
olabilir. Ancak bu kitab:1 okuyorsaniz, muhtemelen olaganiistii
derecede uyarici bir dikkat daginikliginin kronik kullaniminin
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bu hedeflere ve iyi olusa zarar veren seytanla pazarlik i¢inde ol-
dugunu fark edersiniz.

Kendinizi ne kadar iyi hissederseniz, kendi kendine ilag tedavi-
sine o kadar az ihtiya¢ duyarsiniz. Fit olmak ve saglikli yemek
yemeyi 6grenmek bir baglangictir. Binlerce yil boyunca insanlar,
glintimiiziin ilaglar1 olmadan beyin dengesini korumustur. Pek
¢ogu, artik internet {izerinden herkesin kullanimina agik sagdu-
yulu, ilham verici ¢6zlimler birakti. Tekerlegi yeniden icat etme-
ye gerek yok. Arastirin. Biiylik diistiniin. Bir yasam felsefesi gelis-
tirmek icin zaman ayirin. Bu felsefeye gore hareket edin.

Tutum, Egitim ve ilham
Kendinize kars1 sefkatli olun

Nispeten kolaylikla yeniden baglayanlar, mizah anlayisini ko-
rurlar, insaniyetlerini kabul ederler, cinsel iligkiyi severler ama
cinselliklerine saygi duyarlar ve yavas yavas kendilerini yeni bir
kanala yonlendirirler. Kendilerine zarar vermez veya kendilerini
6liim cezasina mahkum etmezler.

Cinsellik temel bir diirtiidiir ve diizenli porno kullaniminin yo-
gun uyarimindan vazge¢mek beyniniz i¢in bityiik bir degisimdir.
Gegiste yolunuzu kolaylastirin, ayaginiz kayarsa kendinizi affe-
din (ancak agirtya kagmaktan kaginin) ve devam edin. Kar kayag:
veya sorf yapmayi diisiinebilirsiniz. Esnek kalin. Bu baglamda,
kabul ve kararlilik terapisi, sorunlu porno kullaniminin tedavisi
i¢cin umut vaat ediyor.>*’

Beyninizde neler olup bittigi hakkinda daha fazla bilgi edinin

Yeniden baslayanlar bilim hakkinda ¢ok fazla veya biraz bilgi sa-
hibi olsalar da, genellikle bulunduklari yere nasil geldiklerini ve
rotay1 nasil degistireceklerini 6grenmeye deger verirler:

Sadece beyinde neler olup bittigini ve buna neyin sebep oldugunu
bilmek bana bir rahatlama hissi veriyor. Zihninin seni bu kadar
kurnazca kandirabilmesi ¢ilginca. Bu yeni bilgiyle, neler oldugunu
anlayabilecegimi ve ¢ok ge¢ olmadan harekete gecebilecegimi his-
sediyorum.
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Olusturdugum site, www.yourbrainonporn, bu konuyla ilgili bi-
lim igin bir takas odasidir. Burada herkes tarafindan anlagilmasi
kolay makaleler ve videolardan genis koleksiyonlara kadar dav-
ranigsal bagimlilik ve pornonun cinsel yanit verebilirligi nasil de-
gistirdigi hakkinda tibbi 6zetler ve ¢aligmalar mevcuttur.

Kendinize ilham verin

Yeniden baslatma, ¢ok zorlu bir gorev olabilir ve bunlardan fay-
dalanmak icin diizenli, hatta giinliik olarak bir ilham kaynag:
bulmaya yardimei olur. Belki de pek ¢ok tesvikin oldugu bir ¢ev-
rimici foruma sik sik rastlarsiniz. Belki de rahatlatici ve canlan-
diricr buldugunuz favori bir filozofunuz veya manevi kitabiniz
vardir:

Benim favorim, basarmak istediginiz bir hedefi kazanmak igin
yazilan bir kitapti. Hedefe ulasmak icin atmaniz gereken adimla-
ra karar verin ve ne hissederseniz hissedin bunu yapin. Daha iyi
bir sosyal hayata sahip olmaya karar verdim, bu yiizden canimin
istemedigi iiniversite kuliiplerine katildim. Canim istemediginde,
boltimiim i¢in bazi akademik kuliiplere katildim. Kendimi iyi his-
setmedigim zamanlarda simfimdaki insanlarla konusmaya basla-
dim. Istemedigim zamanlarda bildigim partilere gittim. Istemedi-
gim halde beni davet ettiklerinde insanlarla barlara ve kuliiplere
gittim. Bu konuda gercekten gergin oldugumda kizlara ¢ikma tek-
lifleri ettim. Bu gercekten zordu, ama sonunda gercekten harika bir
arkadas grubum oldu.

Ayrica www.yourbrainonporn.com sitesinde cesitli forumlardan
derlenen binlerce ilham verici 6z bildirim var. “Yeniden Bagla-
ma” butonunun altindaki “Yeniden Baslama Oz Bildirimleri’ne
tiklayiniz.

Yeniden Baslamadaki Zorluklar
Yoksunluk

Belki de kiiltiiriimiiziin giiniimiiz pornografisinin bagimlilik ya-
piciliginin iyilige kars: diirtist fiziksel durumunu kabul etmekte
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yavas olmasi nedeniyle yoksunluk belirtilerinin siddeti pornoyu
birakanlari gafil avlayabilir.

Yoksunluk gercekten berbat. Onlar hakkinda yeterince konusmu-
yoruz. Basarisiz olmamizin nedeni onlar. Onlar bize yalvaran,
tehdit eden, cezalandiran, neden porno kullanmamiz gerektigini
mantikli hale getiren beynin 6diil merkezi. Yoksunluklar aci verici,
bunlar fiziksel, zihinsel ve duygusal acilar. Gerginlikler, sarsintilar,
tikanmugsliklar, tuhaf acilar ve pornoyu birakirken hissettigimiz be-
yin uyusuklugu beynimizin tiim bunlari sadece kiigiik zararsiz bir
telafi ile ortadan kaldirabilecegini bize syleme seklidir. Yoksunluk
siirecinden gegerken siniis enfeksiyonum oldugunu hissettim ve dis-
lerim gercekten acids. Siniis enfeksiyonum yoktu ve dislerim iyiydi,
ama beynim, bir diizeyde, porno izleyerek rahatlamam icin kendi-
mi kotii hissetmemi saglad:.

Tim bagimliliklarda kullanima son vermek ok gercek néro-
kimyasal olaylar: tetikleyebilir. Tipik olarak, eksik uyarilmanin
yoklugunda bunlar abartili bir stres tepkisini ve diinyanin umut-
suzca gri ve anlamsiz olduguna dair giiclii bir hissi igerir. Tlk iki
hafta genellikle en zor siiregtir:

Meydan okumaya karar verdiginizde size gercegi soylememe izin
verin: bunu basaramayacaksiniz. Ya da bu en azindan, her giin
diisiineceginiz bir sey olacak ve o kadar giiclii gelecek ki artik kaldi-
ramayacaksimz. Yoksunlugun duygusal inis ¢ikislarindan gegecek-
siniz. Daha once hi¢ bir daga yiiriimemis, yiiksek bir daga tirman-
maya hazirlanan biri gibisiniz. Ilk basta imkansiz gibi goriinse
de her giin biraz daha yiiriidiikce kaslarimz yani irade giiciiniiz
gelisecek ve bu miimkiin hale gelecektir. Bu yiizden giinii yasaymn.
Yaptiginiz seye X giin boyunca birakmak igin bir savas veriyormus
gibi bakmayn, yoksa kaldiramayacagimiz kadar biiyiik goriiniir.
Yaptigimzin bir zamanlar sadece ‘hayir’ demek oldugunun farkina
varin. Bu diirtii ortaya ¢iktifinda, ‘hayi’ dersiniz, bir yastiga 13-
ik atarsiniz, icten bagirirsiniz, bu diisiinceleri bir kenara atarsiniz,
dikkatinizi dagitirsiniz, porno olmadan ne kadar iyi gittiginizi ve
basa donerseniz ne kadar ¢ok sey yapmaniz gerektigini ve belki de
bu kadar ileri gidememeyeceginizi farkedersiniz. Bu diirtiiniin hi¢-
bir yere gitmesine izin vermiyorsunuz. Bu kadar. X giinliik siirekli
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bir irade degil, zamansiz arzular geldiginde ve sizi ele gecirmeye
calistiginda sadece sessiz bir “hayir” dediginiz ince bir yasam tarzi
degisikligi.
Duygu durum degisimleri genellikle bir seylerin degistiginin ilk
isaretidir:

Beynim su an tahterevalli gibi. Giiniim birkag saat icinde harika
bir giinden intihara meyilli bir giine doniisebilir. Dayanmak zor
ama bir seylerin kendini diizeltmeye ¢alisiyor olmasi bana giiven
veriyor.

Yavas yavas renkler geri doner, cosku artar ve istikrar hitkiim
stirer. Psikolog Doug Lisle, TEDx konusmast “Haz Tuzagr’nda
asir1 yiyenlerin asir1 yeme isteklerini orug¢ veya sadece meyve
suyu donemleri ile nasil tersine ¢evirdigine dair 6rnekler veriyor.
Duyarlilig1 artirmak i¢in agir1 uyarimi ortadan kaldirmakla ayni
ilke, internette mastiirbasyon yapmak dahil tiim dogal 6diiller
i¢in gegerlidir.

Baz1 porno kullanicilari bir dizi yoksunluk semptomlar: bildiri-
yor. Digerleri siddetli yoksunluk belirtileri bildiriyor. Iste 26 ya-
sindaki, uzun stiredir porno kullanan birinin paylasimi:

[Ik hafta hayal edilebilecek en kétii uykusuzluk tipini yasadim. Ilk
6 giin uyudugumu hatirlamiyorum. Hell Week of Navy SEAL egi-
timimin kolay gortinmesini sagladi. Sonraki haftalarda isler biraz
tersine donmeye basladi ancak yaklasik 3 ay sonra gercekten fark
edilir hale geldi. Aslinda bir seyler yapmak icin enerjim gelmeye
baslad:.

Bazi insanlarin yoksunlugun ¢ok aci verici olacagindan siiphe-
lenmek i¢in hi¢bir nedeni yoktu:

Biiyiik bir porno sorunu yasamadigim icin faydalarin marjinal
olacagim varsaydim. Ama bir bagimhligimz olmadigim diisiinii-
yorsaniz, kendinizi durdurmay: deneyin ve ne oldugunu goriin.
Benim durumumda, oldukg¢a cezalandirici bir yoksunluk belirtileri
donemi oldu. En az bir ay devam ettiler. Bir sey agik¢a beni noro-
kimyasal olarak derinden etkiliyordu, ¢iinkii 24 saatlik bir siire
icinde bir tiir parildayan, coskulu bir yerinde duramama hissinin
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u¢ noktalarini ve ardindan gelen can ¢ekisen depresif karanlikta
bir coskuyu deneyimleyebilirdim. Bir ay civarinda kendimi 6nem-
li olgiide daha iyi hissetmeye basladim ve taslar yerine oturmaya
basladi. Insanlar bana karsi daha iyi egilimli goriiniiyordu, beden
dilim diizeldi, is yerinde sakalasmaya ve genel olarak hayatin daha
hafif tarafini gormeye basladim.

Yaygin yoksunluk belirtileri sunlar1 igerir: sinirlilik, kayg: ve
hatta panik, alisslmamis aglamalar, huzursuzluk, uyusukluk, bas
agrisi, beyin bulanmikligi, depresyon, duygu durum degisimleri,
yalnizlik arzusu, kas gerginligi, uykusuzluk ve siddetli porno kul-
lanma istegi.

Duygusal seyler yogun bir sekilde ortaya ¢ikar: depresyon, garip
kaygilar ve degersizlik. Bunlar miicadele ettigim her seydi, hepsi
aym anda. Ilk 10 giin gercekten kotiiydii. Tabii ki, azginlik. Fante-
zilerinizi kontrol etmeyi gercekten 6grenmeye baslyorsunuz ¢iinkii
eger bunu yapmazsamz, rahatsizligs hissediyorsunuz.

Daha az yaygin, ancak olagandisi olmayan semptomlar sunlar
icerir: sik idrara ¢ikma, titreme, mide bulantisi, nefes almada
zorluga sebep olan gogiiste gerginlik, umutsuzluk, ates basmasi
veya atesin Oniinde bile tisiime, asir1 yeme veya istahsizlik, alisil-
madik erotik riiyalar, tuvalette meni sizintis1 ve testislerde dol-
gunluk, basing veya agr1 (soguk su yardimct olur).

Duygu durumunuz 13 yasindaki bir ergeninki gibi degisir. Diizgiin
goriiniimlii bir agag goriir ve sonra da bunun icin aglarim. Insan
temasi igin yogun, doyumsuz bir arzu... ama onu gercekten elde et-
mekten korkung bir korku. Doyumsuz yemek istegi... 24 saat i¢inde
neredeyse bir pastanin tamamini yiyordum. Ben CABUK SINIR-
LENIRIM, seni aptal! Ahahaha béyle hissetti§imde insanlara ¢ok
kotii davrantyorum. Bu da en kotii semptom.

Yoksunluk semptomlari ile ilgili bir baska sinir bozucu sey, iyi-
lesmenin dogrusal olmamasidir. Iyilesme inisli ¢cikighdir. Bazi in-
sanlar sadece ilk iki veya ti¢ hafta boyunca akut yoksunluk belir-
tileri yasarlar. Bazilari, gayri resmi olarak “Post-Akut Yoksunluk
Sendromu” veya “PAWS” (Post-Acute Withdrawal Syndrome)
olarak adlandirilan aylarca yoksunluk belirtileri gosterir.
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Bu sagmalikla baglantili ruhsal sorunlarla miicadele edenlere bi-
raz umut vermek istedim. Bir buguk yildan fazla bir siiredir hi¢hir
seyden zevk alamadim. Simdi, miizigi eskisi gibi hissetmeye bagl-
yorum. Artik bagimhilikla iliskili sosyal kaygi ile miicadele etmek
yerine bir yabanciyla sohbet ederken tadim ¢ikarabilirim.

Basitce soylemek gerekirse, her ne kadar bu son birkag¢ yil bana
cehennem yasatms olsa da, gercekten gelisiyorum. Bu ¢ok agik bir
sekilde PAWS veya post-akut yoksunluk sendromudur. Kesinlikle
siiphe yok. Semptomlarin ‘inisli ¢ikisl’ dogasi, iyilesmenin yavaaa-
aaas dogasi ve semptomlarin kendileri.

Iyi giinler giderek daha sik hale gelir, ancak beyin ger¢ekten nor-
male donmeden 6nce kétii glinler daha uzun bir stire devam eder.
[lerlemenizi bagkalarinin iyilegme siiresine gore 6lgmek akillica
degildir. Baz1 insanlarin beyin dengesini yeniden saglamak i¢in
digerlerinden daha uzun siireye ihtiyaci vardir.

Penisteki oliimciil enerjisizlik

Geng bir erkek, penisteki 6liimciil enerjisizligi “kisinin dayandi-
g1 ama asla bahsetmedigi” bir durum olarak tanimlar. Bu, porno
kaynakli sertlesme sorunu olan erkeklerde standart bir yoksun-
luk belirtisidir ancak sertlesme bozuklugu olmayan bazilarinda
da pornoyu biraktiklarinda olur. Bu gegici etki hakkinda daha
once yazmistim, ancak sdylenecek daha ¢ok sey var. Iste peniste-
ki 6liimciil enerjisizligin tipik bir agiklamasi:

Birkag giin stiren beyin krizlerinden (istek) sonra penisimde haf-
talar siiren oliimciil bir enerjisizlik yasadim. Aslinda ben kizlar,
cinsel iliski, her sey hakkinda tamamen kayitsiz hissettim. Porno
canavarlarindan kiigiik bir ses aklimin bir késesinde bana fisildar-
di ama ¢ogunlukla umurumda degildi. Penisim ¢ok cansiz ve kii-
¢iiktii. Sanki biri cinsel istegimi saglayan makinenin fisini cekmis
gibiydi. Hig cinsel istegim yoktu.

Erkeklerin bu noktada iyilesmeden vazge¢meyi ve pornoya geri
doénmeyi istediklerini séylemeye gerek yok. Penislerini kullan-

mazlarsa onu kalici olarak kaybedeceklerinden korkarlar. Ancak
on y1l 6nce, 26 yasindaki cesur bir Avustralyali yola devam etti
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ve yedinci hafta civarinda bir yerde enerjisizligi sona erdi ve cin-
sel istegi (ve ereksiyonlar) kiitkreyerek geri geldi.”** O zamandan
beri, birgok erkek penisteki oliimciil enerjisizlige gogiis gerdi ve
iyilesmelerini belgelediler.

Penisteki oliimciil enerjisizlide neyin sebep oldugunu heniiz
kimse bilmiyor, ama iste birinin teorisi:

Cok geng yasta internet pornosu izleyerek mastiirbasyon yapmaya
basladik, aklimizi ve bedenimizi tiiketene kadar bunu deli gibi yap-
maya devam ettik. Yorgun oldugunuzda, beyniniz ve viicudunuz,
yeniden uyarilmaya tepki verebilmek adina toparlanmak icin uyku
moduna girer (6liimciil enerjisizlik diyoruz). Dinlenmesine izin
vermis olsaydik, muhtemelen isler normale donmeden once sa-
dece birkag giinliik bir enerjisizlik olurdu. Ama dinlenmesine izin
vermedik. Peniste oliimciil bir enerjisizlik hissetmemize ragmen,
dibi gorene kadar devam etmek icin porno izledik. Simdi iyilesmesi
birkag giin siirmiiyor. Bazi durumlarda birkag ay veya daha uzun
siiriiyor. Ama gegiyor.

Herkesin enerjisizlik durumu, ciddiyet ve siire agisindan biraz
benzersizdir. Bazi erkeklerin cinsel istekleri ve ereksiyonlar1 ya
yavas yavas ya da topyekiin ayni anda geri gelir. Diger erkekler
i¢in cinsel istek, ereksiyondan 6nce geri doner veya tam tersi olur.
Kokeni ne olursa olsun, penisteki oliimciil enerjisizlik kesinlikle
tuhaftir. Yiiksek hizli pornodan 6nce, porno kullanimini kesmek
cinsel istekte ciddi, gegici bir diisiisle iliskili degildi. Tkinci bé-
limde soéyledigim gibi, beynin cinsel merkezlerinin etkilendigin-
den siipheleniyorum ¢linkid diger tiirdeki bagimhilar bagimlilik
kaynaklarini kullanmayi biraktiklarinda cinsel islevlerini gegcici
olarak kaybetmezler.

Pornoyla ilgili cinsel performans sorunlariniz varsa, bunu esinize
soylemeli misiniz? Birgok erkek, bir partneri 6limciil enerjisizlik
ve nedenleri hakkinda egitmenin gergekten yardimei oldugunu
bildiriyor. iste kendisiyle ayni yastaki erkek arkadasinin normale
donmesi icin 130 giine ihtiyaci olan 23 yasinda bir kadin:

Kiz arkadasimiza séyleyin. Bu iizerinizdeki baskiy: alir ve onu in-
citmekten kaginmaniza yardimci olur. PIED (Porn Induced Erec-
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tile Dysfunction) [porno kaynakl sertlesme bozuklugu] hakkinda
kotii hissedecek bir sey yok. Giiniimiizde porno gercekten yaygin ve
neredeyse her erkek porno kullaniyor veya bir ara porno kullanmas
(ve her kiz bunu bilir). Beyninizin darmadagin olmasi icin asir:
icerikli porno kullanicisi olmak zorunda olmadigindan, bu herke-
sin basina gelebilir. Erkek arkadasim gercekten her seyi agiklamaya
calist1 ve bunun igin ¢ok miitesekkirim! Neler oldugunu bilmek ¢ok
daha iyi hissettiriyor. Ayrica partneriniz sizi boyle bir seye dahil
ettiginde bu sizi birbirinize daha da yakmlastirir ¢iinkii o zaman
bu birlikte tistesinden geldiginiz bir sey haline gelir.

Pornoyu birakan her erkek, iyilesme sirasinda gegici bir cinsel
istek kayb1 (penisteki 6liimciil enerjisizlik) yasamaz. Bununla
birlikte, peniste enerjisizlik bildirenlerin yiizdesi, sertlesme bo-
zuklugu hastalarinin agir1 icerikli porno izleyenlerin artan bir
bolimiinii olusturdugu i¢in yiikseliyor gibi goriiniiyor. Su erke-
gin dedigi gibi:

Bazi adamlar uzun siire penislerinde enerjisiz kalir, bazilar1 igin
bu gegerli degildir, bazilar: da enerjilerini asla geri kazanmazlar.
Herhangi bir seyi hesaplamak zordur ¢iinkii bu problem ¢ok yeni.
Umarim birkag yil iginde bazi egilimler gérmeye baslariz ve yeni
birakanlara daha iyi tavsiyelerde bulunabiliriz. Ne yazik ki bunun
onciisii bizleriz.

Insomnia

Yorgunluk porno kullanimini tetikleyebileceginden iyi dinlen-
mek 6nemlidir. Ancak, yeniden baslayan bir¢ok kisi yillardir
uyku ilaci olarak porno ritiiellerine giivenmistir. Pornosuz uyku
ilk basta zordur (uykusuzluk standart bir bagimlilik yoksunluk
belirtisidir). Sizin i¢in neyin ise yaradigini bulun.

Uyuyabilmenin tek yolunun sekerleme oldugunu santyordum, ama
sadece 10 giindiir harika uyuyorum. Basimi yastiga koydugumda
uykuya dalmak gercekten harika.

Porno kullanimini alkolle degistirmekten kaginin. Evet, bu uyku-
ya dalmaniza yardimci olur, ancak alkol sizi tam olarak dinlen-
meden ¢ok erken uyandirabilir. Ayrica, bir bagimlilig1 potansiyel
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olarak bagimlilik yapan baska bir seyle degistirmek de iyi bir fikir
degildir. Iste baskalar1 icin ise yarayan bazi oneriler:

[ik hafta uyku kalitesi agisindan benim icin olduk¢a zor gecti. On-
dan kurtulmak icin yaptigim bir sey, diziistii bilgisayarimi kullan-
mamak/yatakta okumamakti. Mutfak masasinin iizerine yerles-
tim ve sadece yoruldugumda yatakta uzandim.

%%

Mutlaka okuma lambasi edinin. Odada kitabinizin iizerinde paril-
dayan tek bir i1$1n yansimast sizi uykulu yapacak.

6%

Gece geg saatlerde kosmaya basladim. Geri dondiigiimde dus alip
kafay: vurup yatiyorum. Bu beni aminda uyutuyor.

4ok

Zevk aldigim ve zihnimin odaklanabilecegi miizigi acarim. Nere-
deyse her seferinde beni uyutuyor.

%

Uyuyamazsam okumak bana iyi geliyor. Bu benim igin bir ‘por-
noyla mastiirbasyon yapmanin yerine gegen bir davranis’. Ayrica
kendime bir siiredir uyuyamamanin diinyanin sonu olmadigini
soylemeye ¢alistim. Bu gercekten yardimci oldu.

%%

Yaklasimim diizenli egzersiz, miimkiin oldugunca fazla giines 15131
(dogal melatonin) ve “yataginizi sadece uyku ve seks icin kullanin”
kuralina uymakt: ki bu bekar olan benim igin “yataginizi sadece
uyumak i¢in kullamin” anlamina geldi.

X%

Huzursuzluk ¢ok artarsa, gece yarist bile Kegel egzersizleri [pelvik
taban egzersizleri] yapiyorum. Enerjiyi yeniden dagitarak izlemek
icin olan istegi/yoksunlugu hafifletme egilimindedir. Kegel egzersizi
ile kaslar bir siireligine biraz dikkat ¢eker ve kisi ‘uyumaya geri
donme’ egilimindedir.
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6%

Erken kalkin. Sabah saatleri aym zamanda bir antrenmana alis-
mak icin en iyi zamandir. Aksam yatma vakti geldiginde yorula-
caksinmiz.

6%

Benim igin ise yarayan sey, diizenli saatlerde uyanip yatmak ve
uyumadan hemen once yogun fiziksel aktiviteden kaginmak.

%

Surt tistii yatin ve siikran duydugunuz her seyi listeleyin. Bunu ilk
yapmaya basladigimda, siikran listem uzundu. Simdi, arkadasla-
rima ve kopegime minnettar olmay: zar zor sayabiliyor ve uykuya
geciyorum.

Bazilari takviyelerden, papatya gibi bitki ¢aylarindan ve evde ya-
pilan diger ilaglardan yararlanin.

Tetikleyiciler

Bir erkek, tetikleyicileri “kisiyi porno hakkinda diisiindiiren dis
faktorler” olarak tanimladi. Yaygin tetikleyiciler arasinda sunlar
yer aliyor: erotik igerikli TV ve filmler, pornoya geri doniisler,
sabah sertlesmeleri, eglence amagli uyusturucu veya alkol kulla-
nimy, size bir porno sitesini hatirlatan kelimeler /aktorler ve miis-
tehcen reklamlar. Bir erkek dedi ki:

Tekrar ayni seyleri yapmaktan daha kotii hissettiren tek sey, ¢ok
sarhos oldugunuz veya kendinizi kontrol etmek igin asir1 u¢mus
oldugunuz icin tekrarlamanizdir.

Ancak duygu durumlar: da tetikleyici olabilir: can sikintisi, kay-
g1, stres, depresyon, yalnizlik,

reddedilme, yorgunluk, hiisran, 6fke, basarisizlik, kendine acima,
bir basar1 i¢in kendini 6diillendirme arzusu, agir1 giiven, kiskang-
lik ve aksamdan kalma olma. Tiim bunlar tetikleyici olabilirler.

Erteleme ayrica bir¢ok niiksii tetikler. Sonug “erteleme” olarak
adlandirilir. Uretken bir sey yapma motivasyonuna sahip olma-
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diginiz anlar igin, basarmak istediginiz seylerin bir listesini ve
risksiz faaliyetlerin bir listesini tutun.

Acikgasi, tetikleyiciler her beyin icin bir nebzer ézgiindiir. Iste
daha az yaygin olanlar: sicak duslar, ¢ok fazla seker veya cok faz-
la karbonhidrat, ¢ok fazla kafein, Rus gelin reklamlari, Stumb-
leupon, YouTube, Imgur ve Reddit gibi web siteleri, Facebookta
eski romantik ilgi alanlarini takip etmek, saat bast 15 dakikalik
aralar olmadan uzun siire bilgisayar baginda olmak, video oyun-
lar1, dolu mesane, kendinle mesguliyet, cinsel organlar1 ovustu-
ran giysiler, mastiirbasyon, akilli telefonlar ve aglik.

Tetikleyiciler hem sorun hem de ¢6ziimdiir. Yeniden baslama
sirasinda (ilk bagta) sizi ¢ildirtabilirler, ancak ayni zamanda ne
zaman yitksek alarmda olmaniz gerektigini de gosterirler. Bazi
yeniden baslayanlar, bir veya iki ay internetten kopmak gibi sert
onlemler alirlar.

Kotii haber su ki, tetikleme yollari, tamamiyla yeniden baglama
stirecinden sonra bile bazen uzun siire etrafta kalir. Evet, zayif-
larlar. Ornegin, 20 yildir ayik olan bir alkolik, artik bira reklam-
lar1 tarafindan tetiklenemez. Yine de bir bira icerse, hassaslasan
tetikleme yollar1 aydinlanarak kontroliinii kaybetmesine neden
olabilir. Benzer seyler eski porno kullanicilarina da olur. Eskiden
riskli olan ipuglarina kars: bagisik hale gelirler, ancak tekrar por-
no kullanirlarsa agirtya kagabilirler.

Tetikleyicilere uzun siire dikkat etmeniz gerekecek, bu ytizden
sizin igin bunlarin ne oldugunu bulmakta ve dikkatli olmakta
fayda var. Ayrica, kargilastiginiz zaman i¢in 6nceden belirlenmis
bir yanitiniz olmasi gerekir.

Asagidaki erkekler, tetikleyicileri kendi avantajlarina nasil do-
niistiirdiiklerini agikliyor:

Bir giin ailem disar1 ¢tkmaya karar verdiginde internette goz gez-
diriyorum. Gitmek istemedim, bu yiizden islerimi yapmaya devam
ettim. Kapiy1 kapattiklarimda kafamda bir simsek cakti. Birden-
bire biiyiik bir porno arzusu duydum. Bir kapimin kapanmasiyla
tahrik oldum! Ilk kez ‘ebeveynlerin evden ayrilmasinin’ benim igin
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bir tetikleyici oldugunu fark ettim. Belliydi ama ben fark etmemis-
tim. Simdi, ailem evden her ayrildiginda, yiiriiytise ¢ikiyorum, bir
arkadagimi ariyorum ya da bilgisayarimi kullanmay: birakip ise
yarar bir seyler yaptyorum.

6%

En biiyiik sorunum her zaman iPhone telefonumla yatakta yat-
makti. Kesinlikle kolay erisimli bir tetikleyici. Ayrica neredeyse
sadece geceleri porno kullaniyordum. Simdi, saat 11de tiim elekt-
ronik cihazlar1 kapatir, diziistii bilgisayarimi dolabima koyar,
alarmumi kurar ve yatagimdan uzaga koyarim. Gidip yiiziimii yi-
kar, dislerimi fircalarim vs. Sonra giinliik yazarim ya da yorulana
kadar okurum. Bu, tiim tetikleyicileri ve arzulari ortadan kaldirir.
Aklimi kendi kendine takilmaya birakmak yerine kitap okurum.

Diirti hissettiginizde kendinize sunlar1 sorun:

*  Hangi duygular1 hissediyorum?
e Saat kag?

e FEtrafta bagka kimler var?

* Az odnce ne yaptim?

¢ Neredeyim?

*  Bunun yerine ihtiyaglarimi karsilayacak ne yapabilirim?

Kosuya gidebilir, saglikli bir atistirmalik hazirlayabilir, bagka bir
dilde yeni bir kelime 6grenebilir, yazmay: diigiindiigiintiz o ro-
man {izerinde ¢alisabilir ya da bir arkadasinizi arayabilir misiniz?
Bagsari, baglanti veya 6z bakim duygusu veren bir yanit segin.

Tetikleyiciyi belirledikten ve bu durum icin alternatif bir 6diile
karar verdikten sonra, planinizi kaydedin, meydana gel-
diginde (tetik), (yeni rutin) yapacagim, ¢linkii bana
(6diil) sagliyor. Odiiller daha fazla enerji, gurur duyulacak bir
sey, daha iyi saglik, mutluluk duygulari, isle ilgilenmenin ver-
digi doyum, artan mutluluk, giiven, daha iyi bir duygu durum,
gelismis hafiza, azalan depresyon, sosyallesme arzusu, daha iyi
ereksiyon vb. olabilir.
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Stirekli olarak “yiizlesir ve degistirirseniz”, yeni davranisiniz so-
nunda otomatiklesecektir. Eger bir sebeple yeni rutininize gore
hareket edemezsiniz, olimpik sporcularin yaptigini yapin ve ken-
dinizi hedeflediginiz sey tizerinde hareket ederken ¢ok ayrintili
bir sekilde hayal edin.

Duygular

Porno izlemeyi birakan insanlar genellikle daha fazla duygu his-
settiklerini soylerler. Bu zorluk neden? Ciinkii tanidik olmayan
duygular, 6zellikle de hos karsilanmiyorsa, bagta bunaltici ola-
bilir.

Agiklanamayan mutluluktan fel¢ edici kedere kadar, artik daha
once hi¢ yasamadigim duygular yasiyorum. Porno izlerken mas-
tiirbasyon bu asir1 uglari uyusturmus, beni donuk ve kayitsiz bi-
rakmus.

%

Yillardir hissetmediginiz, belki de daha once hi¢ hissetmediginiz
duygularla karsilasacaksiniz. Daha once sizin i¢in 6nemli olmayan
kizlar, birdenbire lanet yasaminizin en énemli parcast olacaklar.
Smavdan kaldimz mi? Bundan sivisamazsiniz, ders notunuz igin
endiseleniyorsunuz ve final ssnavimn iki hafta sonra gelmesinden
endise ediyorsunuz. Bu iyi: cehennem harika. Bu Ogrendiginiz,
biiytimenizi saglayan istiraptir. Evet, acitacak. Bazi noktalarda
iizgiin hissedeceksiniz, belki kafaniz karisacak, hatta depresyonda
hissedeceksiniz. O tuzaga diismeyin. Duygular gecer, anilar kaybo-
lur ve siz daha da gii¢lenirsiniz. Unutmayin, gelecek yillar boyunca
duygusal biiytime ve olgunluk yasayacaksimz. Kolay olmayabilir,
rahat hissetmeyebilirsiniz ama inanin buna deger.

Bu kisinin isaret ettigi gibi, distislerle yiizlesmeye istekli olma-
dan zirvelere yiikselemezsiniz:

Porno, oziinde diger herhangi bir bagimhihik yapan madde veya
davranisa ¢ok benzer. Acimizi uyusturur ama sorun hald orada

yatmaktadir. Gortiyorsunuz, bir duyguyu diger tiim duygu ve his-
leri uyusturmadan olusturamazsimz. Yani bu seyler kirilganligin,
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yalmzhgm, idiziintiiniin, hayal kirikligimin ve korkunun acisimi
uyustursa da, aym zamanda mutluluk, umut, nese ve sevgi gibi
olumlu duygulari da uyusturur.

Takip edici

Takip edici terimi genellikle orgazmi takip eden yogun istekle-
ri tanimlamak i¢in kullanilir. Yoksunluk semptomlar: gibi, takip
edici bir kalp atisinda yeniden baglama siirecini raydan ¢ikara-
bilir.

Takip edici etkisi mantiksiz ama gercek. Kiz arkadasim iilke di-
sindayken varken bosalmak icin ¢ok az diirtiim vardi, ama tekrar
cinsel iliskiye girmeye baslar baslamaz porno kullanma istegim
gliglendi.

6%

Orgazm takip eden giinlerde bazen daha azgin hissediyorum.
Boyle zamanlarda, diger kadmnlara karsi da giiclii bir cekim his-
sediyorum.

Baz1 erkekler erotik riiyadan sonra bir takip edici etkisi de fark
eder. Her durumda, bu orgazmdan sonraki yogun, genellikle
beklenmedik istekler, yeniden baslayan dikkatsiz bir kisiyi asi-
riya kagirabilir:

Yeniden basladiktan sonra biriyle iliskim bagsladi. Yataga gittik.
Kuyafetlerini yirtmaya basladim ve hemen sertlestim (ohohoo!).
Yaklasik 2 buguk saat cinsel iliski kurduk ki bu benim igin bir re-
kordu. Ama korkung bir takip edici etkisini yasadim. O dustayken
mastiirbasyon yaptigim sabah bir sonraki giin azgin hissettim. O
glinden sonra kendimi gercekten depresif hissettim. Aslinda, birkag
kez mastiirbasyon yaptim.

6%

U¢ ay boyunca pornosuz kaldiktan sonra, yeni kiz arkadasim ve
ben birbirimizi orgazma ulastirdik ve simdi, bir veya iki giin sonra,
kesinlikle mastiirbasyon yapmak ve tekrar porno izlemek icin gtig-
li diirtiiler fark ediyorum. Bu, ¢ok geliskili goriiniiyor, ama oluyor.
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Daha ¢ok mastiirbasyon yapiyorum ve hatta baktim, diin ev yapi-
m1 amator porno izledim.

6%

Tikimircasina porno izledikten sonra, tekrar devam etmek icin ger-
cekten kendini zorlamam gerektigini fark ettim ¢iinkii orgazm sizi
daha azgin yapar. 1lk ii¢ giin zordur.

Takip edici muhtemelen bir bosalmanin takip ettigi dogal néro-
kimyasal dalgalanmalarin gii¢lendirilmis bir versiyonudur. Ne
mutlu ki, bazen takip edici etkisi uzun bir penisteki 6limciil
enerjisizlik arasindan sonra cinsel istegi baslatmaya yardimci
olabilir:

68. gliniin sabahi, ergenlikten bu yana hi¢ yasamadigim ¢ok garip
bir sey oldu: erotik riiya. 91. giinden bu olaya doniip baktigimda,
bunun benim i¢in adeta yeniden dogus gibi doniim noktas: oldu-
gunu hissediyorum. O zamandan beri gercekten yeniden baslama
siirecinin faydalarini gormeye basladim. Daha enerjigim ve sertles-
me bozuklugum iyilesmis gibi goriiniiyor.

Insanlar bazen takip edici etkisinin zamanla azaldigini bildiriyor.
Aslinda, asir1 takip edici etkisinin kaybolmasi, yeniden baslama
stirecinin ilerlediginin bir isareti olabilir:

Pazar gecesi ilk defa sifir uyarilma ile fantazi olmadan ve orgazm
olurken sasirtici derecede stireklilikle tam olarak sertlesmis bir se-
kilde mastiirbasyon yaptigimdan beri, biraz daha enerjik ve az-
gin hissediyorum. Aklum basimda, gergek bir takip edici etkisi yok.
Yiikseliste oldugumu séylemek dogru olur.

Bu es, takip edici etkisini 6zellikle iyi degerlendirdi:

Diin gece tatli bir sekilde sevistigimiz igin, karum koridorda par-
mak uglarima basip bu sabah neye baktigimi gormeye karar verdi
(takip edici etkisini biliyor). Ben de herhangi bir savascimin yapa-
cag gibi yaptim. Ona takip edici etkisinin tam olarak ne oldugunu
gosterdim! Ona artik sadece onu takip ettigimi gostermek icin onu
yatak odasina kovaladim. Ise ge¢ kald.... Buna deger!
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Rahatsiz edici riiyalar, gecmise doniigsler

Insanlar genellikle pornoyu biraktiktan sonra rityalarini daha iyi
hatirladiklarini soylerler. Bu eglenceli olabilir de olmayabilir de:

Riiyalarimun geri geldigini fark ettim. Son 10 yilda deli gibi mas-
tiirbasyon yaparken, diiriist olmak gerekirse, tek bir riiya gorme-
mistim ya da belki de sadece birkag tane olmustu.

Canli riiyalar, noral iyilesme siirecinin normal bir parcast gibi
gorliniiyor. Genellikle insanlar tanidik beyin déngiilerini hare-
kete gecirmeye caligirken ntiksettiginde riiya goriirler ancak so-
nunda bu tiir rityalar kaybolur.

Igrenc riiyalar goriiyorum, kimseye anlatmaktan cekindigim tiir-
den seyler. Yoksunluk araciligi ile beynimin iyilesmeye calistigini
anlyorum, ama umarim yakinda biter. Gergekten iyi bir gece uy-
kusu icin ¢ildirabilirim.

Pornoya dair déniisler de yaygindir ve sikintiya neden olabilir:

Bir yabanci ya da arkadasa, gercekten nasil goriintiyorlarsa oyle
bakamadigim ¢ok zaman var. Sadece kizlarin ya da erkeklerin ¢ip-
lak pariltilarim goriiyorum. Normal insanlarin gercekten sevdik-
leri birini hayal ettiklerini ¢cok iyi anliyorum (6gretmeninin ¢iplak
nasil goriindiigiinii diisiindiigii icin siifta dikkatini veremeyen
geng bir cocuk bir ornek). Yani beni iizen degil insanlari zihinsel
olarak soymam degil. Bunun COK SIK ve bu tiir rastgele olusum-
lara, tetikleyicilere ve istenmeyen tetikleyicilere yanit olarak OL-
MASI. Kisiyi gekici bulmasam veya ¢ekici bulmak istemesem bile
oluyor. Yashlar veya daha kiigiik ¢ocuklar. Zihnim arizal. Sokakta
birinin yanindan gegiyorsam bununla basa ¢ikabilirim ve ¢abucak
uzaklasip unutabilirim. Ama eger sohbet ettigim biri ise neredeyse
panik atak haline geliyorum. Sohbeti ¢abucak bitiriyorum ve ken-
dimi sakinlestirmek igin sessiz bir yer buluyorum.

Geri doniisler rityaymis gibi davranmak en iyisidir. Yani, onlar:
yeniden baslama siirecinin ise yaramadigina kanit olarak degil,
zihinsel temizlik olarak diisiiniin. Sadece kabul edin ve onlara
herhangi bir anlam yiiklemeden ge¢melerine izin verin. Duyu-
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lariniza kulak verin ve dikkatinizi etrafinizda neler olup bittigine
cevirin. Rahatlayin ve derin nefes alin.

Not: OKB egilimi olanlar i¢in, geri doniisleri reddetmek daha
zordur. Higbir seyin olmadig1 yere 6nem atfederler. Onlar pro-
fesyonel yardim alabilirler.

Utang dongiisii

Giiniimiiziin internet pornosu kullanicilarinin ¢ogu, ¢evrimigi
erotik konularla biiyiidii ve kullanimi konusunda oldukga bikkin
durumda. Utanma hissediyorlarsa, bu porno igerigi veya kulla-
nimiyla ilgili degil, kullanim1 kontrol edememeleri ile ilgilidir.
Kontroli tekrar ele gecirdiklerinde utanglari ugup gider.

Ancak, porno kullaniminiz zihninizde ebeveyn/es/dini utandir-
ma, tehdit veya cezalandirma ile iliskilendiriliyorsa ya da mas-
tiirbasyonla ilgili kat: fikirlerle karmakarigik oluyorsa o zaman
porno kullaniminiza ve benlik alginiza yeni bir a¢idan bakmak
i¢in yardima ihtiyaciniz olabilir.

Dopamin, ozellikle genglerde, yeni bir sey yapmay: beklerken
veya yasak bir sey yapmak da dahil olmak iizere risk alirken
keskin bir sekilde yiikselir. Bu norokimyasal diirtii bizim ergen
atalarimizi yeni topraklara girme riskini almalarina ve akrabali
ciftlesmeden kacinmalarina tesvik etmistir. Bu, “yasak meyvenin
tadini en tatl’” yapar. Tekrarlamak gerekirse, aragtirmalar kaygi-
nin aslinda uyarilmayi arttirdigini gosteriyor.?*

Tim bu ekstra dopamin ¢igliklariyla, “Evet!” beynin ilkel 6diil
devresinin kinanmus faaliyetlere asir1 deger vermesi kolaydir.
Asir1 uyaran olarak kaydolurlar, yani utang geldiginde gegici ola-
rak rahatlatic1 bir unutkanlik sunarlar. Bu, bazi kullanicilarin na-
sil bir “utang-ayip-utang” dongiisiine diistiiglinii agikliyor.

Bagimlilik s6z konusu oldugunda beyin kimyasina dair tiim hi-
kayenin bilindigini iddia etmek pervasizlik olur. Ancak nérop-
lastisitenin bu biyolojik ¢ercevesi ve yeniden baslama fikrinde-
ki bilgisayarla kurulan benzerlik gorsel cinsel uyaranlara iliskin
muhafazakar kaygidan ya da pornonun zararsizligina dair cinsel-
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likle ilgili liberal goniil rahathigindan ¢ok konunun gergeklerine
daha yakin hale gelir.

Ilging bir sekilde, takip ettigimiz forumlardaki insanlar (dini
olanlar dahil) genellikle porno zorluklarini biyolojik terimlerle
yeniden tanimladiktan sonra yeniden baslama stirecinde hizh bir
ilerleme gosterirler:

Artik bagimliligimi seytanlarin etkisi ya da kotii giinahkar kalbi-
min dogal ifadesi olarak gérmiiyorum, cinsel yakinlik icin olan ¢ok
insani, ¢ok dogal (yanlis yonlendirilmis olsa da) bir istek olarak
gortiyorum. Bu norokimyasallarla desteklenmis olan kotii bir alis-
kanhkti, ama gizemli ya da ruhani bir sey degildi. Hareketlerimi
kontrol etme giiciine zaten sahip oldugumu fark ettim. Ben de
kontrolii sagladim. Yasamak istedigim hayatin porno kullanimiyla
bagdasmadigini fark ettim ve bu karari verdim. Sade bir sekilde’
elbette kolay anlamina gelmez. Bu alandaki basari, bana diger zor-
luklarla miicadele etme giivenini verdi. 90 giinliik seriye basladi-
Simdan beri 20 kilodan fazla verdim, swing dansina basladim, bir
miizik grubuna katildim ve bir kizla goriisiiyorum. Burada siiper
giiclerden bahsetmiyorum. Biitiin bu potansiyel zaten icimde, por-
no aliskanligimin arkasinda sikisip kalmis. Aynaya bakiyorum ve
pismanlik hissetmiyorum. Bence normal insanlar boyle hissediyor.
Sugluluk duyarak ve utanarak bosa harcadigim zamandan nefret
ediyorum ama simdi temiz bir vicdanla sabirsizlikla bekliyorum.
Hayatimi seviyorum.

Cozlim, ¢ok fazla enerjiyi yapict eyleme ve 6z sefkate kanalize
etmek ve dayanilmaz ama yine de uyandiricy, i¢ savaslardan uzak
durmak gibi goriiniiyor.

Aralikli kullanim

Cok sik porno kullaniminin riskleri birgok kullaniciya aginadir.
Daha az bilinen, aralikli kullanimin (6rnegin, iki saatlik agir1
porno izlemesinin ardindan birkag¢ hafta yoksunluk, yikanma
ve tekrarlama) kullanma dirtiistini artirabilir. Bunun nedenle-
ri biyolojiktir. Uyusturucu** ve abur cubur kullanimi da dahil
olmak tizere aralikli kullanim tizerine daha fazla aragtirma mev-

151



cuttur.*® Yoksunluk donemleri (2 ila 4 hafta) diger kullanicilarda
olusmayan noroplastik degisikliklere yol agar.?*' Bu degisiklikler
astr1 istekleri ve stres tepkilerini artirir®? ve siddetli yoksunluk
belirtileri tiretebilir.?*

Bu nedenle, perhizin ara dénemlerinden sonra belki de deneyi-
min artan yogunlugu sebebiyle asir1 izleme sizi daha ¢ok etkile-
yebilir.** Kisacasi, aralikli asir1 tiiketim, sitirekli kullanimla ayni
seyi yapabilir ve bazi durumlarda daha fazlasina sebep olabilir.

Pornoyu birakmaya calisan herkes i¢in bu olguyu anlamak ve
devamliligin (ara sira tek kullanimlik gecikmelerde bile) porno-
yu birakmay1 neden aralikli agir1 kullanimlardan ¢ok daha kolay
hale getirdigini anlamak énemlidir. Bu olgu ayn1 zamanda bazi
kullanicilarin neden nispeten daha az kullandigin bildiren kul-
lanicilarin (6rnegin, aralikli kullanicilar dindarlar) porno bagim-
liligy/diirtiist testinde daha yiiksek puanlar aldigini da agiklar.**

Yaygin Gizli Tuzaklar

Esigine gelme durumu

Esigine gelme, orgazmin sinirina kadar, tekrar tekrar, bosalma-
dan (genellikle pornoya goz atarken) mastiirbasyon yapmaktir.
Bu uygulama, insanlarin bazen sorunun bosalmaktan kaginmak
olduguna ve porno kullaniminin sorun olmadigina kendilerini
ikna ettikleri forumlarda nadir degildir.

Yeniden baglayan bir kisi, esigine gelme durumunun neden akil-
lica olmadigini agikliyor:

Orgazma ulagmak ve onu bitirmek yerine, beyninizi norokimya-
sallarin uyarma konusunda saatlerce banyo yapmak icin egitirsi-
niz. Agik ara ile yapabileceginiz en kotii sey budur. En kétiisiidiir.
Bence ¢ogumuz porno bagimhisi degildik, daha ¢ok pornoya esik-
lenmistik.

Erkeklerde esigine gelme durumu prostat: strese sokar. Ayrica,
genellikle uzun siireli gorsel uyarim, araliksiz yenilik, klipten
klibe tiklama ve kendi elinizle (veya cinsel organiniz) baglantili
oldugu icin sizi gergek bir kadinla cinsel iligki i¢in iyi hazirlamaz.
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Dopamin, orgazmin esiginde zirvesindedir. Bu nedenle esigine
gelme durumu dopamini belki saatlerce dogal olarak gidebildigi
kadar yiiksek tutar. Beyin, ister bir fetis isterse de sadece bir ek-
ran olsun, uyarilma ile izleyicinin izledigi sey arasindaki ilikileri
giiclendirmek icin giiclii sinyaller alir. Kronik olarak yiikselmis
dopamin ayrica hazza kars1 duyarliligin azalmasi gibi bagimlilik-
la ilgili beyin degisikliklerine neden olma riskini de tagur.

Internet dncesi giinlerde, erkekler genellikle mastiirbasyon yapar,
orgazm olur ve birkag dakika icinde bosalma yasardi. Orgazm,
dopamini bir siireligine engelleyen nérokimyasal degisiklikleri
tetikler. Normalde cinsel hayal kirikli1 i¢in biraz rahatlama sag-
lar. Ancak, frene hi¢ basmadan ayaginizi dopamin gazina bas-
mak, tatmin olmadan siirekli bir istek duyma durumuna neden
olur:

Beni porno cehenneminden asag: ¢eken sey, mastiirbasyonu or-
gazm icin yapmaktan orgazma gétiiren duyum icin yapmaya bas-
ladigim zamand.

[lk basta, tipki sizin uyarici porno olmadan mastiirbasyonu or-
gazma yetecek kadar yeterli bulamayabileceginiz gibi porno
tatmini olmadan tek bir sefer dahi orgazm olamayabileceginizi
unutmayin. Bunun nedeni beyninizin 6diilleri normal hissetme-
mesidir. Kendinizi orgazma zorlamaniza gerek yok. Sabirli olun.

Hayal kurmak

Zihinsel imgeleme tizerine yapilan aragtirmalar, bir deneyimi
hayal etmenin ya da hayal kurmanin bunu gerceklestirirken ger-
ceklesen ayni noral devrelerin ¢ogunu harekete gecirdigini gos-
teriyor.”*® Cogu insan fanteziden kaginmanin, bir partnerle cinsel
iliski sirasinda da dahil olmak {izere yeniden baslama stirecinin
erken sathalarinda ¢ok faydali oldugunu ¢iinkii bunu yapmanin
asir1 istekleri azalttigini soylilyor. Bununla birlikte, birinin cinsel
deneyimi azsa, sonunda beyni yeniden yapilandirmaya yardimci
olmak icin gercek potansiyel partnerler hakkinda (ekranlar ye-
rine) gercekei fanteziler kurmak yardimci olabilir. Ne de olsa,
insanlar ¢aglar boyunca cinsel fantezi kurmuslardir. Bununla

153



birlikte, gercek insanlari en sevdiginiz porno senaryolarina yer-
lestirmekten kaginin.

Fantezi riskli bir sey olarak kabul edilir ¢iinkii ilk basta fantezileri-
miz porno sahnelerinin degistirilmis versiyonlarindan bagka birsey
degildir. Beyninizin haz igin biraz uyusmus olmasi ve yaraticilik,
o seksi kizin nasil ¢iplak goriinecegini agik¢a hayal edemeyecegi-
niz anlamina gelir. Yoksa ask dolu, sefkatli bir cinsel iliski nasil
olurdu? Coziim: ‘Bizi saatlerce esige getiren o porno sahnesini ha-
tirlayalimy’. Tehlike burada yatiyor. Biri hakkinda dogal fanteziler
kuran saghkl bir insan basini belaya sokmazken, porno gegmisine
dayanarak siirekli fanteziler kuran bir porno bagimlisi sadece isleri
daha da kétiilestirecektir. Benim fikrim, bir kez iyilesmeye basladi-
Simizda, zihniniz asir: veya gercek¢i olmadan kendi kendine hayal
kurmaya baslarsa, buna izin vermelisiniz. Fantaziyi pekistirme-
yin, olmasina izin verin.

3%

Bir fantezi pornoyu uzaktan bile andiriyorsa, yeniden baslama sii-
recinde tartisilmamahdr. Iki sebep soz konusudur:

1. Porno fantezileri, niiksetmeye yol agabilir.

2. Yeniden baslama siireci ile diizeltmeye ¢alistigimiz bozuk noral devreyi
gliclendirebilirler. Beyniniz bir bilgisayar ekramindan veya kendi
zihninizden gelen gortintiiler arasinda bir ayrim yapmaz, bu nedenle
beyninizde porno benzeri goriintiiler ¢alistirmak porno izlemekten ¢ok
az farkhdur.

Bununla birlikte, tiim fantezilerin kotii ve verimsiz oldugunu dii-
siinmiiyorum. Yeniden baslama siirecinde, hemen hemen hayatim-

da ilk defa, kendiliginden

yakinlik iceren ama cinsellik icermeyen, giiliimsemek, el ele tutus-
mak, sirt veya ayak masaji yapmak gibi seylerin baska bir fantezi
tiirii oldugunu kesfettim. Biliyorum kulaga sikic gelebilir ama bu
fanteziler aslinda ¢ok canli ve keyifli. Akluma gelmisken, bu tiir fan-
teziler sirasinda asla esige gelme durumu yasamam veya mastiir-
basyon yapmam (yapsaydim muhtemelen cinsellesirlerdi).
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Pornonun yerini tutan seyleri kullanmak (ikame)

Bu, yeniden baslama siirecinizi raydan ¢ikaran bagka bir kolay
yoldur. Porno izlemeyi birakmaya ¢alisiyorsaniz, bunun yerine
tangali modellerin resimlerine bakmak mantiklidir. Sonugta, bu
porno degildir, 6yle degil mi? Aslinda beyninizin ilkel kismi por-
nonun ne oldugunu bilmez. Sadece bir seyin (sizin i¢in) tahrik
edici olup olmadigini bilir. (Beyniniz yalniz degil. 1964’te ABD
Yiiksek Mahkemesi'nden {inlii yargi¢ Potter Stewart bir sekilde
pornografiyi tanimlayamiyor olsa da onu gérdiigiinde tanidigini
iddia etmisti.)

Bikini fotograflarinin porno igerikli olup olmadig1 konusundaki
gorusler alakasiz. Ger¢ekten 6nemli olan 6diil devresi dopami-
ninin ani artiglar1. Sorulmasi gereken soru, ‘Ne tiir bir beyin egi-
timi, yasadigim sorunlara ve bunu tekrarliyor olmama yol agt1?’

Uyarici buldugunuz i¢in Imgur’a goz atmak, hassaslagtirilmis ba-
gimlilik yollarini etkinlestirir ve porno sorununuzu giiglendirir
mi? Kesinlikle. iki boyutlu cinsel yeniligin pesinde ekrana tikli-
yor ve internette geziniyorsunuz ¢iinkii beyniniz uyarilmaya ag.
Bu iyilesme siirecinizi yavaslatabilir. Ote yandan, acik sacik go-
riintiilere rastlayip ardindan hemen sayfay1 kapatmaniz aslinda
iradenizi gliclendirir. Unutmayin, amag beyni yenilemek, boyle-
ce beyin gercek olandan heyecanlanur.

Internet porno bagimliligi ¢iplak veya erotik olana bagimlilik
degildir; yeniligi izlemek i¢in olan bir bagimliliktir. Bir erkek 6g-
rendiklerini oyle 6zetledi:

Neden sortla dans eden kizlarin YouTube videolarina bakiyorsun?
Cinsel icerikli mesajlasmalarin, web kameralarinin, telefonda cin-
selliginin, siirekli hayal kurmann, erotik hikayeler, flort uygula-
malarima goz atmamn (kizlarla iletisim kurma niyeti olmadan),
gorsel aramada pornstar isimlerini yazmann, sosyal medyayi
kontrol etmenin vb. amaci nedir? Tiim bu faaliyetler, zayiflatmaya
cabistigimz yollar: giiclendirir. Zihninizi cinsel diisiinceler, gogiis-
ler, popolar, cinsellik, atesli hatunlar vb. ile mesgul ederler. Yeniden
baslama stirecini daha zor ve daha aci verici hale getirirler. Ya cin-
sel iliski kurmaya ¢alisin (potansiyel partnerlere yaklasin, tarihler
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ayarlayn, flort edin, arkadaslarla iletisim kurun, disari ¢ikin) ya
da cinsellikle tamamen alakasiz bir sey yapin (is, calisma, egzersiz,
gezinti).

Cinsel performansi zamanindan once zorlamak (Sertlesme
bozuklugu, SB)

Geleneksel olarak, hem erkekler hem de kadinlar sicak yakinlas-
malarin bir partnerdeki cinsel sorunlara ¢6ziim oldugunu var-
sayarlar. Bununla birlikte, pornoyla ilgili cinsel islev bozuklugu
olanlar genellikle cinsel istegin cinsel performans olmadan dogal
olarak yeniden uyanmasina izin vermelerinin daha hizli iyiles-
melerini sagladigini bulurlar. Bir erkek, kiz arkadaginin destegini
sOyle anlattr:

Beni ¢ok sasirtti. Sertlesmek icin ara sira porno fantezisi kullana-
cagimi soyledim ve bana porno izlememdense sertlesmememi ter-
cih ettigini séyledi. Bunu bilmek aslinda isi kolaylastird: ve birkag
hafta dnce yaptigimiz bu sohbetten beri porno aklima bile gelmedi.
Ayrica, bunu dogal olarak ¢Ozmemi istedigi icin herhangi bir SB
ilact almama izin vermedi. Iste tavsiyelerim:

1. Partnerinizle konusun. Bu agik ara en biiyiik yardimcidur.

2. Acele etmeyin ve kendinizi rahat hissettiginiz bir tempoda
ilerleyin.

3. Takviyelerin hi¢bir etkisi olmadi.

4. Asirtya kagmay diistinmiiyorsaniz bile porno izleme tuzagina
diismeyin.

Tuhaf bir sekilde, kiz arkadasim bir siire 6nce ¢ok fazla porno izle-
dikten sonra benzer bir asamadan gecti ve sonunda lezbiyen olma-
masina ragmen sadece kiz kiza cinselligin onu uyaracagim kegfetti.
Bu yiizden pornoyu da birakmak zorunda kald: ve neler yasadigi-
mz1 tam olarak anladi. Elbette, bazi diisiislerimiz oldu. Bazi giiven-
siz duygular yasadi. Kendimi yetersiz ve ise yaramaz hissettigim
korkung aksamlar oldu ama sonunda her seyi konustuk ve daha da
giiclendik. Sonra, gegen hafta sonu cinsel iliskide gercekten sertles-
meyi ve sert kalmay: basardim. Bu benim igin ileriye dogru atilmis
biiyiik bir adim, yeni bir cinselligin baslangiciyd: ve harikaydi.
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Orgazm, gozle goriiliir ndrokimyasal dalgalanmalar baglatiyorsa
veya sizi asiriya kagiriyorsa, kendinizi bir siire orgazmi sonlan-
dirmak i¢in zorlamayin. Cinsel aktivitenizi nazik ve alcakgoniillii
tutun. Yani, tim performans baskilarindan kurtulurken, hazza
kars1 duyarliliginiz dogal olarak geri doner. Cinsel arzunuzu tii-
ketmektense daha fazlasini istemekten vazge¢cmek daha iyidir.

Gerekirse, sizi erken sertlestirmek i¢in partnerinizden porno yil-
diz1 gibi oynamamasini isteyin. Erkeksi ¢ekiciligi olan tarziniza
dondigiiniizde kaybettiginiz zamani telafi edebilirsiniz.

Sadece birkag hafta once, vajinaya isleyen cinsel iliski sirasinda
asla orgazm olamadigumi neredeyse kabul ediyordum. Diin gece
esimle iki kez cinsel iliskiye girdim ve iki kere bosaldim. Bir kez
opiismeye ve birbirimize dokunmaya basladigimizda, ona niifuz
etme istegimi engelleyemedim. Cok dogal hissettiriyordu. Penisim-
deki hassasiyet kesinlikle geri dondii, ayrica daha fazlasimin gele-
cegini hissediyorum.

Bir fetisin kalici oldugunu varsaymak

“Fetislerime engel olamam, ben buyum” inanc1 internet porno-
sunu birakmanin dniinde ciddi bir engel olabilir ¢iinkii cinsel tat-
min i¢in tek umudunuzu terk ediyormus gibi hissedebilirsiniz.
Gergek su ki, porno kaynakl yiizeysel bir “fetis” ile mi yoksa cin-
sel kimliginizin 6ztinden kaynaklanan bir fetisle mi ugrastiginizi
yalnizca eleme siireciyle bileceksiniz.

Agikgasi, pornoyu biraktiktan sonraki aylarda bir fetiginiz kay-
bolursa, o zaman bu, cinsel kimliginizin ayrilmaz bir parcasi
degildir. Bu arada, agiriya duyulan arzu sizi mutlulugun nerede
oldugu konusunda aldatabilir. Geng bir erkek dedi ki:

2011 yazinda yeni bir fetis gelistirdim ve beynimde dopamini hisse-
debiliyordum. Viicudumun titredigi bu yeni porno tiiriinii izlerken
cok mutlu ve heyecanliydim. O zamandan beri ¢ok daha az mutlu-
yum ve asla normale donmedim.

Bazi porno kullanicilar, gegmisteki heyecanlar ve simdiki mem-
nuniyetsizligin bir araya gelmesiyle kafas1 karismis durumday-
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ken, giderek asirtya kacan tiirlere sariliyor. Digerleri cinsellikle-
rini merak ediyor. Bazilar1 da eski seyler daha az uyaricy, yenileri
ise daha ¢ekici olurken cinsel yonelimlerinin degisip degisme-
digini merak ediyorlar. Bazilari, farkli porno tiirlerini izlerken
oOfkeli bir sekilde mastiirbasyon yaparak umutsuzca bir seyleri
¢ozme cabasiyla kesinlik ararlar. Diirtiisel arayis, onlar1 higbir
seyi netlestirmeden bir bagimlilik veya OKB benzeri davranisa
stritkleyebilir. Yine de digerleri, fetislerini ¢ok az tatminle sergi-
lemeye calisirlar.

Oneri: Bir gukurdaysaniz kazmay1 birakin. Ilk énce asir1 porno
kullaniminin bir neden oldugu fikrini disglayin. Dinlenin, test et-
meyin. Birka¢ ayligina porno ve porno fantezisini birakin. Dik-
katli olun ¢iinkii yoksunluk ya da penisteki 6liimciil enerjisizlik,
tatmin aslinda dengeli bir beyinde (tersi yonde) yatsa bile, tatmi-
ni bulmak icin daha ug senaryolara ihtiyaciniz olduguna sizi ikna
edebilir. Bagimlilik yapici aktivite, onu doyurmaktan ziyade daha
fazla aktiviteyi koriikleme egilimindedir.*

Pornografi, ancak asir1 goriintiiler hayal ettigimde beni tahrik ede-
bildi. Hayat kadmlar: ile ¢ok asir1 seyler yaptum ama tamamen
memnun kalmadim. Hatta transseksiiel eskortlarla, yaptiklari
higbir sey beni uyandirmadi. Orgazm olmak igin asir1 porno dii-
siinerek kendimi zorlamak zorunda kaldim. Ayrica, evde videolar
arasinda gegis yaptigim gibi birkag dakikada bir farkl cinsel etkin-
likler arasinda gecis yapiyordum. Porno kullammim sirasida, ¢ip-
lak bir kadimin yaninda (eskiden her seyden ¢ok sevdigim ve sim-
di tekrar sevdigim bir sey) orgazm olmaktan kendimi alamadim.
Bugiin, biriyle yakinlastigimda, bu gercek bir baglanti, olaganiistii
oluyor, harika bir duygu. Zoraki fanteziler yok.

Giintimiiziin internet pornosu kullanicilary, insan cinselliginin
herkesin fark ettiginden ¢ok daha esnek oldugunu gosteriyor.
[zleyiciler, olaganiistii uyarilma durumlar: yaratmak icin giinii-
miiziin hiper uyarici igerigini kullanabilir ve bunu saatlerce siir-
diirebilir. Agir1 tilketim duyarsizlagtirmaya yol ag¢tig1 i¢in, beyin
yenilik, farklilik, yasak igerik vb. yoluyla daha fazla dopamin
arar, o zaman eski porno zevkleri artik is gérmeyebilir.
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Acikea, derin cagrisimlarin az ¢ok kalici olarak baglanabilecegi
erken gelisim pencereleri vardir. Ote yandan, ergenlik donemin-
de kuskusuz tiim erotik anilar gii¢ kazanir ve uyarilma ile pekisti-
rilir. Beyinleri yiiksek diizeyde esnek olan genglerde hirshi porno
kullanimyi, cinsel hazlarin sasirtict bir hizla degismesine neden
olabilir. Aragtirmalar, insanlarin pornoyu kullanmaya basladig:
yas ne kadar kiictikse, hayvanlarla cinsel iligkiye girme veya ¢cocuk
pornosu izleme olasiliklarinin da o kadar yiiksek oldugunu gos-
teriyor.*® R/nofap’ta (¢ogunlugu geng) insanlarin katildig gayri
resmi 2012 yilindaki bir ankette, katilimcilarin %63t “Zevklerim
giderek “asir1” veya “sapkin” hale geldi” diisiincesinde hemfikir-
di.** Yaris1 endiseliydi, yaris1 degildi. Ne olursa olsun, porno fe-
tisleri genellikle porno izlemeyi biraktiktan sonra dagilir.

Kotii diirtii

Kot bir dirtiiyle basa ¢ikmak i¢in ideal zaman, ortaya ¢ikma-
dan 6nceki zamandir. Pornoyu biraktiginiz ilk zamanlar, 6nce-
den planinizi yapin:

Miimkiin oldugunca az evde kalmaya ¢ahgin. Ilk birkag giin icin
planlayacak bir sey bulamiyorsaniz, okumak igin bir kiitiiphaneye,
kitapgiya veya parka gidin. Evde ya da genelde mastiirbasyon yap-
tiginiz bir yerde olmamak, genellikle yoksunlugun ilk birkag giinii-
nii asmakta inanilmaz derecede yardimci olacaktir.

Pornodan kaginma nedenlerinizin (simdi) bir listesini yapin ve o
diirtli ortaya ¢iktiginda ona danigin. Daha da iyisi, o diirti geldi-
ginde okuyabileceginiz bir not yazin:

Bir siire esige gelme durumu yasamaya baslayacaksin. Simdi geriye
bakmak yok. Biraz daha... sonra biraz daha... aaa ve iste bitirdin.
Biiyiik olasilikla orgazm ¢ok yogun olmayacak. Her seyden daha
¢ok rahatlatic1 bir his hissedeceksin. Artik isime donebilirint’ diye-
ceksin. Bu ¢ok da fena degildi. Utang hissetmiyorum. Kendini bu
kadar ug noktalarda inkar etmenin gercekten bir anlam yok.

Yaklasik bir saat iginde, zihinsel bir sisin baslangici olan enerji dii-
siisiinii hissetmeye bagslayacaksin. Bu kaygiya doniisecek. Kaygi,
mastiirbasyon yiiziinden degil. Bu, enerji diisiisiine dogal tepkin.
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Sana kétii bir sey olmadi. Kimse seni azarlamads. Kotii diisiin-
celerin yoktu. Bir saat oncesine kadar her sey yolundayds. Simdi,
biraz kotii hissediyorsun. Pek iyi odaklanamiyorsun. Hi¢ calismak
zorunda olmamay dilerdin. Sadece arkana yaslanip TV izlemek
istiyormus gibi hissediyorsun.

Giintin sonunda, o giin igin gorevlerinizi tamamlamamus olacak-
sin. Erteleme i¢in savunma mekanizmalarin devreye girecek. Ruh-
sal durumun artik tamamen dis faktorlerin insafina kalmis du-
rumda. Ertesi giin ne kadar is yapabilirsin? Herhangi bir barikatla
karsilasacak misin? Depresyon basliyor. Zihnin her seyin daha da
kotiilesmesi durumunda mesgul olmak istemiyor. Insanlarla bulus-
mak istemiyorsun. Beynin ‘off” modda. Bir daha pes etmemeye
karar veriyorsun.

Ardindan, o diirtii ortaya ciktiginda bunun yerine neler yapaca-
ginizin bir listesini yapin.

Bazi insanlar ‘Red X’ teknigini kullanir:

Yaklasik dort hafta 6nce porno hakkinda hayal kurmay: tamamen
biraktim. Ne zaman bir porno goriintiisii aklima gelse, iizerinde
biiyiik kirmizi bir X goriiyorum ve yiiksek sesli bir ambulans sireni
hayal ediyorum. Porno goriintiisii israrciysa, goriintiiniin kafamda
patladigini hayal ediyorum. Onemli olan bunu hemen yapmaktir.
Teknik zamanla daha otomatik hale gelir.

Bagka ne yapacaginizi bilmiyorsaniz, bekleyin ve higbir sey yap-
mayin. Kendi kendinize diisiiniin: “Iste istekler. Birden ortaya
ciktilar ve benim tizerimde gergek bir giicleri yok. Ben diigiin-
digiim seyler degilim. Onlar1 ¢cagirmadim. Onlar istemiyorum
ve onlara gore hareket etmek zorunda degilim?” Tipik olarak, dii-
stince iz birakmadan kaybolur (bir siire i¢in).

Tim dirtiiler, genellikle on bes dakika i¢inde kaybolur.

Diirtiintizden daha giiclii oldugunuzu ve bunun her zaman geg-
tigini 6grendiginizde, porno kullanimindan kurtulma yolunda iyi
olacaksiniz. Daha énceki denemelerimde hep tek bir diirtiiyle vaz-
gecerdim. Sonunda onunla savastigimda, gelen herhangi bir kotii
diirtiiyii yenebilecegimi fark ettim. En zayif oldugunuzu hissetti-
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Siniz, diirtiiniin sizi yenecegini hissettiginiz o an, giiclii kalmaniz
gereken andir. Bu diirtiiniin diger tarafinda sizin atiliminiz var.

[ste baz1 insanlar igin ise yarayan diger ipuglart:

Beyniniz porno kullamimini rasyonalize etmeye ¢alsacak ¢iinkii
bunu umutsuzca istiyor. Buradaki ¢oziim beyninizle tartismamak.
Sadece bu diistinceye sahip oldugunuzu kabul edin veya ‘hayir’ ce-
vabini verin.

6%

Uyusturucularnm klozete attim ve elimle iizerine kepge soguk su
doktiim. Bu kesinlikle asir1 istekleri kesiyor. Ayrica testis agrilarina
da yardimci olur.

6%

Pantolonumun altindaki baskiy: dagitmak icin cinsel enerjiyi yu-
kari, gogsiime ve viicudumun tist kismina cekmeye odaklanmaya
calistyorum. Bu bana gercekten giiclii hissettiriyor. Mastiirbasyon
yapma ihtiyacim gideriyor ve bana bu siiper ‘harekete hazir’ hissi
veriyor. Sanki gerekirse bir evi yikabilir ya da bir kizi etrafa firla-
tabilir ve tabii ki rizaya dayali olacak sekilde eglenceli bir sekilde
onunla birlikte olabilirim. Bunu seviyorum.

%%

Kendinize ‘Son kez yapacagim’ veya ‘Bugiin son kez’ gibi bahane-
ler sunmaya devam ediyor musunuz? ‘Sadece bugiin yapmiyorum’
olarak degistirin.

%

Porno yokmus gibi yasayin. Tamamen unutun gitsin. Giiniiniizii
diirtiilerle savasarak gecirmeyin. ‘Cok ¢abalamayn’. Hayatinizda
bir daha asla porno izlemeyeceginiz fikrine razi olun.

O diirtii belirdiginde ve kontroliiniiz olmadigini hissettiginizde,
kendinizi kapatin ve harekete gecmeden 6nce bir seyler diisiintin.
Daha sonra harekete ge¢seniz bile, bunu bilingli olarak yapacak-
siniz ve bu, davranisi degistirmenin ilk adimidir.
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Asla vazgecmeyin. Bir veya iki ay boyunca her giin sifirlansaniz da
umurumda degil. Yapabileceginizin en iyisi buysa, artik pornoyu
daha once yaptigimzin yarisi kadar sik izliyorsunuz. Duydugum
en ilham verici hikaye, 3 yil ugrastiktan sonra 15 giinliik galibi-
yet serisi yakalayan bir adamds. Yeniden baslamaya devam ettigi-
niz siirece basarisiz olamazsimz ¢iinkii bunun sizin iyiliginiz icin
onemli oldugunu biliyorsunuz. Bu, néral yollarimizi doniistiirene
ve siz 0zgiirlesene dek sadece bir zaman meselesidir.

Yaygin Sorular

Yeniden baslatma siirecim ne kadar uzunlukta olmali?

www.yourbrainonporn.coma baglanan bircok web sitesi, 60
veya 90 giinlitk veya sekiz haftalik vb. regeteler verir. Aslinda,
PB belirli bir siire 6nermez, ¢iinkii gereken siire pornoyla ilgili
sorunlarinizin ciddiyetine, beyninizin nasil tepki verdigine ve
hedeflerinize baglidir. Yeniden baslama ile ilgili paylasimlarda
zaman cerceveleri diizensizdir ¢linkii beyinler farklidir ve bazi
erkeklerin porno kaynakli inat¢1 sertlesme bozuklugu veya ge¢
bosalma sorunu vardir.

Yeniden baslatmayi, gercekte nelerinizin oldugunu ve cinsel islev
bozukluklari, sosyal kaygi, azginlik, dikkat eksikligi bozuklugu,
depresyon ya da her neyse pornoyla ilgili nelerinizin oldugunu
kesfetmek olarak diisiiniin. Pornodan nasil etkilendiginizi net bir
sekilde anladiktan sonra kendi geminizi yonetebilirsiniz.

Yeniden bagslama siirecinde cinsel iliskiye girebilir miyim?

Size kalmis. Bazi insanlar, tiim cinsel uyarimlardan, beyne ¢ok
ihtiya¢ duyulan bir dinlenme saglayan ve iyilesmeyi hizlandiran
bir mola verir. Ote yandan, giinliik sevecen dokunuslar, cinsel
iliski olsun ya da olmasin her zaman faydalidir. Takip edici etkisi-
nin sizi alt ettigini hissediyorsaniz cinsel ilisgkiden sonra dengeyi
saglamak i¢in, bir siire orgazm hedefi olmadan nazikge sevismeyi
deneyebilirsiniz. Bu, beyninizin yogun cinsel iliskiden dinlenme-
sine izin verirken, size yakinligin faydalarini sunar. Ancak, ye-
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niden baglama uzun siiriiyorsa, bir partnerle cinsel iliski bazen
cinsel iliskiyi normale dondiirmeye yardimei olur.

Yine, porno kaynakl sertlesme bozuklugu yasadiginizi diistinii-
yorsaniz, esinizle kendiliginden olan ereksiyonlarinizin arttigini
hissedene kadar herhangi bir cinsel performansi zorlamazsaniz
daha iyi sonuglar gorebilirsiniz.

Yeniden baslama siirecinde mastiirbasyonu tamamen birakmali
miyim?

Sart degil. Once pornoyu, porno fantezisini ve porno yerine ge-
cen seyleri birakmayi deneyebilirsiniz. Bazi insanlar i¢in bu, den-
geye geri donmeye izin vermek icin yeterlidir. Digerleri mastiir-
basyonun porno yollarini etkinlestirmek i¢in giiglii bir tetikleyici
oldugunu diistiniir, bu ylizden bir siire ara verirlerse daha iyisini
yaparlar.

Kendime ne zaman sadece mastiirbasyon yapacagimi ve asla por-
noya donmeyecegimi soylesem, mastiirbasyon biraz sikici hale
gelmeden once bu uzun stirmedi. Gergek hayattaki anilar: hayal
ederdim ama beynim ¢abucak porno sahnelerindeki anilara ve ger-
cek¢i olmayan fantezilere atlardi. Oradan erotik kurguya, amator
goriintiilere ve ardindan dogrudan asiri igerikli pornoya geri do-
nerdi.

Ote yandan, porno kaynakli sertlesme bozuklugu mevcut oldu-
gunda, yeniden baslayanlarin ¢ogu, mastiirbasyonu ve orgazmi
(gegici olarak) biiyiik ol¢iide azaltma ihtiyact duyarlar. Bir pato-
lojiye sahip oldugunuz zaman, genellikle nedeni ortadan kaldir-
maktan daha fazlasini yapmaniz gerekir. Yani, porno kullanimi-
dur.

Ornegin, genellikle iizerine agirlik koyarak bir bacaginizi kir-
mazsiniz. Ancak, bir kez kirildiginda, dinlenmeniz, koltuk deg-
negi kullanmaniz ve iyilesirken yiirtimeyi birakmaniz gerekir.
Ayni sey porno kaynakli sertlesme bozuklugu icin de gegerlidir.
Alg1 takmak zorunda degilsiniz, ancak beyninize yogun cinsel
uyarilma olmadan iyilesmesi i¢in zaman vermelisiniz. Bununla
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birlikte, daha uzun demek mutlaka daha iyi demek degildir ve
bazilar1 biraktiktan sonra uzun bir aradan sonra ara sira porno
icermeyen mastiirbasyon yapmay: yararli buluyor.

Not: Kendiliginden olmuyorsa, fantezi veya diger yardimei arag-
lar1 kullanarak kendinizi mastiirbasyon yapmaya zorlamak iste-
mezsiniz.

Normale dondiigiimii nasil anlarim?

Hedefler her insan i¢in farkli oldugundan, bu sorunun basit
bir cevab1 olmadig: aciktir. Ortak hedefler saglikli ereksiyonla-
rin geri doniisii, birlikte cinsel iliski sirasinda orgazm kolaylig,
normallesen cinsel istek, porno kaynakl fetis zevklerini azaltma,
istah1 ydnetme vb. icerir. Insanlarin yeniden baglamanin bitimin-
den ¢ok sonra siirekli iyilestirmeler yasamasi nadir degildir. Sun-
lar baz1 cesaret verici isaretlerdir:

*  Cok daha ¢ekici goriinen potansiyel arkadaglarinizla flort etmek
istersiniz.

*  Sik stk sabah sertlesmesi (veya ‘yar1 sertlesme’) yasarsiniz.

*  Yogun bir takip edici etkisi olmadan orgazm olabilirsiniz.

*  Bir partnerle iliski harika hissettirir. (Not: Bir miktar erken
bosalma veya gecikmeli bosalma yasayabilirsiniz. Pratik yapmak
mitkemmellegtirir.)

*  Cinsel istekleriniz degisir:

Cinselisteklerim 6 ay boyunca kaybolmustu. Fakat geri dondiigiinde,
daha ¢ok saglikl bir istekti. Cinsel agidan sapik¢a porno izleme ve
kadinlara cinsel olarak dik dik bakma arzusu gitmisti.

Sadece cinsel diirtiimiin yiiksek olmadigini nasil bilebilirim?

Pornodan ve porno fantezisinden vazgecin ve birkag hafta sonra
cinsel iligki isteginizin nasil oldugunu goriin. Yeniden baglayan-
larin gogunun mastiirbasyonu birakmak icin pornoyu birakmak-
tan daha az bir zamana sahip olduguna tanik olmak sasirticidir.
Bir¢ok erkek i¢in, mastiirbasyon porno olmadan o kadar da il-
ging degildir ve siirekli rahatlama arayiglarini yiiksek cinsel iligki
istekleri degil pornonun yonlendirdigini kesfettiklerinde sasiri-
yorlar. Elbette, internet pornosu olmadan mastiirbasyon yapa-
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miyorsaniz veya yaptiginizda kismen sertlesmis bir penisiniz
varsa, azgin degilsinizdir veya ‘rahatlama’ya ihtiyaciniz yoktur.
Beyniniz bir onarim arar: gegici bir nérokimyasal yitkselmeden
kurtulma.

Porno kullanimina duyulan agir istek (beyin degisikliklerinin
kanit1 ve patolojik 6grenme) ve sozde “yiiksek cinsel istek” ara-
sindaki karigiklik popiiler basinda bazi hararetli tartismalara yol
acryor. Bununla birlikte, bilim insanlari, asir1 istek ve dogal yiik-
sek cinsel istegin farkli oldugunu gostermistir. Arastirmalar, so-
runlu cinsel davranis esigini karsilayanlar ile gercekten ytiksek li-
bidoya sahip olanlar arasinda ¢ok az 6rtiisme buluyor.?* Birincisi
ipuglarina kars: agir1 tepkisellik (duyarlilik) ve diizenleyici kont-
rol eksikligi (hipofrontalite) igeren bir islev bozuklugudur (“kay-
gr” olarak teshis edilir). Porno kullanicilar1 s6z konusu oldugun-
da, bu semptomlar genellikle birlikte cinsel iliski arzusu eksikligi
ile eglestirilir. Ote yandan, yiiksek arzu, sadece ortak cinsel iligki
de dahil olmak iizere cinsel aktiviteye duyulan bir ¢ekimdir.
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Son Soz

Higbir sey deneyimlenmeden gercek olmaz.
John Keats

Porno kullaniminizin sizi olumsuz etkilediginden stipheleniyor-
saniz, hay hay, basit bir deney yapin: Bir siireligine porno izleme-
yi birakin ve kendinizde ne fark ettiginizi goriin. Uzmanlar bir
fikir birligine varana kadar beklemeye gerek yok. Pornoyu birak-
mak, denenmemis bir tibbi prosediire dahil olmak veya riskli bir
ilacin yutulmas: gibi kesin arastirmanin yalnizca miimkiin degil,
ayn1 zamanda gerekli oldugu durumlar gibi degildir. Bunu yap-
maya ¢alisirsaniz ve daha sonra rahatsizlik hissederseniz, porno
bagimlihiginin bir efsane olup olmadigini merak etmek ¢ok cazip
gelebilir. Internetin ne oldugunu, sadece bunu séyleyen makul
insanlar bulabileceksiniz. Doktorunuz bile endiselerinizi red-
dedebilir. Eger pornodan uzak durmak kaygi veya cinsel istegin
azalmasi gibi olumsuz etkilere yol acarsa, herhangi bir siipheci-
lik daha inandirici goriinecektir. Bedeli ne olursa olsun, bu tiir
belirtiler ve pornoya bakma ve bunu yapmak i¢in bir gerekee
bulma arzunuz, internetin her yerde bulunan uyaranlarini duygu
durumunuzu yonetmekte nasil kullanmaya basladiginizla ilgili
onemli bir sey soyliiyor olabilir. Pornonun sizin i¢in bir sorun
olup olmadigindan emin degilseniz, durun ve baginiza gelenlere
dikkat verin.

Internet pornosunu birakmak, rafine seker veya trans yaglari di-
yetinizden ¢ikarmakla esdegerdir. Basitce, yakin zamana kadar
kimsenin sahip olmadig1 ve herkesin onsuz ge¢indigi bir eglence
bigiminin ortadan kaldirilmasidir. Pornoyu birakmak, tarihteki
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neredeyse herkesin yasadig1 gibi yasamaya basladiginiz bir tiir
tarihi canlandirmadir. Bir porno kullanicisinin dedigi gibi:

Iste sema:

1. Paraigin heyecan verici, ancak uzun vadede kotii olan davranslar
sergilenir.
Insanlar bagimli hale gelir.

Kesin, bilimsel olarak desteklenen arastirmalarin devreye girmesi
onlarca yil alir.

Bagiml insanlar egitim almaya baslar.

Davranisi yok etmeye baglarlar.

Sorun su ki, tiim bu dongii ¢ok zararl. Sigaralar 20. yiizyilin basla-
rinda (yaygin olarak) tanitildi ve diizenlenmesi on yillar aldi. Artik
bazi gida tiirlerinin zararli oldugunu biliyoruz. Ancak yemek ko-
nusunda hald 2-3. asamadayiz. Bilin bakalum pornografinin nere-
sindeyiz? Yararl bilimsel arastirma ancak birkag yasinda.

Yiiksek hizli internet pornografisinin riskleri hakkinda bir fikir
birligi, Amerikan Uroloji Dernegi'nin yillik konferanslari®*!, ABD
Donanmasi ekibi dahil porno ve cinsel islev bozuklugu hakkin-
daki endiselerini kamuoyuna agiklayan tirologlarin ¢abalarina
bakilmaksizin bir siireligine vuku bulmayabilir.*** Bu, ‘Pornog-
rafiden ¢ekilmek zor olsa da, normal cinsel heyecanin ve erektil
fonksiyonun geri doniisii ila¢ olmadan tamamen miimkindiir’
onerisini getiren Ingiliz tip doktoru Anand Patel gibi yiizlerce
cinsel saglik uzmaninin uyarilarina ragmen boyledir.”* Ne yazik
ki, pornonun yalnizca “cinsellige dogru pozitif” oldugunda israr
eden cinsel iliski uzmanlarinin uyanmak i¢in daha uzun zamana
ihtiyac1 olacak.

Porno kaynakl: cinsel islev bozuklugundan yeni kurtulan geng
bir psikiyatrist®*, internet pornosu olgusunun sadece 10 veya 15
yasinda olduguna ve arastirmalarin bundan ¢ok daha gerisinde
olduguna dikkat ¢ekti. Sunlar1 not ediyor:

Tibbi arastirmalar bir salyangoz hizinda ¢alisir. Sansimiz yaver
giderse, bunu 20-30 yil sonra... erkek niifusun yarisimn iktidarsiz
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oldugu bir zamanda ¢ozecegiz. llag firmalari pornoyu birakan bi-
rinin ilaglarim satamaz.

Belki de bu kadar karamsar olmak zorunda degiliz. Zaten ii¢ dii-
zine beyin var c¢aligmalar (ve bagimlilik nérobilimi uzmanlar:
tarafindan yapilan 12 inceleme®®) bununla birlikte porno kulla-
nimi ve sorunlu porno kullanimini cinsel islev bozukluklarina,
gercek partnerlerle daha diisiik uyarilma, porno ipuglarina asiri
tepki verme ve cinsel ve iliski doyumunun azalmasina baglayan
diizinelerce bagka ¢alisma var. Bunlar, yillardir takip ettigim 6z
bildirimlerle tam olarak ortiisiiyorlar.

Internet pornosunun etkileri hakkinda kesinlikle 6grenilecek
daha ¢ok sey var. Ama arastirmalar bunlar ortaya ¢ikarmak i¢in
devam ederken kendi deneyiminize giivenin. Eski bir kullanici-
nin yazdig gibi:

Porno hakkindaki gercegi bir kez kendi basimiza deneyimledikten
sonra, ister dindarlardan, ister liberallerden veya porno yapimci-
larindan gelsin, porno hakkindaki propagandalara artik aldana-
mazsimz. Hepsinin bir giindemi var, ancak artik bilginiz var ve
sizin i¢in en iyi olani temel alarak kendi fikrinizi olusturabilirsiniz.

Eksik Bilgilendirme Bilimini Anlamak

Etkilenenler ve saglik gorevlilerinin uyarilarina ragmen inter-
net pornosunun etkileri konusunda neden heniiz bir fikir birligi
olmadigint merak ediyorsaniz, “tiitiin savaglarinin” tarihini 6g-
retici bulabilirsiniz. Yillar 6nce, filmlerde oyuncular dahil ¢ogu
insan sigara icerdi. Insanlar tiittiirmeyi severdi. Sinirleri yatisti-
rirdi, tahmin edilebilir bir rahatlama getirirdi ve bilgi¢ goriinii-
yordu. Boyle harika bir aktivite nasil ger¢ekten zararli olabilirdi?
Nikotin gercekten bagimlilik yapar miydi? Kadavra cigerlerinde
katran goriindiigiinde, sigara icen giivensiz insanlar asfalti sugla-
maya1 tercih etti.

Nedensellik ¢aligmalar1 yapilamadi ¢linkii bunlar rastgele iki
tane grup olusturmayi ve bir gruptan yillarca sigara icmesini is-
terken digerinden sigara icmekten kaginmasini istemeyi gerek-
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tirebilirdi. Kesinlikle etik degildi bu. Bu arada, sigaranin sagliga
zararli olduguna ve insanlarin birakmakta biiyiik zorluk ¢ektikle-
rine dair bagka tiir kanitlar da ortaya ¢ikty; korelasyon ¢aligmala-
r1, doktorlardan ve hastalardan anekdot raporlar1 vb. Sigara igme
aliskanliklar: farkli olan bir grup benzer konuyu karsilastiran ile-
riye doniik ¢alismalar on yillar aldi.

Bu siire zarfinda, tiitiin endiistrisi tarafindan desteklenen aras-
tirmalar, herhangi bir zarar veya bagimlilik kaniti bulamadi.
Tahmin edilebilecegi gibi, ne zaman zararli olduguna dair yeni
bir kanit ortaya ¢iksa, endiistri yetkililerin ¢atistig1 ve sigarayi bi-
rakmak i¢in ¢ok erken oldugu izlenimini yaratmak i¢in “kirli ¢a-
magirlar1 ortaya dokme ¢alismalar1” teshir etti. Tiitiin Endiistrisi
Aragtirma Komitesi Bagkani, “Akcigerlerdeki duman kesin bir
kanser nedeni olsaydi, hepimizde olurdu. Hepimiz uzun zaman
once buna sahip olurduk. Nedeni bundan ¢ok daha karmasik”
dedi. Baglantilarin ‘nedenselligi’ kanitlamadig: gerekeesiyle ista-
tistikleri de reddetti.

Ancak nihayetinde gercek inkar edilemezdi. Sigara igmek daha
fazla kurban talep etti. Ayn1 zamanda, bagimlilik aragtirmalari
daha sofistike hale geldi ve nikotinin nasil bagimlilik {irettigiyle
ilgili fizyolojiyi ortaya ¢ikardi. Sonunda, tiitiin enddistrisinin bii-
yiisti bozuldu. Bu giinlerde insanlar héla sigara i¢iyor ama bunu
risklerini bilerek yapiyorlar. Sigaranin zararsizligina dair sahte
boyama ¢abalar1 sona erdi.

Bu arada, ¢ok fazla gereksiz hasar oldu. Ortak bilgi haline gelmesi
birkag yil sirmesi gereken kritik 6neme sahip saglk bilgisi, uy-
durma belirsizlik tiitiin karlarini korurken onlarca yil aldi.

Big Tobacconun sigara ve hastalik arasindaki baglanti hakkin-
da siiphe uyandiran kampanyasi artik agnotoloji ad1 verilen bir
bilimde klasik vaka calismasi: cehaletin kiiltiirel tiretiminin in-
celenmesi. Agnotoloji, bilimsel bir alana kasith olarak yanls bilgi
ve siiphe ekilmesini aragtirir. Porned Out’un yazari Brian Mc-
Dougal’in dedigi gibi,
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Tiim bir neslin ne kadar zararl olduklar: hakkinda hicbir fikri ol-
madan pes pese sigara ictigini hayal etmek zor, ancak bugiin ayni
sey ¢evrimici pornografi ortaminda oluyor.

Internet pornosu yeni sigara mi? Internet erisimi olan hemen he-
men tiim geng erkekler porno izliyor ve kadin izleyicilerin ytiz-
desi artiyor. Ne zaman bir sey norm haline gelse, zararsiz veya
“normal” olmasi gerektigine dair incelenmemis bir varsayim var-
dir, yani bu anormal fizyolojik sonuglar iiretemez. Ancak, sigara
i¢me konusunda durumun béyle olmadig: kanitlandi.

Tipk: sigarada oldugu gibi, nedensellik ¢aligmalar1 yapilamiyor.
Iki grup ¢ocuk bulmak ve bir grubu “porno bakireleri” olarak
tutmak, diger grubu yillardir gergek partnerlere ¢ekimini kay-
bedenlerin, sosyal olarak endiseli olanlarin veya porno kaynakl
cinsel islev bozukluklari ve agir1 fetis zevkleri gelistiren ylizdesini
gormek icin bugiiniin internet pornosunu izlemede serbest bi-
rakmak etik olmaz.

Porno kullananlari ve kullanmayanlari takip eden ¢alismalar hi¢
yapilamayabilir, 6zellikle de 18 yasin altindakilere. Hatta porno
kullanmayan bir grup ve kullandigini dogru sekilde bildiren bas-
ka bir grup bulmak bile zor. Aksine, sigaray1 incelemek kolay-
di. Ya igiyordunuz ya da igmiyordunuz ve hangi marka sigarayi,
glinde kag tane ve ne zaman bagladiginizi séylemekten son dere-
ce mutluydunuz.

Bu arada, resmi ve gayri resmi bagka tlirden kanitlar, baz1 inter-
net porno kullanicilarinin, bu kitap boyunca anlatildig: gibi, cid-
di sorunlar yasadigini bildiriyor. Saygin arastirmacilar internet
pornosu kullanimi ile depresyon, kaygi, sosyal rahatsizlik, ba-
gimlilik/dirtiisellik, fetis ve artan zevkler, cinsel ve iligkisel is-
levsizlik, tatminsizlik ve gercek partnerler i¢in diisiik cinsel istek,
ayrica cinsel performans ve beden algisi ile ilgili artan endiseler
arasindaki iligkileri bildiriyorlar.>¢

Ne mutlu ki, insanlar pornoyu biraktiktan sonra cesitli semp-
tomlarda sasirtici iyilesmeler bildiriyorlar. Bununla birlikte, ba-
gimlilik tedavi kuruluglar: internet pornosu ile artirilmis bagim-
lilik artislart goriiyor. Avukatlar, internet pornosu kullaniminin
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bir sebep oldugu bosanmalarda artisa dikkat ¢ekiyor; bu, porno
kullanimi ve artan boganma olasilig1 iizerine yapilan son arastir-
malarla desteklenen bir iddia.>®” 2016'da yapilan bir meta-analiz,
porno kullanimini cinsel saldirganlikla iliskilendirdi.*® ligkisel-
lik nedensellik anlami tagimaz. Ancak, gerekli olmayan bir arayis
icinde ekran kaynakli bogsalma gibi olas1 yan etkileri goz ard et-
mek istiyor muyuz?

Artci Birlik Karsilik Veriyor

Her zaman oldugu gibi, yeni bir bilim alaninda ilerleme, ayni za-
manda bir dereceye kadar sesli direnisi de ortaya ¢ikardi. Medya
ve “seks yanlis1” cinsel iligki uzmanlari, diizenli olarak, internet
pornosunun kullanicilar {izerindeki potansiyel etkilerini anlama
ve agiklama ¢abalarini, gesitli cinsel davraniglar1 patolojiklestir-
me girisimleri veya cinsel utandirma olarak nitelendirir ve bilim-
sel kanittan uzaklagsmaya sebep oldugunu iddia eder.

Bu kisiler, norobilim arastirmalarinin porno kullanicilarinin
beyinleri tizerindeki iistiinliigiinii de kabul etmediler. §imdj, in-
ternet pornosu ile ilgili nérobilim iddialarinin daha bilingli bir
tiiketicisi olmaniza yardimci olmasi amaciyla daha yaygin muha-
lefet akimlarindan birine bir goz atalim.

Yukarida atifta bulunulan otuz yedi beyin ¢aligmasindan ikisi,
tamamen porno bagimliligi modelini ¢iirtitmek i¢in (Steele ve
digerleri, 2013** ve Prause ve digerleri, 2015*) genellikle 6rnek
gosterilir. Ancak, bu ¢aligmalarin gergek bulgular: farkli bir hi-
kaye anlatiyor. Aslinda uzmanlar bu iki ¢aligmanin sonuglarinin
esasinda bagimliik modeliyle uyumlu oldugunu 6ne siiriiyor.
Her ikisi de kafa derisindeki elektriksel aktiviteyi veya beyin dal-
galarini 6lcen EEG calismalariydi. EEG teknolojisi yaklasik 100
yidir var olmasma ragmen, beyin dalgalarina gercekte neyin
sebep oldugu veya neyin neden oldugu veya beyin dalgalarinin
gercekte neye isaret ettigi konusunda tartigmalar devam ediyor.
Yine de, esrarengiz olmalarina ragmen, beyin aktivitesi seviyeleri
hakkinda bize bir seyler soyliiyorlar.
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Kinsey tarafindan egitilmis cinsel iligki uzmani Nikky Prause, bu
iki EEG c¢aligmasinin sozciisti olarak gorev yapti. 2013 ve 2015
calismalarinin hem porno hem de cinsel iligki bagimliligini ¢ii-
ruttiigini defalarca iddia etti. Cesur iddialari, genellikle bilime
bagka bir bakis acisi katmada herhangi bir eksik olan makaleler-
de genis ¢apta yayinlandi. Goriiniise gore Prause’un kendisi artik
herhangi bir akademik kuruma bagli degil.*!

Fakat bu caligmalar aslinda neyi ortaya koyuyor? Ayrica bu ¢a-
ligmalar icin 6ne stirillen iddialar: ne kadar hakli ¢ikariyorlar?
Buna cevap vermeden 6nce, her birinin tek bir deney siirecinin
sadece bir asamasi oldugunu aklimizda tutmaliyiz. 2013 yilin-
daki arastirma, “porno izlemelerini diizenlemede sorun yasayan
bireylerde” beyin dalgalarini 6lgtii. 2015 yilindaki ¢aligma, bir
kontrol grubunun EEG yanitlarini 6l¢tii ve ardindan sonuglari
2013 katilimcilarindan elde edilen verilerle karsilastirdl. Baska
bir deyisle, ilk ¢caligma yayinlandiginda bir kontrol grubu yoktu.

2013 tarihli gazeteyle ilgili olarak, ekibin gercek bulgularina dog-
rudan muhalefette mangetlere konu olan iki iddiada bulunuldu.
[k olarak, sdzcii, katilimeilarin ‘beyinlerinin, diger bagimlilar
gibi kendi bagimlilik uyusturucularina tepki vermedigini’ iddia
etti. Ayrica, bulgularinin porno bagimliliginin “yiiksek cinsel ar-
zudan” bagka bir sey olmadig1 goriisiinii destekledigini 6ne siir-
dﬁ.262

Her iki ¢alisma da katilimcilar resimlere bakarken EEG okuma-
larini 6l¢tii. Bunlardan 38’1 bir kadin ve bir erkegin cinsel iliskisi-
ni igeriyordu. Diger 187’si cinsel olmayan resim hos (6r. parastitle
atlama) veya notr (6r. portre) veya hos olmayan (6rn., viicudun
belirli bir bolgesi) olarak gruplandirilmis resimlerdi. EEG oku-
malari cinsel heyecani veya 6dil sisteminin aktivasyonunu degil,
yalnizca resimlere dikkati degerlendirdi. 2013 arastirmasi (Steele
ve digerleri) birincil EEG bulgularina dair iki rapor verdi:

Birincisi, katilimcilarin pornografik gorseller icin EEG okumalar:
diger gorsel tiirlerine gore daha ytiksekti. Katilimcilarin (bagimli
olsun ya da olmasin) cinsel iliskiye giren ¢iplak bir cifte, sand-
vi¢ yiyen birinin resmine gore daha fazla dikkat etmesi normal
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oldugundan, sasirtict degil. Bu katilimcilardan hangisinin por-
no bagimlist oldugu belirsiz olsa da, arastirmalar siirekli olarak
P300 yiikselmesinin (EEG 6l¢timit), bagimhilarin bagimlhiliklariy-
la iligkili ipuglarina (isaret-reaktivite) maruz kaldiklarinda ortaya
ciktigini gostermektedir. Kisacasi, bu katilimcilarin erotik fotog-
raflara dikkatleri kesinlikle bagimli olmalariyla tutarsiz degildi.

Yine de porno bagimliligini ¢iiriitmek icin acele eden sozcii Pra-
use, basin ac¢iklamasinda ve réportajlarinda katilimcilarin ‘be-
yinlerinin bagiml gibi gériinmedigini® belirtti. Bu dogru degil-
di. Bu katilimcilarin beyinleri bagimlilara ¢ok benziyordu. Yani,
diirttisel davranislariyla iligkili resimlere tepkilerinde dikkatle-
rinde bir artig gosterdiler. 2013 aragtirmasinda boyle bir iddiay:
destekleyecek hicbir sey yoktu ve arastirma ekibi heniiz uyustu-
rucu bagimlilar1 arasinda var oldugu iddia edilen ‘beyin farkinr’
aciklamadi.

2013 arastirmasinin ikinci bulgusu neydi? Daha fazla beyin ak-
tivasyonu olan sorunlu porno kullanicilarinin, daha az beyin ak-
tivasyonu olan sorunlu kullanicilara kiyasla, bir partnerle cinsel
iliskiye girme arzusu daha disiiktii (ancak mastiirbasyon yapma
arzusu daha diisiik degildi). Baska bir deyisle, daha fazla beyin
aktivasyonu ve porno icin asir1 istege sahip bireyler, gercek bir
insanla cinsel iliskiye girmektense porno izlerken mastiirbasyon
yapmay1 tercih ediyor. Bu kesinlikle bu insanlardan bazilarinin
gergekten bagimli olabilecegi fikriyle tutarhi geliyor. Porno kul-
lanimi1 konusunda endiselenen birgok kisi, sik sik mastiirbasyon
yaptigini, ancak gercek bir insanla cinsel iliskinin porno kullani-
mu kadar tahrik edici olmadigin bildiriyor.

Yine de sozcti, porno kullanicilarinin yalnizca ‘yitksek cinsel iste-
g¢’ sahip oldugunu iddia ederek, kendi ekibinin buldugunun tam
tersini kamuoyuna acikladi. Ama tekrarlamak gerekirse, katilim-
cilarin porno kullanim istekleri arttik¢a bir insanla olan cinsel
iliski arzusu distii. En az bes hakemli makale ¢caliymanin bulgu-
larinin porno bagimhiligi modeliyle tutarli oldugunu isaret etti.**

Iki yil sonra, 2015’te Prause ve ekibi gercek bir kontrol grubu-
nu 2013 yilindaki katilimcilarla kargilastird ve ikinci bir ¢alig-
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ma olusturdu (Prause ve ark.)**® Kontrol grubu katilimcilar: ge-
leneksel cinsel iliski pornosu goriintiilerine baktiklarinda EEG
okumalarinda 6ngoriilebilir ani artiglar gosterdi ve bu ani artis-
lar, 2013’teki sorunlu porno kullanicilarininkinden biraz daha
yiiksekti. Bagka bir deyisle, hem kontrol grubundakiler hem de
sorunlu porno kullanicilari, pornoya tepki olarak EEG artiglar
kaydetti. Ancak sorunlu porno kullanicilar: kontrol grubunda-
kilerden biraz daha az dikkat etti. Bu, beyinlerinin cinsel goriin-
tiileri kontrol izleyicileri kadar ilging bulmadigini éne siiriiyor.

Gegen sefer, ekip sozciisii, sorunlu kullanicilarin EEG okumala-
rindaki artisin, onlarin bagimli olmadiklar: anlamina geldigini
soyledi. Simdi, sorunlu porno kullanicilarinin (nispeten) daha
diisiik EEG okumalarinin bir sekilde porno bagimliligin ‘giiriit-
tiglinl’ soyliyor. Aslinda, daha diisiik EEG okumalari, saglikli
kontrol grubu katilimcilariyla karsilastirildiginda sorunlu kulla-
nicilarin resimlere daha az dikkat ettigi anlamina gelir. Basitce
soylemek gerekirse, sik sik porno kullanicilari, geleneksel porno-
nun statik gortintiilerine kars1 duyarsizlasmis (stkilmis, aligmis)
goriinityordu. Bu bulgu uzmanlarin bagimlilik modeliyle tutarlh
buldugu internet pornosu kullanicilar1 tizerinde yapilan diger
beyin aragtirmalariyla tam olarak értiigiiyor. Ornegin, Kithn &
Gallinat®® ayrica, geleneksel porno resimlerine yanit olarak daha
fazla porno kullaniminin daha az beyin aktivasyonu ile iligkili ol-
dugunu buldu. Ayrica Banca vd.*, porno bagimhlarinin cinsel
goriintiilere daha hizli alistigini buldu. Bu aragtirmanin yazarlari,
yavas beyin tepkisinin daha asir1 pornografik materyal izlemeye
neden olabilecegi konusunda uyardi. Bu bagimliligin bir goster-
gesi olabilir.

Bazi kafa karigikliklarinin kaynagi, yiizeysel olarak, 2015 aras-
tirmasinin sorunlu porno kullanicilari i¢in daha diisitk EEG ar-
tiglart bildirirken, 2013 arastirmasinin porno kullanicilari igin
daha yiiksek EEG artislar1 rapor etmesidir. Anahtar ayrim sudur:
‘Kime kiyasla EEG artiglar1i?’ 2013 calismasi yalnizca sorunlu
porno kullanicilarini 6l¢tii ve porno i¢in EEG artiglarini porno
olmayan artislarla karsilastirdi. Porno i¢in ani artiglar, diger her-
hangi bir resim tiiriine olandan daha yiiksekti. Buna mukabil,
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2015 ¢alismasi, sorunlu porno kullanicilarinin 2013 EEG artis-
larin1 yeni olusturulan kontrol grubunun EEG artiglariyla kar-
silastird1. Sorunlu porno kullanicilarinin porno iin yiiksek ani
artiglari, kontrollerin porno i¢in yiiksek ani artiglarindan biraz
daha dusiikti.

Internet pornosu ¢aligmalar1 ve yorumlanmasi, pornografik go-
rintiiler izlemek (fotograflar veya videolar) yalnizca bir ipucu
olmaktan ziyade bagimlilik yapan davranigin kendisi oldugun-
dan karmagiktir. Aksine, votka siselerinin resimlerini izlemek bir
alkolik i¢in ipucudur (¢iinki bir resmi yudumlayamazsiniz). Bu
ipucu, bir alkoligin beynini kontrol grubundaki birinin beynin-
den daha fazla aydinlatabilirken, bir alkolik, alkolik olmayanlarla
ayni1 viziltiy1 hissi elde etmek icin daha fazla alkol igmeye ihtiyag
duyar. Benzer sekilde, Kithn ve Prause aragtirmalarindaki daha
agir porno kullanicilari, goriintise gore ayni hissi yasamak i¢in
daha fazla uyarilmaya ihtiya¢ duyuyordu. Sadece hareketsiz go-
rintiilere normal tepki vermiyorlardi. Uzmanlar bunu tolerans
kanit1 (ve altta yatan bagimlilikla ilgili beyin degisiklikleri) ola-
rak degerlendiriyor.

Simdiye kadar, alt1 hakemli makale, sozciiniin ekibinin ikinci
makalesini yorumlamasina katilmiyordu.*” Hepsi, ekibinin 2015
arastirmasinin sik porno kullananlardaki duyarsizlastirma/alis-
kanlig1 (bagimlilik modeli tahminleriyle tutarli) buldugunu 6ne
slirtiyor. Ancak Prause, ekiplerinin bagimlilik modelini tahrif et-
tigini iddia etmeye devam ediyor.

Hakem denetiminden ge¢mis elestirilerden bazilari, iki ¢aligma-
da da ciddi metodolojik kusurlara isaret ediyor. Birincisi, 2013
EEG ¢alismasinda kargilagtirma icin “bagimli olmayanlar’dan
olusan bir kontrol grubu yoktu, ancak tiirlii iddialarda bulunabil-
mek igin bir kontrol grubu vazgegilmezdi. Ikincisi, deneylerdeki
sorunlu porno kullanicilarinin ¢ogu aslinda porno bagimlisi de-
gildi. Aragtirmalarda, bagimlilarin ve bagimli olmayanlarin beyin
aktivasyon modellerini kargilastirarak, kimin porno kullandigini
ve kullanmadigini belirlemelisiniz. Porno bagimlilig1 {izerine
yapilan diger beyin arastirmalarindan farkli olarak, bu arastir-
macilar, katilimcilar: internet pornosu kullanim degerlendirme
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aractyla 6n tarama yapmadi. Bunun yerine, Pocatello, Idahodan
cevrimici reklamlar aracihiiyla ‘cinsel goriintiileri izlemelerini
diizenlemede sorunlar yasayan” katilimcilar alindi. 2013’te yapi-
lan bir réportajda, ekip s6zciisii bazi katilimcilarin sadece kiigiik
sorunlar yasadigini kabul etti (yani bu kisiler bagimli degillerdi).
Bir kisi bagimli olduklar: diistintilen katilimcilar: ¢aligmaya alip
arastirma yapmadan bagimlilik modelini nasil ‘yanliglayabilir’?2¢

Uclinciisii, arastirmacilar katilimcilarda ruhsal bozukluklar,
kompulsif davranislar veya diger bagimhiliklar i¢in tarama yap-
madilar. Bu, bagimlilikla ilgili herhangi bir beyin caligmasi icin
kritik derecede 6nemlidir, boylece arastirmacilar, bagka bir bo-
zuklugun etkilerini degil, varsa bagimhiligin etkilerini 6l¢tiikle-
rinden biraz emin olabilirler.

Dordiinciisii ve belki de en ciddisi, ¢aligma konular1 heterojen
degildi. Yedi heteroseksiiel de dahil olmak iizere kadin ve erkek
karisiktir, ancak hepsi muhtemelen erkek+kadin pornosuna il-
gisiz, standart olarak gosterildiler. Bu tek basina herhangi bir
bulgunun degerini azaltir. Niye? Bir stirii ¢alisma erkeklerin ve
kadinlarin cinsel goriintiilere veya filmlere 6nemli 6l¢tide farkll
beyin tepkileri oldugunu dogrular. Bu nedenle ciddi bagimlilik
arastirmacilari, katilimcilar1 dikkatlice eglestirir. Sonuglar1 yo-
rumlanamaz hale getiren bu kusurlar, bazi nérobilimcilerin ne-
den bu makaleleri literatiiriin son incelemelerinden ¢ikardigini
agiklayabilir.?®

Prause’nin bu iki EEG ¢aligmasiyla ‘porno bagimliliginin ¢iirii-
tildagi’ veya ‘tahrif edildigi’ iddialarina dayanan ¢evrimici ma-
kaleler bulmak kolaydir. Ama bu iddialar1 dogru degil. Onun
¢ikardigr sonuglari ¢alismalar tarafindan iiretilen bilgiler destek-
lemez. Daha da kétiisii, metodoloji ile ilgili sorunlar, herhangi bir
sonucu giivenilir bir sekilde desteklemedigi anlamina gelir.

Prause’un genis ¢apta duyurulan konugma noktalarindan bir di-
geri, bagimliligin mevcut olmadigidir; ona gore sadece “cinsel
davraniglarla ilgili cinsel utanci ‘bagimlilik bozukluklarr’ olarak
etiketlemeye yonelik kiiltiirel bir egilim vardir”?”® Ayrica gevri-
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migi iyilesme forumlarini ‘utang verici forumlar’ olarak nitelen-
dirdi.

Utang iddiasi, birgogunun eski dindar oldugu veya muhafazakar
yetistirilme tarzina tepki gosterdigi goriilen en sesli blog yazarla-
rindan ve aragtirmacilardan birka¢i arasinda yaygindir. Bununla
birlikte, bu anlagilmaz bir iddiadir ¢iinkii en popiiler ¢evrimici
porno tiiyelerinin ¢ogunlugunun olugturdugu iyilesme forumla-
r1 agnostik veya ateist goriiniiyor”' ve siddetli semptomlardan
endise duymasalardi, yine de mutlu bir sekilde porno kullani-
yor olacaklardi. Hissettikleri herhangi bir utang, cinsel utangtan
degil, gecici olarak kullanimi kontrol edememelerinden kaynak-
lanmaktadir. Ayrica forumlarda paylasgim yapan insanlarin bir-
birlerini utandirmakla ilgilendigine dair ¢ok fazla kanit da yok.
Reddit/nofap gibi sitelerin ziyaretgileri, tiyelerin karsilikl1 olarak
ne kadar destekleyici ve iyi huylu olduklarina genellikle hayret
eder.

Ayrica, herhangi bir tiirden utancin saygin norobilimcilerin por-
no kullanicilarinin beyinlerinde karsilastiklar: iyi kurulmus bir
bagimlilikla alakali beyin degisikliklerine yol agtigina dair hi¢bir
kanit yoktur. Gergekten de, bunlarin, bagimlilikla ve istenmeyen
cinsel kosullanma ile ilgili kendi bildirimlerinin ardindaki degi-
sikliklerin ta kendisi oldugunu varsaymak i¢in her tiirlii neden
vardir.

Porno kullaniminin zararsiz, hatta faydali oldugu konusunda 1s-
rar eden, genellikle yalnizca kendi belgelerine giivenenler sadece
yerel cinsel iliski uzmanlar degildir. Ayrica cinsellik uzmani psi-
kolojik danismanlarin da kendi gorisleriyle celisen korelasyonel,
boylamsal ve diger ¢aligmalar1 reddetmeleri yaygindir.

Bazilari, iddia edilen zararlar: ciddiye almadan 6nce %ift korle-
mesine ¢alismalar’ ¢agrisinda bulunuyor. Bu kulaga son derece
bilimsel geliyor olmasina ragmen (sonugta kim bilimsel cift kor-
lemesine’ ¢aligmalara kars: olabilir ki?) aslinda son derece aptal-
cadir. ‘Cift korlemesine’ yontemi ne arastirmacinin ne de kati-
limcinin bir degiskenin degistirildigini bilmiyor olmasi anlamina
gelir. Ornegin, kimin uyusturucu veya plasebo aldigini ikisi de
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bilmez. “Tek korlemesine’ yontemi, arastirmacinin bildigi ancak
katillmcinin bilmedigi anlamina gelir. Porno kullanim:i duru-
munda her iki tiir galismanin da miimkiin olmadig1 agik olmali-
dir. Katilimer her zaman porno kullanmay1 biraktigini bilecektir.
Bu baglamda %ift korlemesine ¢alisma’ ¢agrisi yapan birilerini
duyarsaniz ne hakkinda konustuklarini bilmediklerinden emin
olabilirsiniz.

Dedigim gibi, su anda miimkiin olan en aydinlatici nedensellik
deneyi ¢esitli cevrimigi forumlarda binlerce insan tarafindan ya-
piliyor. Porno kullanicilari, hepsinde ortak olan tek bir degiske-
ni kaldirtyor: porno kullanimini. Bu “galigma” mitkemmel degil.
Diger degiskenler hayatlarinda da is basinda. Ancak bu, 6rnegin
antidepresanlarin etkileri gibi etkileri 6l¢en bilimsel arastirmalar
i¢in de gecerli. Katilimcilarin her zaman farkl diyetleri, iliskileri,
cocukluklar1 vb. durumlar: olacaktir. Objektif akademik arastir-
macilarin artik 6nciilerin liderligini ¢evrimigi takip etmesi ve po-
litiklestirilmis yoruma agik olmayan nedensel yonii ortaya koyan
aragtirmalar1 tasarlamalar1 ge¢miste kald1.”

Bazi uzmanlar, porno bagimhilig: inkarcilarinin tiitiin sanayisi-
nin sahte kullanicilarindan farkli olmadigina inaniyor.?”® Aradaki
fark, diirtiilerinin genellikle tehlikeli olmayan “cinsellik taraftar-
ligindan” kaynaklaniyor gibi gériinmesidir.

Egitim
Nasil ve Kim Tarafindan?

Aragtirmacilar, teorilerine dair sorular yerine genclerin gercek-
ligine dayali sorular sordugunda ne oldu? Veriler, bu kitaptaki
anekdotlarla hemen ortiistii. 16 ila 18 yas arasindaki kadin ve er-
keklere yonelik bir anal iligki caligmasi®”* Ingilteredeki ii¢ farkls
bolgeden biiyiik bir nitel 6rneklemi analiz etti. Arasgtirmacilar
sunlar1 soyledi: ‘Cok az geng erkek veya kadin anal iligkiyi zevkli
buldugunu ve her iki cinsiyetin de anal iliskinin kadinlar i¢in ac1
verici oldugunu beklediklerini bildirdi’

Her iki taraf da zevkli bulmadiysa, ciftler neden anal iliskiye giri-
yordu? ‘Genglerin neden anal iliskiye girdiklerine dair sunduklar1
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temel sebepler erkeklerin pornografide gordiiklerini kopyalamak
istemeleri ve bunun “daha sert” olmasiydi. “Bunu yaparlarsa, di-
gerleri begeniyor olmaliyd:” (kadinlar i¢in aci verici olacag yo-
niindeki goriiniiste ¢eliskili beklentiyle birlikte yapilmistir).

Bu, ergen beyin egitiminin mitkemmel bir 6rnegi gibi goriinii-
yor. Ergenler su mesaj1 aliyor: ‘Boyle yapilir; yapmam gereken
bu’ Ayrica iste, ergenin akranlarina pornoda goriilen eylemleri
tekrarlayabilmesi ile 6viinme arzusu var.

Bununla birlikte, arastirmacilar bugiiniin porno kullanicilarin-
da bildirdikleri zevke karst korelmis duyarlilik (duyarsizlasma)
nedeniyle porno tiiketicileri daha yogun uyarim (“daha siki”) ve
daha “ciiretkar” cinsel uygulamalar ariyor olabilir. Eger oyley-
se, genglerin “zevk, aci, riza ve zorlama tartismalarindan” (anal
iliski aragtirmacilar1 tarafindan o6nerilir) daha fazlasina ihtiyaci
var. Geng porno kullanicilarinin ayrica kronik asir1 uyarilmanin
beyinlerini nasil degistirebilecegini ve daha yogun uyarilma i¢in
agamal1 bir arayisa neden olabilecegini 6grenmeleri gerekiyor.

Zaten gengler, pornonun hayatlar1 tizerinde istenmeyen etkileri
oldugunu anlamaya basladilar. 2014 yilinda Ingiltere genelinde
18 yagindakilerle yapilan anket*”* asagidakileri sonuglara ulasti:

o Pornografi bagimlilik yapabilir: Katilryorum: %67 Katilmiyorum:
%8

o Pornografi, genglerin cinsellik veya iliskiler hakkindaki goriisleri
tizerinde zararli etkilere sahiptir: Katiliyorum: %70 Katilmiyorum:
%9

o Pornografi, kizlar veya gen¢ kadinlar tizerinde belirli bir
sekilde davranmalar1 i¢in baskiya yol agtr: Katiliyorum: %66
Katilmiyorum: %10

o Pornografi, sekse karsi gercek¢i olmayan tutumlara yol agar:
Katiliyorum: %72 Katilmiyorum: %7

o Pornografi izlemenin yanlis bir tarafi yok: Katiliyorum: %47
Katilmiyorum: %19

Kesintisiz porno yayinlari ile biiyiiyen ve akranlari {izerinde-
ki etkilerini izleyen genglerin, pornonun etkisi hakkinda onlari
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egitmeye calisan cinsel iligki uzmanlarindan daha fazla bilmeleri
mimkiin mii? Genglerin sadece %19’u pornografi izlemekte yan-
lis bir sey gormedi, ancak iigte ikisinden fazlasi pornonun zararh
etkilerini algiliyor.

Bu sonuglar, bir¢ok gencin porno hakkinda cinsel bilimin anla-
tisina uymadigini gosteriyor. Porno izlemenin yanls oldugunu
distinmiiyorlar. Yani, (muhtemelen) piiriten gerekgelerle veya
“cinsellik olumsuzlayic1” utangtan dolay1 reddetmiyorlar. Yine
de pornoya itirazi olmayanlarin ¢ogu, bunun ciddi sorunlara yol
acabilecegine inaniyor. Kanitlar goz oniine alindiginda, olgular
¢ok hizli degistigi i¢in glintimiiziin kullanicilarini ve akranlarini
dinlememiz gerekiyor. Ergenleri agik materyalden tamamen uzak
tutmaya ¢alismak bosuna goriiniiyor ve zarar verme potansiyeli
hakkinda onlar: gerektigi gibi bilgilendirmemek sorumsuzcadir.

Oyleyse (potansiyel) porno kullanicilarinin, sigara icenler gibi,
biling secimler yapmalar i¢in biz ne yapiyoruz? Belki de egitimin
¢oziim oldugunu duymussunuzdur. Buna katiliyorum ama béoyle
bir egitim ilgili beyin biliminde egitim almis uzmanlar tarafin-
dan yapilmalidir. Giinimiiziin internet pornosu kullanicilarinin
bildirdigi semptomlarin yani sira beynin nasil 6grendigi, kronik
astr1 tilketimin onu nasil daha da kétiilestirebilecegi (cinsel ko-
sullanma, bagimlilik) ve istenmeyen beyin degisikliklerini tersi-
ne ¢evirmek icin gerekenler hakkinda bilin¢lenmesi gerekiyor.

Ayrica, her yastaki bireyler, beynin ilkel istah mekanizmasinin,
odil devresinin, evrim tarafindan belirlenen o6nceliklere sahip
oldugu bilgisinden yararlanabilir: hayatta kalmanin ilerletilmesi
ve genetik basar1. Bu, olas1 sonuglari ne olursa olsun daha fazla
kalori veya daha fazla “dollenme” firsat1 i¢in “Evet!” oyu verir.

Insanlar ayrica 6diil-devre dengesinin bilingli farkindaligimiz
olmadan algilarimizi ve 6nceliklerimizi sekillendirme giicii ne-
deniyle hareket, fiziksel ve ruhsal iyilik halinin yasam boyu vaz-
gecilmez oldugunu bilmelidir. Ayrica insanlara yardimeci olan
yontemlerden haberdar olmak, 6diil devresinde dengeye yon
verir: egzersiz ve diger faydali stresorler, zaman doga, arkadaslik,
saglikl iliskiler, meditasyon vb.
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Noroplastisite hakkinda net bir sekilde diisiinmeye basladigimiz-
da, kaginilmaz olarak hayattan ne istedigimiz ve neyi iyi bir ya-
sam olarak diisiindiigiimiiz sorusuna ¢ekiliriz. Her birimiz buna
kendimiz i¢in cevap vermeliyiz. Ancak bunu en iyi, baz1 tehlikeli
maddelerin ve davranislarin istedigimiz yasamlar1 segme kapasi-
temize yonelik tehditleri anladigimizda yapabiliriz. Kendi kade-
rini tayin etme, kendimizi elimizden geldigince iyi anlamamizi
gerektirir.

Genglerle ugragirken, miistehcen cinsel materyalin olusturabile-
cegi riskleri anlamak i¢in daha da biiyiik bir sorumlulugumuz
var. Ergenler iyi bir yasami olusturan seyin ne olduguna kendi
kendilerine karar veremezler ve onlarin 6dil devrelerinin bozul-
masinin yetigskinlerden daha fazla zarar verebilecegini diisiinmek
icin makul gerekgeler vardir. Yani ben de ergen beyninin cinsel
kosullanma ve bagimlilik hususunda benzersiz giivenlik agiklari
hakkinda yaygin egitim gormek isterim. Ergen beyinleri yetiskin
beyinlerinden daha esnektir ve evrimsel olarak konugursak, on-
larin en 6nemli isi cinsel ¢evrelerine uyum saglamaktir ki boyle-

likle bagarili bir sekilde ¢ogalabilirler.

Cocuklari kirsala gotiiriin ve bunun onlarin iizerindeki fizyolojik
etkilerini dl¢melerini saglayin. Wi-Fi erisimi gerektirmeyen bag-
lant1 ve eksik bir seyi tamamlamay: gerceklestirme olanaklarini
takdir etmelerine yardimci olun. Ekranlara bir mola vermelerine
tesvik edin. Beynin nasil ¢alistig1 hakkinda birkag yil 6ncesine ki-
yasla ¢ok daha fazlasini biliyoruz. Bu bilgiyi paylasiyor olmay1 ve
yalnizlik ve bagimlilik kaynakl: servetlerin edinildigi bir kiltiirde
gelismelerine yardime1 olmay1 genglere borgluyuz.

Bunun yerine, bazen okullarin ¢ocuklara sadece riza, zorbalik,
farkl: bireyler, cinsel utang riskleri ve ‘iyi porno’ ile ‘kétii porno’
arasinda nasil ayrim yapilacag: ile ilgili bilgi vermesi gerektigini
duyarsiniz. Ornegin, 2013’te Daily Mail, ‘6gretmenlerin pornog-
rafi hakkinda ¢ocuklara egitim vermesi gerektigini ve 6grencile-
re uzmanlarin “biitlin pornolarin kétti olmadigint” syledikleri-
ni bildirmeleri gerektigini iddia etti. Iddia su ki, pornodan zevk
almayi bilmek i¢in herkesin ihtiyaci olan sey, fantezi ve gergeklik
arasindaki farki bilmektir.
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Ne yazik ki, ¢ocuklar: ‘iyi porno’ya yonlendirmenin sorunlar:
onleyecegi veya onlar1 bugiine hazirlayacag: fikrini destekleyen
tek bir bilimsel kanit yok. Boyle bir diistince aslinda yiizlerce in-
ternet bagimlilig1 beyin bilimi ¢alismasina ve internet pornosu
kullanicilar: tizerine yapilan arastirmalara ters diigityor.”® Hepsi
internetin kendisinin, yani sonsuz bastan ¢ikarici uyarim tale-
bi {izerine arzin en biiyiik tehlike oldugunu 6ne siiriiyor. Porno
kullanicilari, izlemelerini “iyi porno” ile sinirlasalar bile, yine de
ekranlara, rontgencilige, yalnizlasmaya ve istedikleri zaman daha
fazla uyarana tiklama becerisine kars1 cinsel tepkilerini isteme-
den sartlandirirlarsa gergek insanlara olan cinsel ¢ekimlerini ris-
ke atarlar.

Sadece atletik kadinlarmn fotograflarini kullaniyorum. Ama beni
etkileyen o dogru kizi veya imgeyi ariyorum, bu yiizden her otur-
dugumda yiizlerce fotograf goriintiiliiyorum. Su anki kiz arka-
dasim aslinda mastiirbasyon yapmam icin gereken isteklerime
uyuyor. Ondan ¢ok etkilenmis olsam da, zayif ereksiyonlar fark
ediyorum. Beynimin kendimden baska kimseyi memnun etmek
zorunda kalmamanin cesitliligi ve rahatliginin yani sira ‘arama’
yoniine yeniden baglandigina inaniyorum.

‘Iyi porno’ izlemek, riskleri ortadan kaldirmaz ve izleyicileri, on-
lar1 utandirmak korkusuyla bilimin ardindaki potansiyel zararlar
konusunda cehalet i¢inde birakmaz. Beyinleri asir1 uyarilmaya
tepki olarak kolayca uyum saglayanlar (ve sonug olarak denge-
yi kaybetmek) i¢in cinsel agidan tahrik edici goriintiilere aninda
ve sonsuz bir sekilde erisilebildigi bir diinyada, ‘iyi” dijital porno
gibi bir sey var m1? Bir kagik dolusu sekerin seker hastaligina yol
a¢madig1 gibi tek bir miistehcen goriintii sorunlara neden olma-
yacaktir. Ama internette her yerde seker var. Dindar, 6nceden
dindar veya dindar olmayan kullanicilar i¢in internetin bitmeyen
erotik yeniligi, riskli bir olaganiistii uyaran ortami olusturmak-
tadur.

Ayrica, “gergek cinsel iliskiyi” 6gretmenin, genglerin, kendi ci-
hazlariyla bagbasa birakildiklarinda (kelimenin tam anlamiyla)
astr1 iceriklere erismesini engellemedigi de a¢ik olmalidir. Geng
beyinler, garip ve harika olana egilimli olarak evrimlesmistir;
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yenilige ve farkl: olana giiglii bir sekilde gekilirler. Boyle saf bir
politika, bir gence Playboy’un eski bir sayisin1 verip ona sunu tek
uygun igerigin bes ila sekizinci sayfalar arasinda oldugunu soyle-
mek gibidir. Bir geng olarak, ilk hangi sayfalar1 agardiniz?

Konuya kisaca deginmek gerekirse, iyi porno, kotii porno ve
cinsel utang hipotezleri, iyi bir niyetten kaynaklanmaz. Aksine,
degerler hakkinda sonu gelmeyen tartismalarin zeminini hazir-
lar. Baz1 insanlar, elestirilerin keyfi olarak ‘utang verici’ olan1 da-
yatmaya ¢alistigini ileri stiren yerel ve 6zverili gazetecileri, tercih
ettikleri porno tiirlerinin uygunlugu i¢in lobi yapmaya davet edi-
yorlar. Yine de agikgasi, arastirmalarin gosterdigi gibi*””, porno
ierigi ve izleyicinin yonlendirmesi, pornonun sunug yontemiyle
karsilastirildiginda ¢ok az dnemli olabilir. Porno video klipleri-
nin akiginin ortaya ¢ikmasindan bu yana, asiriya kagan, cinsel
zevklerini degistiren bir dizi cinsel gercek partnerlere yonelik is-
lev bozukluklar: ve cinsel ¢ekim kayby, biitiin gruplarin belli bir
bolimiini etkiliyor gibi goriinmektedir: escinseller, heteroseksii-
eller ve kararsizlar. Bu, kullanicilarin kendilerini agir1 uyarabil-
melerinin yoludur.

Bu tehlikeden bahsetmisken, degerlendirmekte fayda var: sanal
gerceklik pornosunun ne getirecegini heniiz kimse bilmiyor, an-
cak hem laboratuvardan®® hem de gercek hayattan®”’ raporlar
kaygi verici:

Gosterdigim herkesin tepkisi ayni: ‘Vay canina. Bu ¢ok fena. Her
seyi degistirecek.

%

Sanal gercekligi nispeten erken benimseyen biriydim ... ve 2015’te
isler gercekten degismeye basladi. Sonug olarak bagimhiligim da
artti. Hayatimda ilk defa kendimi porno igin para dderken bul-
dum ¢iinkii torrentlerin kullamlabilir hale gelmesini beklemek is-
temedim!

6%

42 yasindayim ve yaklasik 12 yasimdan beri hemen hemen her giin
porno kullantyorum. Porno kaynakl sertlesme bozuklugu ile hig
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sorun yasamadim. Sadece birkag aydir sanal gerceklik pornosuna
maruz kaldim, belki ayda iki kez. Ancak, sadece bu sinirli maruz
kalma bile porno kaynakli sertlesme bozuklugu ile ilgili bazi sorun-
lar: tetikledi. Buna degmez.

6%

Bu pislikle savasmak icin gercekten bir seyler yapmaliyiz. Sanal
gergeklik diinyasinda biiyiiyen ¢ocuklar porno cehenneminden ge-
¢iyor olacak. Porno endiistrisi i¢in kolay lokma olacaklar. Gelecek
nesillere yardimci olmak bilgi, deneyim ve imkana sahip olan biz-
lerin elinde. Enerjimizi bir araya getirirsek, pornoyu bitiren nesil
olabiliriz. Fakat en azindan mesajinizi bir dizi piksel meme kadar
netlestirebilseydik, bir sonraki nesle bir miicadele sans: verebilirdik!

Simdilik, tartismay1 bilimsel olmayan dikkat dagitici seylerden
uzaklastiralim ve porno kullanicilar: tizerindeki etkilere ve yasa-
diklarini agiklamaya yardimei olan pozitif bilime geri donelim.
Bu siiregte hepimiz insan cinselligi hakkinda ¢ok sey 6grenebi-
liriz.

En nihayetinde boyle bir odaklanma, porno kullanicilarina da
hizmet edecek. Sigara icenler gibi, bizimki gibi esnek beyinler
i¢in pornografi kullanimi hakkindaki risklerin tam bilgisinden
haberdar bir sekilde bilingli secimler yapabilecekler.

Biz, tekrar tekrar yaptigimiz seyleriz.

Aristo
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